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Шановне студентство!

Залучення студентства до наукових досліджень є одним з пріоритет-
них напрямків сучасної діяльності Харківської державної академії фізичної 
культури. Публікації у Збірнику наукових праць Академії – це вже добра 
традиція та можливість продемонструвати магістрантам, молодим на-
уковцям і студентам свої досягнення та напрацювання, поділитися досві-
дом, заявити про себе у світі науки.

Упевнений, що отримані знання, нові напрацювання, методики дозво-
лять у майбутньому реалізувати творчий потенціал, досягнути значних ви-
сот в обраній професії та окреслити нові шляхи для вирішення непростих 
завдань у сфері фізичної культури та спорту.

Бажаю авторам наполегливості, працьовитості, упевненості у своїх си-
лах, а головне – щирого прагнення до знань та підкорення нових наукових 
вершин!
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ТРЕНУВАЛЬНА ДІЯЛЬНІСТЬ В ОБРАНОМУ 
ВИДІ СПОРТУ1.

Вступ. 
При розгляді питань психології футболу частіше 

за все увагу зосереджують на психічному стані грав-
ців (емоційному підйомі, пригніченості) і його впливі на 
ігрову діяльність [4].Однак при визначенні тактики гри 
й у тренуванні техніко-тактичних взаємодій, великого 
значення набувають психічні особливості особистості 
[1,3,5]. Оперативне мислення [2], індивідуально-типо-
логічні властивості, комунікативні характеристики зна-
чною мірою визначають індивідуальну й групову тактику, 
а також успішність переключення з індивідуальних так-
тичних дій на групові, і навпаки.

Між ефективністю виконання тактичних дій у спор-
тивних іграх і показниками, що характеризують особли-
вості психіки спортсменів, спостерігаються кореляції 
[1,4, 5, 6]. Дослідження у футболі, наприклад, показали 
наявність кореляцій між ефективністю індивідуальних 
тактичних дій і показниками, що відображають такі пси-
хічні процеси, як увага й оперативне мислення [3].

Є підстави припускати, що ефективність участі фут-
болістів у групових тактичних діях може визначатися ін-
дивідуально-типологічними властивостями особистос-
ті, тому що в цих випадках можуть відігравати певну роль 
комунікативні особливості спортсменів [4]. У зв’язку із 
цим у даній роботі почата спроба з’ясувати, якою мірою 
тести призначені для оцінки індивідуально-типологіч-
них властивостей особистості, відбивають ефективність 
участі футболістів у групових тактичних діях, що й обу-
мовило актуальність даного дослідження.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Дослідження проводилась згідно Ініціативної теми 
науково-дослідної роботи у галузі фізичної культури та 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
на 2016-2021 рр. «Психосенсорна регуляція рухової ді-
яльності спортсменів ситуаційних видів спорту» номер 
держреєстрації 0116U008943, а також згідно Ініціатив-
ній темі науково-дослідних робіт у галузі фізичної куль-
тури та спорту Харківської державної академії фізичної 

Ефективність виконання групових 
тактичних дій в змагальній діяльності 

юними футболістами 16-17 років

Абдієв Б. Б.
Науковий керівник: д.пед.н., професор Без’язичний Б. І.

Анотація. Вивчений сучасний стан спортивно-педагогічного й психологічного життя з питань індивідуалізації 
техніко-тактичної підготовки спортсменів, сформульований зміст понять; розроблені критерії досліджуваної готов-
ності, методика діагностування досліджуваної індивідуальної дії спортсменів і процедура дослідження.

Ключові слова: техніко-тактична підготовка, юні футболісти, групові тактичні дії, змагальна діяльність, індиві-
дуальні дії спортсменів.

культури на 2019-2023 рр., за темою «Удосконалення 
навчально-тренувального процесу в спортивних іграх» 
номер держреєстрації 0116U101644.

Мета дослідження -визначити розходження в 
ефективності участі в групових тактичних діях футболіс-
тів 16-17 років, що відрізняються за результатами тестів, 
що характеризують індивідуально-типологічні власти-
вості особистості.

Завдання  дослідження:
1. Проаналізувати й узагальнити теоретико-методо-

логічні дані із проблем індивідуально-типологічних влас-
тивостей особистості й групових тактичних дій у футболі.

2. Визначити ефективність виконання групових так-
тичних дій у ході змагальної діяльності юних футболістів

3. Проаналізувати й оцінити індивідуально-типоло-
гічні властивості особистості.

4. Виявити, що окремі показники, які характеризу-
ють індивідуально-типологічні властивості особистості, 
є інформативними стосовно ефективності участі футбо-
лістів у групових тактичних діях.

Матеріал і методи дослідження.
У дослідженні взяли участь 30 футболістів 16-17 

років 3 команд м. Харкова. Під час дослідження прово-
дилися педагогічні спостереження за ефективністю ви-
конання групових тактичних дій (ГТД) у ході змагальних 
матчів і оцінка індивідуально-типологічних властивостей 
особистості.

На першому етапі  вивчений сучасний стан спор-
тивно-педагогічного й психологічного життя з питань 
індивідуалізації техніко-тактичної підготовки спортсме-
нів, сформульований зміст понять; розроблені критерії 
досліджуваної готовності, методика діагностування до-
сліджуваної індивідуальної дії спортсменів і процедура 
дослідження.

На другому етапі досліджений вихідний стан ефек-
тивності атакуючих і оборонних тактичних дій футболіс-
тів, оцінка зв’язку між особистісними психофункціональ-
ними особливостями футболістів і ефективністю вико-

Тренувальна діяльність в обраному виді спорту
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нання групових тактичних дій, установлений зв’язок між 
особистісними особливостями футболістів і ефективної 
участі в групових тактичних діях. 

На третьому етапі проведена дослідно-педагогічна 
робота з перевірки висунутої гіпотези, здійснений ана-
ліз отриманих результатів, сформовані висновки й роз-
роблені методичні рекомендації.

Для досягнення поставленої мети й рішення завдань 
роботи були використані методи: вивчення й аналіз на-
уково-методичної літератури, педагогічні спостережен-
ня, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, 
методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення.
За результатами експертних оцінок можна зробити 

висновок про те, що має місце значний розмах у показни-

Таблиця 1 
Показники експертних оцінок ефективності участі футболістів  

у групових тактичних діях (у балах)

Таблиця 2
Показники, що характеризують індивідуально-типологічні властивості особистості футболістів, 

що відрізняються за середньою оцінкою ефективності участі в групових тактичних діях 
(середні дані й варіативність)

13 

У таблиці 1 приводяться показники експертних оцінок ефективності 
участі футболістів у виконанні атакуючих і оборонних ГТД. 

Таблиця 1  
Показники експертних оцінок ефективності участі футболістів у 

групових тактичних діях (у балах) 

Примітка:.1 – вибір позиції захисником при атаці суперника стосовно групи що 
обороняються; 2 – взаємодія захисника й півзахисників; 3 – взаємна страховка й 
підстрахування; 4 – створення штучного положення поза грою; 5 – дії гравців, що не 
володіють м’ячем, стосовно партнера, що володіє м’ячем (гра без м’яча); 6 – своєчасність 
передачі м’яча партнерові або прийому м’яча від партнера. 

 
У таблиці 2 наводяться дані, що характеризують індивідуально-

типологічні властивості особистості футболістів, що відрізняються по 
середній оцінці ефективності участі в ГТД. 

Таблиця 2 
Показники, що характеризують індивідуально-типологічні 

властивості особистості футболістів, що відрізняються за середньою 
оцінкою ефективності участі в групових тактичних діях (середні дані й 

варіативність) 
Показники 
індивідуально – 
типологічних 
властивостей 
особистості 

Результати 
футболістів, 
середня оцінка 

яких 
за участю 

у ГТД не нижче 
3.2 бала 

Результати 
футболістів, 
середня оцінка 

яких 
за участю 

у ГТД нижче 
3,2 бали 

Відносна  
різниця 

результатів 
(в % від 
загальної 
середньої) 

Статистична 
вірогідність 
розходжень 

при 
Р>0,05 

1.Екстраверсія-
Інтроверсія 

15,63 ± 1,95 12,58 ±2,06 20 достовірні 

2. Сила збудження 62,70 ± 7,84 60,14 ±6,95 4 недостовірні 

3. Сила гальмування 68,31 ±8,82 66,26 ± 9,08 3 недостовірні 
4. Тривожність 12,57 ± 1,38 14,06 ± 1,95 12 достовірні 

 
Можна помітити, що футболісти, що відрізняються з погляду 

ефективності участі в ГТД, дуже сильно відрізняються по показниках, що 
характеризує екстраверсію-інтроверсію, а також по показниках, що 
характеризує таку властивість темпераменту, як тривожність. У той же час не 
спостерігається статистично істотних розходжень у показниках цих 

Показники 
Ефективність участі футболістів у ГТД 

оборонних атакуючих 
1 2 3 4 5 6 

Середні показники для всіх 
обстежуваних футболістів 3,18 3,24 3,19 3,21 3,38 3,42 

Розмах середніх показників 
команд 

2, 93-
3,47 

3, 07-
3,38 

2, 98-
3,35 3, 10-3,34 3, 27-3,55 3, 15-3,68

Розмах індивідуальних 
показників окремих гравців 

2, 62-
4,44 

2, 15-
4,09 

2, 54-
4,26 2, 30-4,34 2, 32-4,35 2, 16-4,14

Примітка: 1 – вибір позиції захисником при атаці суперника стосовно групи що 
обороняються; 2 – взаємодія захисника й півзахисників; 3 – взаємна страховка й 
підстрахування; 4 – створення штучного положення поза грою; 5 – дії гравців, що не 
володіють м’ячем, стосовно партнера, що володіє м’ячем (гра без м’яча); 6 – своє-
часність передачі м’яча партнерові або прийому м’яча від партнера.
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У таблиці 1 приводяться показники експертних оцінок ефективності 
участі футболістів у виконанні атакуючих і оборонних ГТД. 

Таблиця 1  
Показники експертних оцінок ефективності участі футболістів у 

групових тактичних діях (у балах) 

Примітка:.1 – вибір позиції захисником при атаці суперника стосовно групи що 
обороняються; 2 – взаємодія захисника й півзахисників; 3 – взаємна страховка й 
підстрахування; 4 – створення штучного положення поза грою; 5 – дії гравців, що не 
володіють м’ячем, стосовно партнера, що володіє м’ячем (гра без м’яча); 6 – своєчасність 
передачі м’яча партнерові або прийому м’яча від партнера. 

 
У таблиці 2 наводяться дані, що характеризують індивідуально-

типологічні властивості особистості футболістів, що відрізняються по 
середній оцінці ефективності участі в ГТД. 

Таблиця 2 
Показники, що характеризують індивідуально-типологічні 

властивості особистості футболістів, що відрізняються за середньою 
оцінкою ефективності участі в групових тактичних діях (середні дані й 

варіативність) 
Показники 
індивідуально – 
типологічних 
властивостей 
особистості 

Результати 
футболістів, 
середня оцінка 

яких 
за участю 

у ГТД не нижче 
3.2 бала 

Результати 
футболістів, 
середня оцінка 

яких 
за участю 

у ГТД нижче 
3,2 бали 

Відносна  
різниця 

результатів 
(в % від 
загальної 
середньої) 

Статистична 
вірогідність 
розходжень 

при 
Р>0,05 

1.Екстраверсія-
Інтроверсія 

15,63 ± 1,95 12,58 ±2,06 20 достовірні 

2. Сила збудження 62,70 ± 7,84 60,14 ±6,95 4 недостовірні 

3. Сила гальмування 68,31 ±8,82 66,26 ± 9,08 3 недостовірні 
4. Тривожність 12,57 ± 1,38 14,06 ± 1,95 12 достовірні 

 
Можна помітити, що футболісти, що відрізняються з погляду 

ефективності участі в ГТД, дуже сильно відрізняються по показниках, що 
характеризує екстраверсію-інтроверсію, а також по показниках, що 
характеризує таку властивість темпераменту, як тривожність. У той же час не 
спостерігається статистично істотних розходжень у показниках цих 

Показники 
Ефективність участі футболістів у ГТД 

оборонних атакуючих 
1 2 3 4 5 6 

Середні показники для всіх 
обстежуваних футболістів 3,18 3,24 3,19 3,21 3,38 3,42 

Розмах середніх показників 
команд 

2, 93-
3,47 

3, 07-
3,38 

2, 98-
3,35 3, 10-3,34 3, 27-3,55 3, 15-3,68

Розмах індивідуальних 
показників окремих гравців 

2, 62-
4,44 

2, 15-
4,09 

2, 54-
4,26 2, 30-4,34 2, 32-4,35 2, 16-4,14ках, що характеризують ефективність участі у виконанні 

ГТД окремих гравців, а варіативність середніх показників 
команд у плані оцінки участі футболістів у ГТД невисока.

У таблиці 1 приводяться показники експертних оці-
нок ефективності участі футболістів у виконанні атакую-
чих і оборонних ГТД.

У таблиці 2 наводяться дані, що характеризують ін-
дивідуально-типологічні властивості особистості футбо-
лістів, що відрізняються по середній оцінці ефективності 
участі в ГТД.

Можна помітити, що футболісти, що відрізняються з 
погляду ефективності участі в ГТД, дуже сильно відрізня-
ються по показниках, що характеризує екстраверсію-ін-
троверсію, а також по показниках, що характеризує таку 
властивість темпераменту, як тривожність. У той же час 
не спостерігається статистично істотних розходжень 
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у показниках цих футболістів, що характеризують такі 
властивості темпераменту, як сила гальмування й сила 
збудження.

Дані, наведені в таблиці 3, говорять про те, що ко-
реляція між показниками експертних оцінок ефектив-
ності участі футболістів у ГТД і показниками, що харак-
теризують індивідуально-типологічні властивості осо-
бистості, різна.

Висновки.
1. Аналіз літературних джерел та узагальнення 

практичного досвіду тренування юних футболістів до-
зволили виявити, що науково-методичні розробки які 
ми маємо, в основному стосуються фізичної підготов-
ки, техніко-тактичних дій та їх навчанню,в той же час 
практично відсутні дані,що характеризують індивіду-
ально-типологічні властивості особистості та  вимага-
ють додаткових досліджень. 

2. За результатами експертних оцінок можна зро-
бити висновок про те, що має місце значний розмах у 
показниках, що характеризують ефективність участі у 
виконанні ГТД окремих гравців, а варіативність середніх 
показників команд у плані оцінки участі футболістів у ГТД 
невисока.

Щодо оцінки ефективності участі окремих футболіс-
тів у групових атакуючих і оборонних тактичних діях, то 
тут спостерігається значний розмах даних показників. 
Максимальні й мінімальні індивідуальні оцінки, також як 
і при оцінці індивідуальних тактичних дій, розрізняються 
більш ніж в 1,5 рази. Наприклад, розмах індивідуальних 
показників ефективності виконання гравцями оборон-
них дій, зв’язаних зі страховкою партнерів, становить 
від 2,41 до 4,61 бали, а дій без м’яча в ході атаки щодо 
партнера, що володіє м’ячем, від 2,57 до 4,55 бали.

Слід зазначити, що футболісти, що відрізняються по 
ефективності проведення групових тактичних дій, зна-
чно розрізняються по показниках, що характеризує екс-
траверсію-інтроверсію, а також така властивість темпе-
раменту, як тривожність. 

3. Знайдені статистично істотні кореляції між:
– показниками, що характеризують екстраверсію-

інтроверсію, іпоказниками ефективності участі футбо-
лістів у ГТД;
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футболістів, що характеризують такі властивості темпераменту, як сила 
гальмування й сила збудження. 

Дані, наведені в таблиці 3, говорять про те, що кореляція між 
показниками експертних оцінок ефективності участі футболістів у ГТД і 
показниками, що характеризують індивідуально-типологічні властивості 
особистості, різна. 

Таблиця 3  
Кореляція між показниками, що характеризують індивідуально-

типологічні властивості особистості, і показниками експертних оцінок 
ефективності участі футболістів у групових тактичних діях 

Показники індивідуально-
типологічних властивостей 

особистості 

Ефективність участі футболістів у ГТД 

оборонних атакуючих 

1.Екстраверсія-інтроверсія  0,71 0,68 
2. Сила збудження 0.31 0.26 

3. Сила гальмування 0,18 0,11 
4. Тривожність -0,5 -0.6 

Примітка: Кореляції розраховувалися між показниками індивідуально-
типологічних властивостей особистості й середньою сумарною оцінкою за 4 показникам 
оборонних і 2 показникам атакуючих дій. 

Висновки. 
1. Аналіз літературних джерел та узагальнення практичного досвіду 

тренування юних футболістів дозволили виявити, що науково-методичні 
розробки які ми маємо, в основному стосуються фізичної підготовки, 
техніко-тактичних дій та їх навчанню,в той же час практично відсутні 
дані,що характеризують індивідуально-типологічні властивості особистості 
та  вимагають додаткових досліджень.  

2.  За результатами експертних оцінок можна зробити висновок про те, 
що має місце значний розмах у показниках, що характеризують ефективність 
участі у виконанні ГТД окремих гравців, а варіативність середніх показників 
команд у плані оцінки участі футболістів у ГТД невисока. 

Щодо оцінки ефективності участі окремих футболістів у групових 
атакуючих і оборонних тактичних діях, то тут спостерігається значний 
розмах даних показників. Максимальні й мінімальні індивідуальні оцінки, 
також як і при оцінці індивідуальних тактичних дій, розрізняються більш ніж 
в 1,5 рази. Наприклад, розмах індивідуальних показників ефективності 
виконання гравцями оборонних дій, зв’язаних зі страховкою партнерів, 
становить від 2,41 до 4,61 бали, а дій без м’яча в ході атаки щодо партнера, 
що володіє м’ячем, від 2,57 до 4,55 бали. 

Слід зазначити, що футболісти, що відрізняються по ефективності 
проведення групових тактичних дій, значно розрізняються по показниках, що 
характеризує екстраверсію-інтроверсію, а також така властивість 
темпераменту, як тривожність.  

3. Знайдені статистично істотні кореляції між: 

Таблиця 3 
Кореляція між показниками, що характеризують індивідуально-типологічні  

властивості особистості, і показниками експертних оцінок ефективності  
участі футболістів у групових тактичних діях

Примітка: Кореляції розраховувалися між показниками індивідуально-типологічних 
властивостей особистості й середньою сумарною оцінкою за 4 показникам оборонних 
і 2 показникам атакуючих дій.

– показниками, що характеризують тривожність, і 
показниками  

– ефективності участі футболістів у ГТД.
Не виявлено статистично істотного зв’язку між:
– показниками, що характеризують силу збудження, 

і показниками 
– ефективності участі футболістів у ГТД;
– показниками, що характеризують силу гальмуван-

ня, і показниками 
– ефективності участі футболістів у ГТД.
4. Кореляція між показниками, що характеризують 

екстраверсію-інтроверсію, і показниками ефективності 
участі футболістів у ГТД статистично істотно відрізня-
ється від кореляції між показниками, що характеризу-
ють силу збудження, і показниками ефективності участі 
футболістів у ГТД. Кореляція між показниками, що ха-
рактеризують екстраверсію-інтроверсію, і показника-
ми ефективності участі футболістів у ГТД статистично 
істотно відрізняється від кореляції між показниками, 
що характеризують силу гальмування, і показниками 
ефективності участі футболістів у ГТД. Кореляція між по-
казниками, що характеризують екстраверсію-інтровер-
сію, і показниками ефективності участі футболістів у ГТД 
статистично істотно не відрізняється від кореляції між 
показниками, що характеризують тривожність, і показ-
никами ефективності участі футболістів у ГТД. Кореляція 
між показниками, що характеризують тривожність, і по-
казниками ефективності участі футболістів у ГТД статис-
тично істотно відрізняється від кореляції між показника-
ми, що характеризують силу гальмування, і показника-
ми ефективності участі футболістів у ГТД.

Перспективи подальших досліджень. У цілому, 
зміст проаналізованих досліджень, проведених різними 
авторами, виглядає, значною мірою, у вузьких напрям-
ках еклектично. Можна сказати, що тренери-викладачі 
при читанні аналізованих публікацій одержують суму 
знань, а не їхню систему. Системний підхід у досліджу-
ваній області психологічної підготовки юних футболіс-
тів припускає вивчення в рамках одного дослідження 
об’єднаниху систему таких різнорівневих характеристик 
юних футболістів, як властивості особистості, психічні 
процеси й показники сенсомоторики, тому ця робота 
має великі перспективи в подальшому досліджені.
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Принцип послідовності при навчанні  
базовій техніці самбо

Аль Гбурі М., Голоха В. Л.

Анотація. Оволодіння базовою технікою боротьби самбо на основі принципу послідовності і систематичності 
дозволить ефективно і правильно побудувати процес техніко-тактичної підготовки і сформувати у молодих самбіс-
тів індивідуальний комплекс коронних техніко-тактичних дій.

Ключові слова: самбо, єдиноборства, базова техніка, техніко-тактична підготовка, послідовність.

Вступ. На даний момент особливий інтерес для 
переважної більшості тренерів представляють питання 
підвищення якості та ефективності навчально-трену-
вальної роботи.

Сучасний розвиток боротьби самбо характеризуєть-
ся зростанням конкуренції на міжнародній арені, підви-
щенням вимог до техніко-тактичної підготовленості, осо-
бливо у зв’язку зі зміною умов змагальної діяльності, обу-
мовлених постійним вдосконаленням правил змагань [1].

При значному числі досліджень і методичних робіт по 
техніці і тактиці боротьби самбо необхідно зазначити, що 
однією з проблем теорії і практики залишається відсут-
ність розробленої методики навчання техніці на почат-
кових етапах підготовки і питання вдосконалення змісту і 
послідовності вивчення базової техніки самбо [2].

Ця проблема має неминущу актуальність, яка по-
яснюється постійним гострим суперництвом борців на 
міжнародних змаганнях, розширенням арсеналу тех-
нічних і тактичних дій, наявністю великої кількості шкіл з 
різною спрямованістю в технічній і тактичній підготовці 
спортсменів, а також частою зміною правил змагань.

Досягнення високих результатів по боротьбі самбо 
неможливе без вдосконалення системи початкового на-
вчання, де важливо закласти основи правильного вико-
нання техніко-тактичних дій. На жаль, в теорії спортивної 
боротьби цьому питанню приділено мало уваги, пере-
важна більшість досліджень проведено зі спортсменами 
високої кваліфікації. Методика початкового навчання в 
недостатній мірі враховує вікові особливості юних бор-
ців, багато в чому повторює методику навчання, вико-
ристовувану дорослими [1, 3, 6].

До цих пір мало дослідженими залишаються питан-
ня: яким прийомам, захистам і контрприйомам необхід-
но навчати протягом року, в якій послідовності, скільком 
прийомам, скільки разів слід повторювати досліджува-

ний прийом в одному занятті, скільки разів виконувати 
його до засвоєння оптимальної структури і застосуван-
ня не тільки в навчально-тренувальних сутичках, але і в 
умовах змагань [2, 4].

Зв’язок роботи з науковими чи практичними за-
вданнями, програмами, планами і темами.Дослідження 
проводилося відповідно до теми науково-дослідної ро-
боти Харківської державної академії фізичної культури 
«Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» 
(номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: вивчити застосування принци-
пу послідовності і систематичності при навчанні базовій 
техніці боротьби самбо.

Завдання дослідження: На основі аналізу науко-
во-методичної інформації та узагальнення провідного 
практичного досвіду виявити сучасні проблеми з якими 
пов’язано оволодіння базовою технікою боротьби самбо. 

Методи дослідження. 
Для вирішення поставлених завдань дослідження в 

роботі використані наступні методи:
- теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-

методичних літературних джерел, 
- бесіди з тренерами і спортсменами;
- педагогічні спостереження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На думку Г.С. Туманяна, під базовою технікою і такти-

кою слід розуміти мінімальний перелік обов’язкових ру-
хів з різних груп класифікації, освоєння яких забезпечує 
формування «шкільної» техніки і тактики і створює пере-
думови швидкого розучування будь-якого нового руху зі 
складу розширеної техніки і тактики боротьби. На думку 
Л.П. Матвєєва (1977) багаторічний процес техніко-так-
тичного вдосконалення, розділяють на дві стадії: базова 
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технічна підготовка і поглиблене технічне вдосконален-
ня. При цьому на стадії базової технічної підготовки, як 
зазначає автор, створюється широкий фундамент спор-
тивно-технічних навичок і умінь, на основі яких в подаль-
шому будується вдосконалення в обраному виді спорту.

Деякі автори вважають, що базова техніка – це сукуп-
ність базових прийомів різних груп. Під базовими при-
йомами розуміють також варіанти прийомів, які відобра-
жають структуру своїх груп, є простими у навчанні та на 
основі яких надалі освоюють інші варіанти прийомів [1, 6].

В.Н. Платонов до базових відносить рухи та дії, що 
становлять основу технічної оснащеності виду спорту, 
без яких неможливе ефективне ведення змагальної бо-
ротьби з дотриманням існуючих правил. Освоєння базо-
вих рухів, вважає він, є обов’язковим для спортсмена [5].

Таким чином, можна сказати, що основною спря-
мованістю базової підготовки, на думку ряду авторів, є 
формування у спортсмена багатого фонду рухових на-
вичок і вмінь, а також освоєння основних технічних еле-
ментів (прийомів) обраного виду спорту [2, 5].

В процесі оволодіння технічними діями борець зви-
кає аналізувати рухи. При цьому в корі великих півкуль 
головного мозку спортсмена утворюються нові тимчасо-
ві зв’язки, що є однією з фізіологічних основ спритності. 
Це означає, що борець виробляє вміння коригувати свої 
дії з урахуванням зміни динамічної ситуації сутички [4]. 
Гарна техніка дає виграш у швидкості. Вона ґрунтуєть-
ся на своєчасне включення в роботу різних м’язів, що є 
однією з основ швидкості, або, як кажуть борці, різкості 
руху. Рівень технічної майстерності борця визначає так-
тику. У технічного борця більше варіантів побудови су-
тички з менш технічним суперником [2, 6]. 

Згідно дидактичному правилу «від простого до 
складного» спочатку техніку боротьби потрібно вивча-
ти без перешкод і в найвигіднішому варіанті з усвідом-
ленням необхідності певних компонентів руху. Однак в 
практиці боротьби часто цей етап ігнорується. Тому ба-
гато самбістів вміють виконувати прийоми лише в одну 
сторону або проводять протягом сутички всього два-три 
прийоми. Усуненню цих недоліків сприяє застосування 
спеціальних підводячих вправ [3].

Правильна техніка має значення не сама по собі, а 
лише в зв’язку з особливостями сутички, і зусилля тре-
нера повинні бути спрямовані на вироблення варіатив-
ного навичка, тобто вміння борця враховувати зміни 
динамічної ситуації. Тому другим етапом в оволодінні 
технікою повинно бути вироблення вміння пов’язувати 
прийом з тактичною підготовкою. Щоб провести при-
йом, необхідно ввести суперника в оману щодо своїх на-

мірів або змусити його зайняти зручний для проведення 
прийому стан [1, 2. 5].

Другий етап оволодіння технікою пов’язаний з пер-
шим. Адже деякі прийоми взагалі не можуть бути ви-
конані без тактичної підготовки тому що виконуються 
не з вихідних положень, а у відповідь на дії суперника. 
Чим більше варіантів тактичної підготовки прийому, тим 
більше можливостей застосувати його. Але і після про-
ведення тактичної підготовки суперник нерідко встигає 
зробити захисні дії, тим більше що інша тактична під-
готовка спрямована лише на досягнення вигідного за-
хвату [4]. Таким чином, третє завдання – навчити борця 
використовувати захист від першої атаки для проведен-
ня ще однієї. На цьому етапі вивчаються також способи 
нейтралізації прийомів шляхом застосування захистів, 
випередження, проведення контрприйомів [2].

Четвертий етап оволодіння технікою – це вдоскона-
лення техніко-тактичних дій, вироблення варіативного 
навичка, тобто вміння діяти в різних динамічних ситуаці-
ях, в умовах опору суперника і нестачі часу [7].

Цей етап тривалий, і саме тому потрібно перші три 
етапи пройти форсовано в ранньому віці коли навчання 
найбільш плідно. Слід зауважити, що під час вдоскона-
лення технічних дій, борців, зазвичай, надають самим 
собі, тобто вони тренуються в умовах відсутності ціле-
спрямованого керівництва. В таких умовах юні борці на-
дають перевагу тим прийомам, які у них виходять краще. 
Очевидно, що вдосконалення треба спрямовувати, та-
ким чином, щоб спортсмени освоювали ті прийоми, які 
вони виконують погано [1, 2].

Висновки. 
Проблема послідовності навчання прийомам є одні-

єю з недостатньо розроблених в теорії і методиці спор-
тивної боротьби. Багато авторів  наголошують на необ-
хідності раціональної послідовності у вивченні прийомів 
[2, 4, 5]. Це важлива складова частина і неодмінна умова 
ефективності спортивного навчання, яке зобов’язує ре-
тельно планувати цілісний навчальний процес. Загальна 
спрямованість навчання прийомам повинна формувати-
ся на основі класифікації і систематики прийомів, а сам 
процес навчання техніці повинен здійснюватися випро-
буваним на практиці. Рекомендується групувати дослі-
джувані прийоми між собою, щоб захист, який виконуєть-
ся суперником від першого прийому, створював опти-
мальні умови для реалізації подальшої атаки. Це значно 
скорочує обсяг часу, відведеного на вивчення прийомів, 
і створює передумови розвитку і вдосконалення опера-
тивно-тактичного мислення молодого самбіста.
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Рівень показників влучності в ударі «смеш» та 
спеціальної фізичної підготовленості  

у бадмінтоністів 10-11 років

Архіпова К. С.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Шевченко О. О.

Анотація. Визначити рівень показників цільової влучності в ударі «Смеш» та спеціальної фізичної підготовле-
ності у бадмінтоністів 10-11 років. Результати: тестування цільової влучності виявило низький рівень влучення в 
мішень бадмінтоністами 10-11 років, що підкреслило недостатню технічну підготовленість спортсменів при вико-
нанні удару «Смеш». Тестування спеціальної фізичної підготовленості у потрійному стрибку в довжину поштовхом 
двох ніг визначило задовільний рівень, оцінений в 3 бали. За інші показники отримані незадовільні оцінки 2 бали. 
Кореляційний аналіз підкреслив відсутність взаємозв’язків показників цільової влучності та спеціальної фізичної 
підготовленості, що підтверджується низькими результатами тестування. Висновки:отримані результати свідчать 
про необхідність підвищення рівня цільової влучності, швидкісно-силових здібностей та швидкісної витривалості в 
підготовці бадмінтоністів 10-11 років. 

Ключові слова: бадмінтон, влучність, фізична підготовленість, взаємозв’язки. 

Вступ. 
Ефективність та стабільність ударів в бадмінтоні ціл-

ком залежить від точності рухів спортсмена та влучності 
попадання в необхідну частину корту [3, 4].

З усіх ударів, які використовують бадмінтоністи у грі, 
найбільш складним і ефективним є смеш – нападаючий 
удар, після якого волан летить по спадній траєкторії з 
високою швидкістю, практично не плануючи [5, 6].

Для удосконалення точності смешу в тренувальному 
процесі бадмінтоністів тренери досить широко засто-
совуються мішені [2, 5]. У той же час, у теорії і практиці 
бадмінтону недостатньо літератури для удосконалення 
точності смешу.

Таким чином, можна визначити, що актуальною про-
блемою є пошук ефективних шляхів впливу удоскона-
лення спеціальної фізичної підготовленості на влучність 
виконання нападаючих ударів бадмінтоністів на етапі 
попередньої базової підготовки. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження проводилося відповідно до теми 
плану НДР Харківської державної академії фізичної куль-
тури. Ініціативна тема «Удосконалення навчально-трену-
вального процесу в спортивних іграх». Номер державної 
реєстрації НДР: 0119U101644 (2019-2023 рр.). 

Метою дослідження визначити рівень показників 
цільової влучності в ударі «Смеш» та спеціальної фізич-
ної підготовленості у бадмінтоністів 10-11 років.

Для досягнення поставленої мети були визначені 
такі завдання:

1. Оцінити рівень показників точності в ударі «Смеш» 
у бадмінтоністів 10-11 років.

2. Визначити рівень спеціальної фізичної підготов-
леності у бадмінтоністів 10-11 років.

3. Виявити кореляцію у показників спеціальної фі-
зичної підготовленості та влучності в ударі «Смеш» у 
бадмінтоністів 10-11 років.

Матеріал і методи дослідження: педагогічне 
тестування (тестування спеціальної фізичної підготов-
леності, оцінка цільової влучності удару «Смеш»); ме-

тоди математичної статистики. Тестування спеціальної 
фізичної підготовленості включала вправи: потрійний 
стрибок у довжину поштовхом двох ніг, (м)., стрибки на 
скакалці, (разів за 1хв.), метання набивного м`яча ма-
сою 1 кг (зі стійки «високо-далекого удару»), (м), пере-
міщення з центру в 4 точки, перенос воланів, (4 серії, 
хв.) В оцінці цільової влучності використовувалися міше-
ні 75х100 см, які були розділені на зони прямокутники. 
Влучення в зону «5» приносить гравцеві 5 очок, у зону «4» 
-  відповідно 4 очка і так далі, промахи не оцінюються. 
Усього в тестовій вправі бадмінтоніст виконує по 10 уда-
рів «смеш» з права та зліва від гравця по лінії та діагоналі 
з кожного боку. Результат кожної спроби заносився до 
протоколу. У дослідженні приймала участь 10 спортсме-
нів 10-11 років у спортивному клубі «ШВСМ» м. Харків. 
Спортивний стаж спортсменів 3-4 роки.

Результати дослідження та їх обговорення.
Всі вправи з тестування влучності та спеціальної фі-

зичної підготовленості проводилися відповідно до про-
грами ДЮСША з бадмінтону [1].

Для оцінки цільової влучності юних бадмінтоністів 
використовували мішені 75х100 см (Табл. 1). 

Отримані показники виявили низький рівень влучен-
ня в мішень бадмінтоністами 10-11 років. Це вказує про 
недостатню технічну підготовленість спортсменів при 
виконанні удару «Смеш». 

Для визначення спеціальної фізичної підготовленос-
ті бадмінтоністів 10-11 років обрані тести в яких можна 
було перевірити рівень швидкісно-силових, координа-
ційних здібностей та швидкісної витривалості (Табл.2). 

Аналіз показників спеціальної фізичної підготовле-
ності у бадмінтоністів 10-11 років виявив недоліки та на-
прями для подальшої підготовки спортсменів. 

Показник швидкісно-силових здібностей (потрійний 
стрибок в довжину поштовхом двох ніг) у бадмінтоністів 
був на задовільному рівні та оцінений в 3 бали. Для по-
казників метання набивного м’яча 1 кг, стрибків на ска-
калці за 1 хв. Та переміщення з центру в 4 точки з пере-
носом воланів отримані незадовільні оцінки 2 бали. 
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Показники Одиниці 
виміру 

Показники влучності ударів «Смеш» 

зліва 
по 
лінії 

зліва по 
діагоналі 

справа 
по лінії 

справа по 
діагоналі 

Усього 
 

  
X ср. Очки 8,80 8,80 8,90 10,20 36,9 
± m  0,55 0,47 0,46 0,51 1,804 
 
Отримані показники виявили низький рівень влучення в мішень 
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Показники Стрибок у 

довжину 
поштовхом двох 
ніг (потрійний), 

Стрибки на 
скакалці, разів 
за 1хв. 

Метання 
м`яча масою 
1 кг, м. 

Переміщення з 
центру в 4 точки, 
перенос воланів, 4 
серії, хв. 

X ср +m 4,24+0,23 99,20 +3,47 5,29+0,29 1,19+0,03 

 
Аналіз показників спеціальної фізичної підготовленості у 

бадмінтоністів 10-11 років виявив недоліки та напрями для подальшої 
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Результати тестування спеціальної фізичної підго-
товленості свідчать про необхідність підвищення рів-
ня координаційних, швидкісно-силових здібностей та 
швидкісної витривалості юних бадмінтоністів.

Кореляційний аналіз виявив сильні та середні 
взаємозв’язки між показниками ударами зліва по лінії з 
ударами зліва по діагоналі r=0,886, з ударами справа по 
лінії r=0,823, ударами справа по діагоналі r=0,799. 

Показники удару зліва по діагоналі на середньо-
му рівні корелюють з показниками удар справа по лінії 
r=0,769 та ударами справа по діагоналі r=0,809. Удари 
справа по лінії на середньому рівні корелюють з уда-
рами справа по діагоналі r=0,814. Це вказує, що удари 
«Смеш» в різних положеннях та напрямах мають одна-
кову техніку.

З показників фізичної підготовленості бадмінтоніс-
тів виділяються сильні взаємозв’язки між потрійними 
стрибками в довжину зі стрибками на скакалці r=0,936. 
Середні взаємозв’язки з показником метання набивно-
го м’яча 1 кг з потрійними стрибками в довжину r=0,869 
та стрибками на скакалці r=0,815.

Отримані кореляційні зв’язки підкреслюють рівень 
швидкісно-силових здібностей бадмінтоністів. Але зво-
ротні зв’язки показників переміщення з центру в 4 точки 
з потрійними стрибками r=-0,809, з стрибками на ска-
калці r=-0,906 та метанням набивного м’яча 1 кг r=-0,658 
вказують на негативний вплив одночасного розвитку 
швидкісної витривалості та швидкісно-силових здібнос-
тей бадмінтоністів. Кореляційний аналіз не виявив вза-
ємозвязків між показниками влучності в ударі «Смеш» 

з результатами спеціальної фізичної підготовленості у 
бадмінтоністів 10-11 років.

Проведене дослідження визначило рівень підготов-
леності бадмінтоністів 10-11 років. Показники для тес-
тування підбиралися відповідно програми ДЮСША [1]. 
Застосування в дослідженні влучності удару «Смеш» мі-
шені відповідала науковим працям [2, 3, 6]. 

Висновки.
1. Тестування цільової влучності виявило низький 

рівень влучення в мішень бадмінтоністами 10-11 років, 
що підкреслило недостатню технічну підготовленість 
спортсменів при виконанні удару «Смеш».

2. Тестування спеціальної фізичної підготовленості 
визначило у потрійному стрибку в довжину поштовхом 
двох ніг задовільний рівень та оцінений в 3 бали. За інші 
показники отримані незадовільні оцінки 2 бали. Отри-
мані результати свідчать про необхідність підвищення 
рівня координаційних та швидкісно-силових здібностей 
бадмінтоністів 10-11 років.

3. Кореляційний аналіз підкреслив відсутність 
взаємозв’язків показників цільової влучності та спеці-
альної фізичної підготовленості, що підтверджується 
низькими результатами тестування. В тренувальному 
процесі бадмінтоністів необхідно підвищувати рівень 
технічної та фізичної підготовленості юних спортсменів 

Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на визначення впливу спе-
ціально-підібраних вправ на рівень показників технічної та 
фізичної підготовленості у бадмінтоністів 10-11 років.
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Взаємозв’язки показників фізичної та  
технічної підготовленості тенісистів 6-7 років

Белалова Д. В.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Шевченко О. О.

Анотація. Мета: визначити взаємозв’язки показників спеціальної фізичної та технічної підготовленості тені-
систів 6-7 років. Результати: На основі аналізу науково-методичної літератури встановлено, що підвищення рівня 
фізичних якостей впливає на покращення технічної підготовленості тенісистів. Тестування показників спеціальної 
фізичної та технічної підготовленості визначило, що отримані показники можна оцінити як нижче середніх та серед-
ні для відповідного віку хлопців 6-7 років в тенісі. Кореляційний аналіз підкреслив сильні зв’язки між показниками 
спеціальної фізичної підготовленості віяло 3 точки з бігом на 18 м r=0,983 та стрибком в довжину з місця r=0,939 
та технічної підготовленості грою без помилки з тренером та набиванням м’яча вниз r=0,900. Висновки: В трену-
вальному процесі спортсменів необхідно подальше удосконалення технічної та фізичної підготовленості юних тені-
систів з використанням переміщень з різною швидкістю та напрямами з виконанням різноманітних ударів по м’ячу.

Ключові слова: теніс, тести, показники, підготовленість. 

Вступ. 
Фахівці тенісу підкреслюють, що для досягнення 

спортсменом високої техніко-тактичної майстерності 
необхідний, передовсім, високий рівень розвитку фізич-
них якостей і в єдності з ігровим мисленням забезпечу-
ють перевагу, яка необхідна для перемоги [2, 6]. Багато 
науковців стверджують, що рівень розвитку фізичних 
здібностей може визначати раціональну форму рухів 
[1], ступінь прикладання зусиль в різних фазах виконан-
ня технічного прийому, координацію рухів [3], швидкість 
оволодіння рухливими навичками [4], його стійкість та 
пристосування його до різних умов виконання [5].

Таким чином, розвиток спеціальних фізичних якос-
тей з удосконаленням технічної підготовленості необхід-
но починати вже на етапі початкової підготовки тенісис-
тів, що робить наше дослідження актуальним.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження проводилося відповідно до теми 
плану НДР Харківської державної академії фізичної куль-
тури. Ініціативна тема «Удосконалення навчально-трену-
вального процесу в спортивних іграх». Номер державної 
реєстрації НДР: 0119U101644 (2019-2023 рр.). 

Метою дослідження: визначити взаємозв’язки 
показників спеціальної фізичної та технічної підготовле-
ності у тенісистів 6-7 років.

Для досягнення поставленої мети були визначені 
такі завдання:

1. Проаналізувати науково-методичну літературу 
щодо напрямів розвитку фізичної та технічної підготов-
леності юних тенісистів на початковому етапі.

2. Визначити рівень спеціальної фізичної та техніч-
ної підготовленості у тенісистів 6-7 років.

3. Виявити кореляційні зв’язки між показниками 
спеціальної фізичної підготовленості та технічної підго-
товленості у тенісистів 6-7 років.

Матеріал і методи дослідження: аналіз науково-
методичної літератури; педагогічне тестування (тесту-
вання спеціальної фізичної та технічної підготовленості); 
методи математичної статистики. Тестування спеціаль-
ної фізичної підготовленості включала вправи: біг у трьох 
напрямах «Віяло» (с), біг 18 м (с), човниковий біг 3х10 м 
(с), стрибок у довжину з місця (см), метання тенісного 
м‘яча в ціль з 3м, 6м, 9м (м), нахили вперед стоячи на 
гімнастичної драбини (см). В тестуванні технічної підго-
товленості використовувалися вправи в набиванні м’яча 
ударом вниз (кількість разів), набивання м’яча ударом 
вверх (кількість разів), набивання м’яча без відскоку 
(кількість разів), гра без помилки з тренером (кількість 
разів), гра справа без помилки з тренером (кількість ра-
зів), гра зліва без помилки з тренером (кількість разів), 
подача знизу (кількість разів). У дослідженні приймала 
участь 12 хлопців 6-7 років ТК «МТА» м. Київ. Спортивний 
стаж спортсменів 1-2 роки.

Результати дослідження та їх обговорення. 
З метою визначення спеціальної фізичної підготов-

леності тенісистів 6-7 років були обрані тести в яких 
можна було перевірити рівень швидкісних, швидкіс-
но-силових, координаційних здібностей, гнучкості та 
швидкісної витривалості (таблиця 1). Проводячи аналіз 
показників спеціальної фізичної підготовленості у те-
нісистів 6-7 років, виявилися напрями для подальшої 
підготовки тенісистів. Рівень швидкісних здібностей та 
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спритності в тестах (біг 18 м, віяло 3 точки) виявився до-
сить незначний, нижче середнього. 

Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з 
місця) у тенісистів були на середньому рівні. Коорди-
наційні здібності, а саме, метання тенісного м’яча на 
влучність на різну відстань виявилася дуже низькою. По-
казники гнучкості (нахили вперед з положення стоячи з 
гімнастичної драбини) були середні. Оцінюючи резуль-
тати в човниковому бігу 3х10м, можна визначити, що 
показники швидкісної витривалості також буди нижче 
середнього для віку спортсменів, які досліджувалися. 
Таким чином, отримані результати свідчать про необхід-
ність включити в підготовку тенісистів 6-7 років засоби 
для розвитку координаційних, швидкісних та швидкісно-
силових здібностей спортсменів. Тестування технічної 
підготовленості тенісистів 6-7 років визначило нижче 
середнього рівень підготовленості юних спортсменів, а 
саме, ступінь володіння ракеткою в різних положеннях: 
ударами о корт зверху, знизу, без відскоку; грою з тре-
нером без помилки та із заданням спрямованості ударів 
по діагоналі справа направо, зліва наліво. Ці тести допо-
магали тренеру оцінити рівень технічної підготовленос-
ті, здатність тенісистів до гри на рахунок та змагальної 
підготовки (таблиця 2).

Таблиця 1
Показники спеціальної фізичної підготовленості тенісистів 6-7 років, n=12
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Результати дослідження та їх обговорення. З метою визначення 
спеціальної фізичної підготовленості тенісистів 6-7 років були обрані тести в 
яких можна було перевірити рівень швидкісних, швидкісно-силових, 
координаційних здібностей, гнучкості та швидкісної витривалості (таблиця 
1). Проводячи аналіз показників спеціальної фізичної підготовленості у 
тенісистів 6-7 років, виявилися напрями для подальшої підготовки тенісистів. 
Рівень швидкісних здібностей та спритності в тестах (біг 18м, віяло 3 точки) 
виявився досить незначний, нижче середнього.  

Таблиця 1 
Показники спеціальної фізичної підготовленості тенісистів 6-7 

років, n=12 
Контрольні вправи Одиниці 

виміру 
Показники тестування 

Хср.± m 
Біг 18  м 5,68+0,14 
Нахил вперед см 2,33+ 0,28 
Стрибок в довжину з місця см 105,08+1,71 
Метання тенісного мяча в ціль на відстані 3м м 4,92+0,43 
Метання тенісного мяча в ціль на відстані 6м м 3,00+0,25 
Метання тенісного мяча в ціль на відстані 9м м 2,17+0,27 
Віяло 3 точки с 10,06+0,22 
Човниковий біг 3х10м с 14,51+0,26 

 
Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця) у тенісистів 

були на середньому рівні. Координаційні здібності, а саме, метання тенісного 
м’яча на влучність на різну відстань виявилася дуже низькою. Показники 
гнучкості (нахили вперед з положення стоячи з гімнастичної драбини) були 
середні. Оцінюючи результати в човниковому бігу 3х10м, можна визначити, 
що показники швидкісної витривалості також буди нижче середнього для 
віку спортсменів, які досліджувалися. Таким чином, отримані результати 
свідчать про необхідність включити в підготовку тенісистів 6-7 років засоби 
для розвитку координаційних, швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
спортсменів. Тестування технічної підготовленості тенісистів 6-7 років 
визначило нижче середнього рівень підготовленості юних спортсменів, а 
саме, ступінь володіння ракеткою в різних положеннях: ударами о корт 
зверху, знизу, без відскоку; грою з тренером без помилки та із заданням 
спрямованості ударів по діагоналі справа направо, зліва наліво. Ці тести 
допомагали тренеру оцінити рівень технічної підготовленості, здатність 
тенісистів до гри на рахунок та змагальної підготовки (таблиця 2). 

Кореляційний аналіз виявив сильні взаємозв’язки між показниками у 
стрибку в довжину з місця та бігом на 18м r=0,929. Показники віяло 3 точки 
сильно корелюють з бігом на 18м r=0,983 та стрибком в довжину з місця 
r=0,939. Визначилися сильні взаємозв’язки човникового бігу 3х10м з бігом 
18 м r=0,983, з стрибком в довжину з місця r=0,945 та з віялом 3 точки 
r=0,972. Ці зв’язки вказують на взаємозв’язки розвитку рівня швидкісних та 
швидкісно-силових здібностей у тенісистів. Також виділяються сильні 
зв’язки між грою без помилки з тренером та набиванням м’яча вниз r=0,900. 

Кореляційний аналіз виявив сильні взаємозв’язки 
між показниками у стрибку в довжину з місця та бігом на 
18м r=0,929. Показники віяло 3 точки сильно корелюють 
з бігом на 18м r=0,983 та стрибком в довжину з місця 
r=0,939. Визначилися сильні взаємозв’язки човниково-
го бігу 3х10м з бігом 18 м r=0,983, з стрибком в довжи-
ну з місця r=0,945 та з віялом 3 точки r=0,972. Ці зв’язки 
вказують на взаємозв’язки розвитку рівня швидкісних та 
швидкісно-силових здібностей у тенісистів. Також виді-
ляються сильні зв’язки між грою без помилки з тренером 
та набиванням м’яча вниз r=0,900. Отримані зв’язки під-
креслюють необхідність розвитку почуття м’яча, ритму, 
диференційності зусиль для безпомилкової гри з м’ячем 
на корті. Серед середніх значущих взаємозв’язків виді-
ляються стрибок в довжину з місця з метанням м’яча з 
відстані 3 м r=0,716. Ці взаємозв’язки підкреслюють на 
необхідність розвитку швидкісної та швидкісно-силової 
підготовленості м’язів рук та ніг тенісистів для виконан-
ня правильного та точного кидка м’яча. Виявилося, що 
набивання ракеткою м’яча вниз корелює на середньому 
рівні набиванням м’яча з відскоку вверх r=0,895 та наби-
ванням м’яча без відскоку r=0,768. У набиванні м’яча без 
відскоку визначилися середні взаємозв’язки з набиван-
ням м’яча з відскоку вниз r=0,795 та набиванням м’яча 

Таблиця 2
Показники технічної підготовленості тенісистів 6-7 років (n=12)
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Отримані зв’язки підкреслюють необхідність розвитку почуття м’яча, ритму, 
диференційності зусиль для безпомилкової гри з м’ячем на корті. Серед 
середніх значущих взаємозв’язків виділяються стрибок в довжину з місця з 
метанням м’яча з відстані 3 м r=0,716. Ці взаємозв’язки підкреслюють на 
необхідність розвитку швидкісної та швидкісно-силової підготовленості 
м’язів рук та ніг тенісистів для виконання правильного та точного кидка 
м’яча. Виявилося, що набивання ракеткою м’яча вниз корелює на середньому 
рівні набиванням м’яча з відскоку вверх r=0,895 та набиванням м’яча без 
відскоку r=0,768. У набиванні м’яча без відскоку визначилися середні 
взаємозв’язки з набиванням м’яча з відскоку вниз r=0,795 та набиванням 
м’яча з відскоку вверх r=0,831. Набивання з відскоку м’яча вверх корелює з 
набиванням з відскоку вниз r=0,886. Кореляційний аналіз підкреслив вплив 
рівня спеціальної фізичної підготовленості на показники технічної 
підготовленості тенісистів та визначив подальші напрями тренувальної 
діяльності. 

Таблиця 2 
Показники технічної підготовленості тенісистів 6-7 років (n=12) 

Контрольні вправи Одиниці 
виміру 

Показники 
тестування 
Хср.± m 

Набивання ракеткою відскоком вниз разів 47,83 +6,25 
Набивання ракеткою відскоком вверх разів 50,52 +6,25 
Набивання ракеткою без відскоку вверх  разів 33,83 +7,72 
Гра на утримання м’яча з тренером без помилки разів 10,67 +1,39 
Гра на утримання м’яча по діагоналі справа з тренером без 
помилки 

разів 6,58 +1,05 

Гра на утримання м’яча по діагоналі зліва з тренером без 
помилки 

разів 5,33 +1,28 

Подача знизу з 10 спроб разів 4,42 +0,54 
 
Отримані результати дослідження підтверджуються дослідженнями 

науковців [3, 4]. Показники для тестування підібрані с задачами 
тренувального процесу та програмою ДЮСША з тенісу [2].  

Висновки. 
1.  Аналіз науково-методичної літератури підтвердив необхідність 

розвитку спеціальних фізичних якостей та удосконалення технічної 
підготовленості юних спортсменів. 

2. Тестування показників спеціальної фізичної та технічної 
підготовленості визначило, що отримані показники можна оцінити як нижче 
середніх та середні для відповідного віку хлопців 6-7 років в тенісі.  

3. Кореляційний аналіз підкреслив вплив рівня показників спеціальної 
фізичної підготовленості, що визначають швидкісні та швидкісно-силові 
здібності, координаційні здібності на показники технічної підготовленості 
тенісистів. Це вказує на необхідність подальшого удосконалення технічної та 
фізичної підготовленості юних тенісистів з використанням переміщень з 
різною швидкістю та напрямами з виконанням різноманітних ударів по м’ячу. 
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з відскоку вверх r=0,831. Набивання з відскоку м’яча 
вверх корелює з набиванням з відскоку вниз r=0,886. 
Кореляційний аналіз підкреслив вплив рівня спеціаль-
ної фізичної підготовленості на показники технічної під-
готовленості тенісистів та визначив подальші напрями 
тренувальної діяльності.

Отримані результати дослідження підтверджують-
ся дослідженнями науковців [3, 4]. Показники для тес-
тування підібрані с задачами тренувального процесу та 
програмою ДЮСША з тенісу [2]. 

Висновки.
1. Аналіз науково-методичної літератури підтвер-

див необхідність розвитку спеціальних фізичних якос-
тей та удосконалення технічної підготовленості юних 
спортсменів.

2. Тестування показників спеціальної фізичної та 
технічної підготовленості визначило, що отримані по-
казники можна оцінити як нижче середніх та середні для 
відповідного віку хлопців 6-7 років в тенісі. 

3. Кореляційний аналіз підкреслив вплив рівня по-
казників спеціальної фізичної підготовленості, що визна-
чають швидкісні та швидкісно-силові здібності, коорди-
наційні здібності на показники технічної підготовленості 
тенісистів. Це вказує на необхідність подальшого удоско-
налення технічної та фізичної підготовленості юних тені-
систів з використанням переміщень з різною швидкістю 
та напрямами з виконанням різноманітних ударів по м’ячу.

Перспективи подальших досліджень. Подальше 
дослідження буде спрямоване на визначення впливу спе-
ціально-підібраних вправ на взаємозв’язки показників 
технічної та фізичної підготовленості у тенісистів 6-7 років.
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Розвиток швидкісно-силових якостей  
юних боксерів  15-16 років  

протягом підготовчого періоду
Беліков В., Шестак Ю.

Анотація. Мета: дослідити вплив експериментальної ментальної методики розвитку швидкісно-силових якос-
тей юних боксерів 15-16 років у підготовчому періоді. Матеріал і методи:теоретичний аналіз та узагальнення науко-
во-методичних літературних джерел; тестування загальної фізичної підготовленості; педагогічний експеримент; 
методи математичної статистики. У дослідженні брали участь юні боксери 15-16 років у кількості 24 осіб (контр-
ольна група 12 та експериментальна 12 спортсменів), рівень підготовленості яких складав ІІ і І спортивний розряд. 
Результати:отримано достовірні зміни в експериментальній групі по відношенню до контрольної за час проведення 
експерименту в стрибку у довжину з місця (t=2,27; р<0,05), кидку набивного м’яча з-за голови (t=2,85; р<0,05), зги-
нанні і розгинанні рук в упорі лежачи за 30с (t=2,18; р<0,05) та підтягуванні на перекладині за 30 с (t=4,49; р<0,001). 
Висновки: Використання спеціалізованих вправ колового тренування в режимі повторного виконання сприяло 
ефективному розвитку швидкісно-силових якостей за час підготовчого періоду.

Ключові слова: юні боксери, швидкісно-силові якості, загальна фізична підготовка.

Вступ. 
Численні дані спеціалізованих джерел свідчить про 

те, що в юнацькому віці спостерігається низький рівень  
розвитку сили та швидкісно-силових якостей [8]. Осо-
бливо брак належного теоретико-методичного рівня 
відчувається в швидкісно-силових видах спорту, до яких 
відноситься бокс [3,6].

Відомо, що будь-яка рухова активність людини 
пов’язана з природним проявом різних м’язових зусиль 
динамічного і статичного характеру. Водночас науков-
ці [2,7]. Здебільшого збігаються на думці про те, що за 
допомогою низки вправ і методики дозованих обтяжень 
удається ефективніше розвивати швидкісно-силові 
якості осіб молодого віку [4,5]. Поряд з цим наукові дані 
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свідчать, що за умови правильного поєднання динаміч-
них і статичних напруг можна  одержати більш виражені 
результати у прирості швидкісної сили, як у дорослих, 
так і юних спортсменів. Крім цього в дослідженнях [9] 
зазначається, що в кінці змагання суттєво погіршуються 
швидкісно-силові якості, які впливають на техніко-так-
тичну підготовленість спортсмена. Тому виникає потреба 
в досконалому вивченні існуючих методик використання 
спеціальних вправ і методик, спрямованих на розвиток 
швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років.

Мета дослідження – дослідити вплив експеримен-
тальної ментальної методики розвитку швидкісно-сило-
вих якостей юних боксерів 15-16 років у підготовчому 
періоді.

Завдання дослідження:
1.Здійснити аналіз літературних джерел щодо роз-

витку швидкісно-силових якостей юних  спортсменів.
2.Встановити ефективність методики використан-

ня колового тренування з повторним виконанням вправ 
для розвитку швидкісно-силових якостей юних боксерів 
15-16 років.

Таблиця 1
Результати  тестування швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років  

контрольної групи на початку і в кінці експерименту  (n=12), 
(х±m)

Таблиця 2
Результати тестування швидкісно-силових якостей юних боксерів 5-16 років  

експериментальної групи на початку і в кінці експерименту (n=12), 
(х±m)

Матеріали і методи дослідження.
У дослідженнях брали участь юні боксери 15-16 ро-

ків у  кількості 24 осіб  (контрольна група 12 та експери-
ментальна 12 спортсменів), рівень підготовленості яких 
складав ІІ і І  портивний розряд. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
За час проведення досліджень покращилися по-

казники тестування рівня загальної спеціально фізичної 
підготовки в досліджуємих групах (таблиця 1). 

Так, в контрольній групі достовірно покращилися по-
казники стрибку у довжину з місця (t=3,24; р<0,01),  кид-
ку набивного м’яча вагою 2 кг (t=2,26; р<0,05), метання 
тенісного м’яча з місця (t=2,35; р<0,05). Поряд з цим в 
експериментальній групі  отримано більш суттєві зру-
шення за час експерименту (таблиця 2) у більшості тес-
туваннях: стрибку у довжину з місця (t=3,07; р<0,001), 
кидку набивного м’яча вагою 2 кг  (t=2,91; р<0,05), ме-
танні тенісного м’яча з місця (t=2,90; р<0,05), згинанні 
– розгинанні рук в упорі лежачи (t=3,23; р<0,01) та під-
тягуванні на перекладині за 30с (t=2,24; р<0,05).
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Тести  На початку На кінець t p 

1. Стрибок вгору з місця, см 40,5±1,09 41,4±1,12 0,58 >0,05 
2. Стрибок в довжину з місця, см 193,3±2,51 220,3±2,53 3,24 <0,01 
3.Кидок набивного м’яча з-за голови, м 9,1±0,46 10,2±0,14 2,26 <0,05 
4.Метання тенісного м’яча з місця, м 26,8±0,23 27,6±0,26 2,35 <0,05 
5.Згинання-розгинання рук в упорі лежачи,  
к-сть разів 

23,0±1,09 25,6±1,03 1,73 >0,05 

6. Підтягування на перекладині за 30 с, к-сть разів 10,2±0,32 10,8±0,37 0,87 >0,05 
 
 

Тести  На початку На кінець t p 
1. Стрибок вгору з місця, см 40,1±1,01 43,4±1,21 2,09 >0,05 
2. Стрибок в довжину з місця, см 193,5±2,50 228,4±2,52 3,07 <0,01 
3.Кидок набивного м’яча з-за голови, м 9,2±0,14 10,8±0,16 2,91 <0,05 
4.Метання тенісного м’яча з місця, м 27,1±0,25 28,2±0,29 2,90 <0,05 
5.Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, 
 к-ть разів 

23,5±1,02 28,8±1,05 3,23 <0,01 

6. Підтягування на перекладині за 30 с, к-сть 
разів 

10,6±1,01 13,0±0,35 2,24 <0,05 

 
 
Тести Контрольна 

група 
Експериментальна 

група 
t p 

1. Стрибок вгору з місця, см 41,4±1,19 43,42±1,21 1,18 >0,05 
2. Стрибок в довжину з місця, см 220,3±2,53 228,4±2,52 2,27 <0,05 
3.Кидок набивного м’яча з-за голови, м 10,2±0,14 10,8±0,16 2,85 <0,05 
4.Метання тенісного м’яча з місця, м 27,6±0,26 28,2±0,29 1,56 >0,05 
5.Згинання-розгинання рук в упорі 
лежачи, к-ть разів 

25,6±1,03 28,8±1,05 2,18 <0,05 

6. Підтягування на перекладині за 30 с, 
к-сть разів 

10,8±0,34 13,0±0,35 4,49 <0,001 

 
 
Висновки. 
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що на сьогодні  

важливим питанням, яке потребує подальшого дослідження є особливості 
методики  розвитку швидкісно-силових якостей у  видах спорту , в яких вони 
є провідними у змагальній діяльності. Водночас науковці  [4,5]  здебільшого 
збігаються на думці про те, що за допомогою низки вправ і методики 
дозованих обтяжень можливо ефективно розвивати швидкісно-силові якості. 

Також існують судження [4]  про доцільність розвитку швидкісно-
силових якостей на початку основної частини тренування, а також в останні 
роки з’явилася думка, що основні фізичні якості потрібно розвивати на  фоні 
втоми, тобто в кінці тренування [9].    

 Проведеними нами дослідженнями встановлено, що розвиток 
швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років ефективно  проводити 
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Висновки. 
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що на сьогодні  
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є провідними у змагальній діяльності. Водночас науковці  [4,5]  здебільшого 
збігаються на думці про те, що за допомогою низки вправ і методики 
дозованих обтяжень можливо ефективно розвивати швидкісно-силові якості. 

Також існують судження [4]  про доцільність розвитку швидкісно-
силових якостей на початку основної частини тренування, а також в останні 
роки з’явилася думка, що основні фізичні якості потрібно розвивати на  фоні 
втоми, тобто в кінці тренування [9].    

 Проведеними нами дослідженнями встановлено, що розвиток 
швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років ефективно  проводити 
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Таблиця 3
Результати тестування швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років  

в кінці експерименту (n1=n2=12), 
(х±m)

Співставлення результатів досліджуємих груп в кін-
ці експерименту також свідчать про кращі результати 
в експериментальній групі в стрибку в довжину з місця 
(t=2,27; р<0,05), ), кидку набивного м’яча вагою 2 кг з-за 
голови  (t=2,85; р<0,05), згинанні – розгинанні рук в упо-
рі лежачи за 30 с (t=2,18; р<0,05) та підтягуванні на пе-
рекладині за 30с (t=4,49; р<0,001) (таблиця 3).

Висновки.
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що 

на сьогодні  важливим питанням, яке потребує подаль-
шого дослідження є особливості методики  розвитку 
швидкісно-силових якостей у  видах спорту , в яких вони 
є провідними у змагальній діяльності. Водночас науков-
ці  [4,5]  здебільшого збігаються на думці про те, що за 
допомогою низки вправ і методики дозованих обтяжень 
можливо ефективно розвивати швидкісно-силові якості.

Також існують судження [4]  про доцільність розви-
тку швидкісно-силових якостей на початку основної час-
тини тренування, а також в останні роки з’явилася дум-
ка, що основні фізичні якості потрібно розвивати на  фоні 
втоми, тобто в кінці тренування [9].   

 Проведеними нами дослідженнями встановлено, 
що розвиток швидкісно-силових якостей юних боксе-
рів 15-16 років ефективно  проводити в формі колового 
тренування з повторним виконанням вправ і інтервала-
ми відпочинку для поновлення роботи функціональної 
системи спортсменів.

Перспективи подальших досліджень передбача-
ють встановлення ефективності розвитку швидкісно-си-
лових якостей юних боксерів 15-16 років на фоні втоми 
(в кінці тренування).
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2. Стрибок в довжину з місця, см 193,5±2,50 228,4±2,52 3,07 <0,01 
3.Кидок набивного м’яча з-за голови, м 9,2±0,14 10,8±0,16 2,91 <0,05 
4.Метання тенісного м’яча з місця, м 27,1±0,25 28,2±0,29 2,90 <0,05 
5.Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, 
 к-ть разів 

23,5±1,02 28,8±1,05 3,23 <0,01 

6. Підтягування на перекладині за 30 с, к-сть 
разів 

10,6±1,01 13,0±0,35 2,24 <0,05 

 
 
Тести Контрольна 

група 
Експериментальна 

група 
t p 

1. Стрибок вгору з місця, см 41,4±1,19 43,42±1,21 1,18 >0,05 
2. Стрибок в довжину з місця, см 220,3±2,53 228,4±2,52 2,27 <0,05 
3.Кидок набивного м’яча з-за голови, м 10,2±0,14 10,8±0,16 2,85 <0,05 
4.Метання тенісного м’яча з місця, м 27,6±0,26 28,2±0,29 1,56 >0,05 
5.Згинання-розгинання рук в упорі 
лежачи, к-ть разів 

25,6±1,03 28,8±1,05 2,18 <0,05 

6. Підтягування на перекладині за 30 с, 
к-сть разів 

10,8±0,34 13,0±0,35 4,49 <0,001 

 
 
Висновки. 
Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що на сьогодні  

важливим питанням, яке потребує подальшого дослідження є особливості 
методики  розвитку швидкісно-силових якостей у  видах спорту , в яких вони 
є провідними у змагальній діяльності. Водночас науковці  [4,5]  здебільшого 
збігаються на думці про те, що за допомогою низки вправ і методики 
дозованих обтяжень можливо ефективно розвивати швидкісно-силові якості. 

Також існують судження [4]  про доцільність розвитку швидкісно-
силових якостей на початку основної частини тренування, а також в останні 
роки з’явилася думка, що основні фізичні якості потрібно розвивати на  фоні 
втоми, тобто в кінці тренування [9].    

 Проведеними нами дослідженнями встановлено, що розвиток 
швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років ефективно  проводити 
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Взаємозв’язок морфофункціональних 
характеристик та показників фізичної 
підготовленості у юних тхеквондистів

Бондаренко Ю. С., Романенко В. В.

Анотація. У статті представлено кореляційний взаємозв’язок морфофункціональних характеристик та показ-
ників фізичної підготовленості у юних тхеквондистів 9-10 років. Результати кореляційного аналізу підтвердили, що 
розвиток гнучкості має велике значення для юних тхеквондистів 9-10 років, вона сприяє для кращого освоєння 
техніки ударів ногами.

Ключові слова: морфофункціональні характеристики, фізичні якості, юні тхеквондисти.

Вступ. 
Процес підготовки в бойових мистецтвах являє со-

бою комплексну багатофакторну систему використання 
різноманітних засобів і методів, спрямованих на розви-
ток бійця з метою підготовки його до дій в умовах по-
єдинку з одним або декількома супротивниками. Одним 
з основних засобів підготовки та вдосконалення різних 
фізичних якостей і здібностей є фізичні вправи [1, 3].

Фізичні вправи, що використовуються в практиці бойо-
вих мистецтв, умовно поділяються на вправи для розвитку 
м’язових груп, що несуть основне навантаження при вико-
нанні прийомів або бойових дій, і вправи, схожі за структу-
рою рухів з технікою прийомів, але виконуються в змінених 
умовах, які сприяють вихованню того чи іншої якості [2, 6].

Аналіз спеціальної літератури показав, що на почат-
ковій стадії оволодіння технікою ударів ногами, кожен, 
хто займається тхеквондо, відчуває деякі труднощі при 
виконанні більшості технічних елементів. Як правило, це 
відбувається через слабку загальну або спеціальну фі-
зичну підготовленість [3, 5].

Зв’язок роботи з науковими чи практичними за-
вданнями, програмами, планами і темами.Дослідження 
проводилося відповідно до теми науково-дослідної ро-
боти Харківської державної академії фізичної культури 
«Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» 
(номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: визначити взаємозв’язок мор-
фофункціональних характеристик та показників фізич-
ної підготовленості у юних тхеквондистів.

Завдання дослідження:
1. Виявити рівень фізичного розвитку і фізичної під-

готовленості у юних тхеквондистів 9-10 років.
2. Встановити ступінь кореляційної зв’язку між по-

казниками фізичного розвитку та рівнем фізичної підго-
товленості юних тхеквондистів.

Матеріал і методи дослідження: для вирішення 
завдань дослідження використовувалися наступні ме-
тоди: аналіз науково-методичної інформації та узагаль-
нення передового практичного досвіду; педагогічне тес-
тування; методи математичної статистики.

Дослідження було проведено в групах попередньої 
підготовки другого року навчання КДЮСШ № 2 міс-
та Харкова. Усього в педагогічному досліджені взяли 
участь 30 юних тхеквондистів у віці 9-10 років.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Аналіз науково-методичної інформації та узагаль-

нення передового практичного досвіду показав, що 
оволодіння технікою ударів ногами в тхеквондо – це ба-
гатоступеневий, важкий процес, в якому формування 
технічних навиків і фізичних даних проходить поступово, 
гармонічно доповнюючи одне одного. Головна причина 
труднощів, які виникають при освоєнні техніки ударів но-
гами, криється в недостатній розтягнутості м’язів, пере-
важно нижньої частини тіла [3, 4, 7].

За допомогою тестування визначено рівень розви-
тку фізичних якостей і морфофункціональних характе-
ристик у юних тхеквондистів 9-10 років.

У попередньому тестуванні був використаний 28 по-
казників. Визначення залежності результатів, отрима-
них в ході дослідження, здійснювалося з використанням 
кореляційного аналізу. Розрахунок кореляції показав рі-
вень зв’язку між параметрами і дав можливість виявити 
найбільш інформативні показники (таблиця 1). Відпо-
відно до показників таблиці, критичне значення вибір-
кового коефіцієнта кореляції для вибірки n=30 дорівнює 
r=0,361. 

Кореляційний аналіз взаємозв’язку рівня фізичної 
підготовленості досліджуваних з морфофункціональ-
ними характеристиками виявив високий статистичний 
взаємозв’язок між віком спортсменів і махами ногою 
в сторону за 15 с (r=-0,70), нахилом тулуба вперед (r=-
0,74), нахилом тулуба вліво (r=-0,76); масою тіла та на-
хилом тулуба вперед (r=-0,71), поздовжним шпагатом 
вліво (r=0,71), положенням «міст» (r=0,72); обсягом лег-
ких і махами ногою вперед за 15 с (r=-0,70), положенням 
«міст» (r=0,74); динамометрія правої рукою та махами 
ногою в сторону за 15 с (r=-0,76), положенням «міст» 
(r=0,75); динамометрія лівої рукою і мах ногою вперед 
за 15 с (r=-0,79), нахил тулуба вперед (r=-0,78), нахил 
тулуба вліво (r=-0,72), поздовжній шпагат вліво (r=0,73). 
Треба звернути увагу на те, що високий статистичний 
взаємозв’язок мають усі тести які характеризують роз-
виток гнучкості у юних тхеквондистів.

Спостерігається помітний статистичний взаємо
зв’язок між віком спортсменів з підтримування статич-
ної рівноваги на одній нозі з відкритими очима (r=-0,55); 
довжиною тіла спортсмена з підтримування статичної 
рівноваги на одній нозі з відкритими очима (r=0,52), ма-
хами ногою вперед за 15 с (r=0,68), нахилом тулуба влі-



22

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021 Таблиця 1 
Кореляційний взаємозв’язок морфофункціональних характеристик 

та показників фізичної підготовленості у юних тхеквондистів 9-10 років 
(n=30) 

 
Показники 1 2 3 4 5 6 

7 -0,15 0,08 -0,31 0,03 -0,36 -0,20 
8 -0,20 0,27 -0,27 -0,27 -0,41 -0,39 
9 -0,41 0,35 -0,43 -0,41 -0,25 -0,25 
10 -0,19 -0,11 -0,36 0,16 -0,35 -0,16 
11 0,16 0,15 0,11 -0,21 0,09 -0,09 
12 0,18 0,05 0,07 -0,11 0,06 -0,10 
13 -0,21 -0,01 -0,27 0,05 -0,41 -0,11 
14 -0,12 0,09 -0,06 -0,38 0,00 -0,08 
15 -0,06 0,17 -0,05 -0,35 0,06 -0,10 
16 -0,55 0,52 -0,49 -0,26 -0,53 -0,49 
17 -0,46 0,45 -0,44 -0,21 -0,50 -0,46 
18 0,39 -0,33 0,46 0,18 0,21 0,23 
19 0,42 -0,29 0,42 0,16 0,14 0,20 
20 -0,27 0,68 -0,54 -0,70 -0,65 -0,79 
21 -0,70 0,26 -0,69 -0,66 -0,76 -0,68 
22 -0,74 0,41 -0,71 -0,50 -0,26 -0,78 
23 -0,76 0,61 -0,68 -0,63 -0,24 -0,72 
24 -0,25 -0,49 -0,39 0,35 -0,20 0,09 
25 0,10 -0,40 0,71 0,17 0,16 0,73 
26 0,32 -0,56 0,35 0,39 0,47 0,42 
27 0,25 -0,48 -0,54 0,65 0,57 0,32 
28 0,35 -0,48 0,72 0,74 0,75 0,35 

 
Примітка: 1-6 морфофункціональні характеристики: 1 – вік (роки), 2 – довжина 

тіла (см), 3 – маса тіла (кг), 4 – обсяг легких (дм3), 5 – динамометрія правої руки (кг), 6 – 
динамометрія лівої руки (кг); 7-28 фізичні якості: 7 – біг на 30 м (с), 8 – стрибки у висоту 
з місця (см), 9 – стрибки в довжину з місця (см), 10 – біг на 1000 м (с), 11 – вис на зігнутих 
руках (с), 12 – максимальна кількість згинань-розгинань рук в упорі лежачи (кількість 
разів), 13 – максимальна кількість згинань тулуба лежачи (кількість разів), 14 – 
човниковий біг 4×9 м (с), 15 – 10 разів перекидів вперед (с), 16 – підтримування статичної 
рівноваги на одній нозі з відкритими очима (с), 17 – підтримування статичної рівноваги на 
одній нозі з закритими очима (с), 18 – проба Ромберга на правій нозі (с), 19 – проба 
Ромберга на лівій нозі (с), 20 – мах ногою вперед за 15 с (кількість разів), 21 – мах ногою в 
сторону за 15 с (кількість разів), 22 – нахил тулуба вперед (см), 23 – нахил тулуба вліво 
(см), 24 – нахил тулуба вправо (см), 25 – поздовжній шпагат вліво (см), 26 – поздовжній 
шпагат вправо (см), 27 – поперечний шпагат (см), 28 – положення «міст» (см). 

 
Кореляційний аналіз взаємозв’язку рівня фізичної підготовленості 

досліджуваних з морфофункціональними характеристиками виявив високий 
статистичний взаємозв’язок між віком спортсменів і махами ногою в сторону 
за 15 с (r=-0,70), нахилом тулуба вперед (r=-0,74), нахилом тулуба вліво (r=-
0,76); масою тіла та нахилом тулуба вперед (r=-0,71), поздовжним шпагатом 
вліво (r=0,71), положенням «міст» (r=0,72); обсягом легких і махами ногою 

Таблиця 1
Кореляційний взаємозв’язок морфофункціональних характеристик та показників  

фізичної підготовленості у юних тхеквондистів 9-10 років (n=30)

Примітка: 1-6 морфофункціональні характеристики: 1 – вік (роки), 2 – довжина тіла 
(см), 3 – маса тіла (кг), 4 – обсяг легких (дм3), 5 – динамометрія правої руки (кг), 6 – дина-
мометрія лівої руки (кг); 7-28 фізичні якості: 7 – біг на 30 м (с), 8 – стрибки у висоту з місця 
(см), 9 – стрибки в довжину з місця (см), 10 – біг на 1000 м (с), 11 – вис на зігнутих руках (с), 
12 – максимальна кількість згинань-розгинань рук в упорі лежачи (кількість разів), 13 – макси-
мальна кількість згинань тулуба лежачи (кількість разів), 14 – човниковий біг 4×9 м (с), 15 – 10 
разів перекидів вперед (с), 16 – підтримування статичної рівноваги на одній нозі з відкрити-
ми очима (с), 17 – підтримування статичної рівноваги на одній нозі з закритими очима (с), 
18 – проба Ромберга на правій нозі (с), 19 – проба Ромберга на лівій нозі (с), 20 – мах ногою 
вперед за 15 с (кількість разів), 21 – мах ногою в сторону за 15 с (кількість разів), 22 – нахил 
тулуба вперед (см), 23 – нахил тулуба вліво (см), 24 – нахил тулуба вправо (см), 25 – поздо-
вжній шпагат вліво (см), 26 – поздовжній шпагат вправо (см), 27 – поперечний шпагат (см), 
28 – положення «міст» (см).

во (r=0,61), поздовжним шпагатом вправо (r=-0,56); ма-
сою тіла спортсменів з махами ногою вперед за 15 с (r=-
0,54), махами ногою в сторону за 15 с (r=-0,69), нахилом 
тулуба вліво (r=-0,68), поперечний шпагат (r=-0,54); об-
сяг легких з махами ногою в сторону за 15 с (r=-0,66), 
нахилом тулуба вперед (r=-0,50), нахилом тулуба вліво 
(r=-0,63), поперечний шпагат (r=0,65); динамометрія 
правої руки з підтримуванням статичної рівноваги на 
одній нозі з відкритими очима (r=-0,53), підтримуванням 
статичної рівноваги на одній нозі з закритими очима (r=-
0,50), махами ногою вперед за 15 с (r=-0,65), попере-
чним шпагатом (r=0,57).

Також спостерігається помірний статистичний 
зв’язок між віком спортсменів і стрибками в довжину з 
місця (r=-0,41), підтримування статичної рівноваги на 
одній нозі з закритими очима (r=-0,46), проба Ромбер-
га на правій нозі (r=0,39), проба Ромберга на лівій нозі 
(r=0,42); довжиною тіла спортсменів та підтримуван-
ням статичної рівноваги на одній нозі з закритими очи-
ма (r=0,45), нахил тулуба вперед (r=0,41), нахил тулуба 
вправо (r=-0,49), поздовжній шпагат вліво (r=-0,40), по-
перечний шпагат (r=-0,48), положення «міст» (r=-0,48); 
маси тіла спортсменів і стрибками в довжину з місця 
(r=-0,43), підтримування статичної рівноваги на одній 
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нозі з відкритими очима (r=-0,49), підтримуванням ста-
тичної рівноваги на одній нозі з закритими очима (r=-
0,44), пробою Ромберга на правій нозі (r=0,46), пробою 
Ромберга на лівій нозі (r=0,42), нахилом тулуба вправо 
(r=-0,39); обсяг легких та стрибками в довжину з місця 
(r=-0,41), човниковим бігом 4×9 метрів (r=-0,38), поздо-
вжним шпагатом вправо (r=0,39); динамометрія правої 
руки і бігом на 30 м (r=-0,36), стрибками у висоту з місця 
(r=-0,41), максимальною кількістю згинань тулуба лежа-
чи (r=-0,41), поздовжним шпагат вправо (r=0,47); дина-
мометрія лівої руки та стрибками у висоту з місця (r=-
0,39), підтримуванням статичної рівноваги на одній нозі 
з відкритими очима (r=-0,49), підтримуванням статичної 
рівноваги на одній нозі з закритими очима(r=-0,46), по-
здовжним шпагатом вправо (r=0,42).

В інших тестах виявлено переважно слабкий статис-
тичний взаємозв’язок (таблиця 1).

Результати кореляційного аналізу підтвердили, що 
розвиток гнучкості має велике значення для юних тхек-
вондистів 9-10 років.

Висновки:
1. Аналіз науково-методичної інформації та уза-

гальнення передового практичного досвіду показав, 
що оволодіння технікою ударів ногами в тхеквондо – це 
багатоступеневий, важкий процес, в якому формування 
технічних навиків і фізичних даних проходить поступово, 
гармонічно доповнюючи одне одного. Головна причина 
труднощів, які виникають при освоєнні техніки ударів но-
гами, криється в недостатній розтягнутості м’язів, пере-
важно нижньої частини тіла.

2. З метою виявлення взаємозв’язку показників 
морфофункціональних характеристик та фізичної підго-
товленості у юних тхеквондистів проведено кореляцій-
ний аналіз. Результати кореляційного аналізу підтвер-
дили, що розвиток гнучкості має велике значення для 
юних тхеквондистів 9-10 років. 

Перспективи подальших досліджень в да-
ному напрямку будуть спрямовані на проведення 
взаємозв’язку показників змагальної діяльності та фі-
зичної підготовленості у юних тхеквондистів.
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Вплив присідань зі штангою на грудях  
на результат змагальних вправ у важкій атлетиці

Буймістр А. Ю., Півень О. Б., Дахно А. О.

Анотація. Мета даної роботи полягає дослідженні впливу допоміжних вправ (присідання зі штангою на пле-
чах та присідання зі штангою на грудях), на змагальний результат важкоатлетів високої кваліфікації. Дослідження 
показало, що вищим тренувальним ефектом мають такі тренувальні засоби, які мають більш тісний кореляційний 
зв’язок із змагальними вправами. Темпи приросту в змагальних вправах в період дослідження у спортсменів екс-
периментальної групи виявилися вищими, ніж у спортсменів контрольної групи. 

Ключові слова: важка атлетика, техніка виконання, присідання зі штангою на грудях, змагальні вправи, трену-
вальний процес, ривок та поштовх класичні.

Вступ. 
Велика конкуренція та зріст змагальних результатів, 

який спостерігається останнім часом у важкій атлетиці 
ставлять перед фахівцями складне завдання вдоскона-
лення методики підготовки з метою підвищення резуль-
тату в змагальних вправах [1, 3, 7]. 

Для підвищення результату в змагальних вправах 
широко застосовується різні комплекси засобів загаль-
но-фізичної, спеціально-фізичної, психологічної та так-
тичної підготовки [8]. 

Дослідження структури спеціальної фізичної під-
готовки важкоатлетів високої кваліфікації та характер 
взаємозв’язку показників СФП зі спортивним резуль-
татом дозволили визначити ступінь впливу різних рухо-
вих здібностей на результативність спортсменів високої 
кваліфікації у змагальних вправах [4, 6, 7].

У важкій атлетиці було проведено багато досліджень, 
де вказано, що показники в присіданні зі штангою на 
грудях мають високий рівень кореляції зі змагальними 
вправами. Деякі тренери наголошують на той факт, що 
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присідання зі штангою на грудях значно краще ніж при-
сідання зі штангою на плечах впливає на підвищення ре-
зультату. Особливо це стосується поштовху класичного, 
адже за біомеханікою руху, повністю відповідає частині 
підйому штанги на груди [8]. 

Необхідно відмітити, що використання у тренуван-
нях присідання зі штангою на грудях сприяє зміцненню 
м’язів, які беруть участь у утриманні штанги на грудях. 
Також ця вправа має психологічний фактор, який впли-
ває на якість виконання вправи, особливо коли важко-
атлет піднімає максимальну та субмаксимальну вагу [1].

І хоча робіт, що стосуються теми допоміжних вправ 
проведено велику кількість, але стосовно рекомендацій 
для їх застосування, особливо вправи силового харак-
теру – присідання зі штангою на грудях у науковій літе-
ратурі не зустрічається. Отже, можливо припустити, що 
активніше застосування в тренувальному процесі присі-
дання зі штангою на грудях, порівняно з присіданням зі 
штангою на плечах, сприятиме підвищенню темпів при-
росту результатів у змагальних вправах.

Мета дослідження – дослідити вплив допоміжних 
вправ (присідання зі штангою на плечах та присідання зі 
штангою на грудях), на змагальний результат важкоат-
летів високої кваліфікації.

Завдання дослідження:
1. Провести педагогічне дослідження з метою вияв-

лення впливу допоміжних вправ (присідання зі штангою 
на плечах та присідання зі штангою на грудях), на зма-
гальний результат важкоатлетів високої кваліфікації.

2. Проаналізувати динаміку змін результатів у зма-
гальних вправах і в присіданнях зі штангою на грудях та 
на плечах у висококваліфікованих важкоатлетів під час 
дослідження.

Матеріал та методи дослідження. 
Дослідження проводилося на базі стадіону «ХТЗ», 

в якому прийняли участьдві рівноцінні групи спортсме-
нів високої кваліфікації (МС, КМС) по 10 осіб у кожній 
(n=n2=10). Спортсмени контрольної групи тренувалися 
за традиційною програмою з акцентом на присідання зі 

37 

Результати дослідження та їх обговорення. Збільшення обсягу 
присідань зі штангою на грудях протягом трьох місяців дозволило зміцнити 
м’язи верхнього плечового поясу та тулуба, які утримують штангу на грудях, 
що в свою чергу зміцнило слабкої ланки в кінематичному ланцюгу рухового 
апарату та забезпечило тим самим підвищення ступеня передачі імпульсу 
сили за рахунок зростання його пікових значень на снаряд від роботи ніг при 
виштовхуванні штанги від грудей та утриманні штанги вгорі після поштовху. 

В експериментальній методиці збільшення обсягу присідань зі 
штангою на грудях, в загальному обсязі тренувального навантаження, значно 
підвищило результат в цій вправі. Також покращився темп приросту 
результатів в класичному поштовху. Але слід відмітити, що статистично 
достовірний приріст результатів у ривку класичному і в присіданнях зі 
штангою на плечах не було.  

Таблиця 1 
Динаміка зміни результатів у змагальних вправах, присіданнях зі 

штангою на грудях та на плечах (кг) 

Вправи 
Приріст результатів Різниця 

результатів t p Контрольна 
група 

Експериментальна 
група 

Ривок 
класичний 13,6±2,8 7,5±3,9 6,1 1,27 >0,05 

Поштовх 
класичний 17,4±1,8 10,3±1,9 7,1 2,71 <0,05 

Присідання 
зі штангою 
на грудях 

23,1±2,5 13,3±2,2 9,8 2,94 <0,05 

Присідання 
зі штангою 
на плечах 

25,2±2,9 17,1±2,1 8,1 2,26 <0,05 

Результати проведення експерименту наведено в таблиці 1. Приріст в 
змагальних вправах і присіданнях у спортсменів експериментальної групи 
виявилися вищими, ніж у спортсменів контрольної групи. Однак, 
статистично достовірними вони опинилися в таких вправах, як класичний 
поштовх і присідання зі штангою на грудях. 

Включення присідань зі штангою на грудях у експериментальній 
методиці тренувань сприяло приросту результатів спортсменів у поштовху 
класичному більше, ніж у ривку класичному. Це пояснюється тим, що 
присідання зі штангою на грудях структурно схоже із підйомом штанги на 
груди у фазі вставання з підсіду. 

Експеримент також показав, що присідання зі штангою на грудях є 
ефективним засобом для розвитку максимальної сили, в порівнянні з 
присіданням зі штангою на плечах, яке являється ефективним засобом для 
вдосконалення ривка класичного.  

Висновки. 
1. В результаті проведеного експерименту було виявлено ефективність 

розробленої програми підготовки, в якій використовувалися допоміжні 

штангою на плечах. Експериментальна група тренувала-
ся за розробленою програмою, яка передбачала підви-
щення силових показників за рахунок використання при-
сідання зі штангою на грудях із вагою 70-100% від макси-
мального поштовху. Експеримент проводився протягом 
трьох місяців. На початку та після експерименту у важко-
атлетів провели тестування у ривку, поштовху, присіданні 
зі штангою на грудях та плечах. Під час аналізу експери-
ментальних даних використовувалися традиційні мето-
ди математичної статистики. Достовірність різниці між 
змінними оцінювалися за t-критерієм Стьюдента.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Збільшення обсягу присідань зі штангою на грудях 

протягом трьох місяців дозволило зміцнити м’язи верх-
нього плечового поясу та тулуба, які утримують штангу 
на грудях, що в свою чергу зміцнило слабкої ланки в кі-
нематичному ланцюгу рухового апарату та забезпечило 
тим самим підвищення ступеня передачі імпульсу сили 
за рахунок зростання його пікових значень на снаряд від 
роботи ніг при виштовхуванні штанги від грудей та утри-
манні штанги вгорі після поштовху.

В експериментальній методиці збільшення обся-
гу присідань зі штангою на грудях, в загальному обсязі 
тренувального навантаження, значно підвищило ре-
зультат в цій вправі. Також покращився темп приросту 
результатів в класичному поштовху. Але слід відмітити, 
що статистично достовірний приріст результатів у ривку 
класичному і в присіданнях зі штангою на плечах не було. 

Результати проведення експерименту наведено 
в таблиці 1. Приріст в змагальних вправах і присідан-
нях у спортсменів експериментальної групи виявилися 
вищими, ніж у спортсменів контрольної групи. Однак, 
статистично достовірними вони опинилися в таких 
вправах, як класичний поштовх і присідання зі штангою 
на грудях.

Включення присідань зі штангою на грудях у екс-
периментальній методиці тренувань сприяло приросту 
результатів спортсменів у поштовху класичному більше, 
ніж у ривку класичному. Це пояснюється тим, що присі-

Таблиця 1
Динаміка зміни результатів у змагальних вправах,  
присіданнях зі штангою на грудях та на плечах (кг)
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дання зі штангою на грудях структурно схоже із підйо-
мом штанги на груди у фазі вставання з підсіду.

Експеримент також показав, що присідання зі штан-
гою на грудях є ефективним засобом для розвитку мак-
симальної сили, в порівнянні з присіданням зі штангою 
на плечах, яке являється ефективним засобом для вдо-
сконалення ривка класичного. 

Висновки.
1. В результаті проведеного експерименту було ви-

явлено ефективність розробленої програми підготовки, 
в якій використовувалися допоміжні вправи (присідання 
зі штангою на плечах та присідання зі штангою на гру-
дях), які за структурою та умовами виконання відповіда-
ють змагальним вправам. 

2. Експеримент показав, що вищим тренувальним 
ефектом мають такі тренувальні засоби, які мають більш 

тісний кореляційний зв’язок із змагальними вправами. Тем-
пи приросту в класичному поштовху в період дослідження у 
спортсменів експериментальної групи виявився на 7,1 кг 
вищими (<0,05), ніж у спортсменів контрольної групи. 

3. Експериментальна методика по застосуванню 
допоміжних вправ (присідання зі штангою на плечах та 
присідання зі штангою на грудях) показала свою інфор-
мативність у дослідженнях та може використовуватись у 
процесі вдосконалення тренувальних програм підготов-
ки спортсменів високої кваліфікації.

Перспективиподальших досліджень. Проведе-
не дослідження не вичерпує всіх аспектів виправлення 
технічних помилок при виконанні змагальних вправ важ-
коатлетами-розрядниками. В наступних дослідженнях 
планується розробити, індивідуальну корекції трену-
вального процесу з урахуванням співвідношення ре-
зультатів у ривку та поштовху класичних.
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Підбір спаринг-партнерів  
як удосконалення підготовки дзюдоїстів

Вегера Є. С., Зантарая Г. М.

Анотація. Підбір спаринг-партнерів як удосконалення підготовки дзюдоїстів дозволяє виконати головну мету, 
суть якої зводиться до оптимізації  техніко-тактичної підготовки та спеціальної фізичної підготовленості дзюдоїстів за 
допомогою ціле направленого підбору різних за вагою, стилем ведення сутички і кваліфікацією спаринг-партнерів. 

Ключові слова: дзюдо, спаринг-партнер, техніко-тактична підготовки, спеціальна підготовка.

Вступ.  
В теперішній час роль технічних і наукових досяг-

нень у галузі спорту настільки значно, що без прогресу 
в методиці підготовки неможливі подальші успіхи. Цю 
проблему в значній мірі вирішує підбір спаринг-партне-
рів для впливу на багатогранні сторони підготовки, за-
безпечення надійності значної діяльності спаринг-парт-
нерів. Передові вітчизняні і зарубіжні тренери звертають 
на це питання значну увагу. В практичній діяльності кож-
ний тренер підбирає спаринг-партнерів інтуїтивно, що 
не відповідає сучасним вимогам спортивних тренувань 
та понижує ефективність процесу становлення спортив-
ної майстерності.

Автори А.Алексєєв, А.Новиков, В.Волков підкрес-
люють важливість підбору спаринг-партнерів для вирі-
шення різних завдань і цілей підготовки дзюдоїстів. Але 

зараз майже відсутні науково-обґрунтовані рекоменда-
ції по підбору спаринг-партнерів для керування різними 
сторонами тренування спортсменів.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
дослідженнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри. Оптимізація тренувального процесу в однобор-
ствах (2021-2025р.).

Мета дослідження: виявити вплив тренування дзю-
доїстів з спаринг-партнерами різних стилів, кваліфікації 
та ваги на рівень спеціальної підготовленості дзюдоїстів.

Завдання дослідження: 
1. На основі даних літератури виявити відмінностей 

підготовки спортсменів різних вагових категорій та сти-
лів змагальної діяльності. 

2. Вивчити за літературними джерелами питання 
особливості спеціальної підготовки дзюдоїстів; 
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Матеріал і методи дослідження: теоретичного 
аналізу та узагальнення літературних джерел; бесіди з 
спеціалістами та тренерами; математичний аналіз; пе-
дагогічні спостереження. 

Результати дослідження та їх обговорення.
Необхідно диференційовано планувати тренуваль-

ні засоби та навантаження спортсменів різних вагових 
категорій. Так, у спаринг-партнерів легких категорій 
відзначається швидка адаптація, працездатність, але й 
більш інтенсивніша, у порівнянні з іншими ваговими ка-
тегоріями. До особливостей легковаговиків треба від-
нести і більш швидке поновлення, що дає змогу не лише 
збільшити кількість занять, але й збільшити об’єм робо-
ти у зоні субмаксимальної та максимальної інтенсивнос-
ті, більш частіше використовувати тренування з більшим 
навантаженням .

Спортсмени вагових категорій 90-100 кг та більше 
100 кг мають, як правило, невисокі аеробні можливості, 
в них повільніше, ніж у спортсменів з легкою ваговою ка-
тегорією, відбувається процес адаптації.

Відмічаються закономірності зниження функціо-
нальних можливостей борців зі збільшенням їх маси, 
викликає необхідність планувати борцям, власна маса 
яких перевищує 90 кг, менш інтенсивні тренування, 
збільшувати інтервали відпочинку між окремими впра-
вами, а особливо між заняттями з великими наванта-
женнями.

При тренування таких спортсменів особливу увагу 
треба приділяти удосконаленню аеробної працездат-
ності, що буде сприяти більш вираженому прогресу ін-
ших боків підготовки.

На основі цих даних була запропонована обґрунто-
вана методика підбору спаринг-партнерів, сутність якої 
можна виявити в таких положеннях:

–	 визначення рівня ТТП і СФП;
–	 вибір 6-8 спаринг-партнерів з урахуванням ін-

дивідуальних даних;
–	 навально-тренувальна робота протягом місяця 

лише з вибраними спаринг-партнерами;
–	 порівняння ТТП і СФП.
Отже, на підбір спаринг-партнерів в першу чер-

гу впливають показники ваги борців, їх кваліфікація та 
стиль ведення сутички.

Оптимальна різниця спаринг-партнерів за вагою та 
кваліфікацією складає + 2 вагові категорії та кваліфікації. 
Знаючи вплив вагової категорії та кваліфікації на показ-
ники ТТП та СФП, можна керувати процесом підбору та 
індивідуальної роботи зі спаринг-партнерами.

Що стосується визначення кваліфікації на початко-
вому етапі, тренери повинні намагатися уникати значних 
помилок, беручи до уваги ювіальні (ті, що склалися ра-
ніше) та дефіальні (ті, що склалися пізніше) показники. 
Малюнок яскраво зображує правильний вибір борців з 
більшими можливостями, обдарованими.

Як другорядний фактор, що впливає на підбір спа-
ринг-партнерів, на результативність поєдинку, є адап-
тація як принцип керування вихованням спеціальних 
фізичних якостей й удосконалення техніко-тактичної 
майстерності.

Цей принцип обумовлений внутрішньою єдністю 
людського організму, єдністю структурно-функціональ-
ної організації дій, де головна роль належить централь-

ній нервовій системі. На поєдинки борців впливає адап-
тація, що складається з термінової і довгострокової. 
Знання закономірностей адаптації організму до тре-
нувань та спортивної діяльності дає змогу раціонально 
застосовувати тренувальні методи та засоби, керувати 
станом спортсмена .

В результаті аналізу матеріалів дослідження, були 
виявлені специфічні особливості технічного арсеналу 
борців різних стилів і розвитку морфо-функціональних 
показників, що дозволило розробити типажі (моделі) з 
наявними їм перевагами і недоліками, сильними і слаб-
кими сторонами змагальної манери, особливостями бо-
йового репертуару.

Отримані результати досліджень дозволяють зроби-
ти наступні висновки: 

1) борці різних стилів мають специфічні морфо-
функціональні особливості, що впливають на формуван-
ня технічного арсеналу;

2) борці різних манер ведення поєдинку мають деякі 
особливості застосування технічних дій, що впливають 
на тактичну підготовленість і результативність змагаль-
ної діяльності;

3) знання цих особливостей дозволяє коригувати 
підготовку спортсменів, у відповідності із стилем діяль-
ності, і реалізовувати потенційні можливості борців.

У спортивній боротьбі зокрема в дзюдо однією з ме-
тодичних форм реалізації принципу направленого по-
єднання є цілеспрямований підбір спаринг-партнерів 
за самими різними ознаками для вдосконалення різних 
сторін спортивної майстерності. Досліди, проведені 
нами, показали, що такий розвиток дозволяє значно 
підвищувати ефективність тренувального процесу та 
раціоналізувати вдосконалення техніко-тактичної май-
стерності. Причому в дзюдо керувати процесом поєд-
наного розвитку спеціальних фізичних якостей і техніко-
тактичних навичок можна з допомогою цілеспрямовано-
го підбору спаринг-партнерів.

Разом з тим, тренування з одним і тим же спа-
ринг-партнером тривалістю більш ніж 20 тижнів не ра-
ціональне, так як змін більшості показників ТТП і СФП 
майже не відбувається. Швидше за все, у дзюдоїстів 
стається вичерпання реального адаптаційного резерву 
організму. Ці дані спів відносяться з даними спостере-
жень в звичайних умовах підготовки спортсменів висо-
кої кваліфікації в різних видах спорту (С.В.Тихоревич; 
В.А.Сиренко).

В результаті аналізу тренувальної діяльності дзю-
доїстів, були зроблені висновки з підготовки дзюдоїстів 
різних вагових категорій, стилю і кваліфікацій. Спортс-
мени тренувалися за загальноприйнятою програмою 
з використанням завдань, так стало помічено, що у 
спортсменів відбулися зміни за такими показниками: 
результативність, активність, ефективність техніки, 
об’єм техніці, різносторонність асиметрія. 

Програма підготовки передбачала: 
1) розподіл за манерами ведення сутички та вдо-

сконалення техніко-тактичних дій відповідно до морфо 
функціональних особливостей дзюдоїстів; 

2) підбір спаринг-партнерів з урахуванням манери 
ведення сутички;

3) диференціацію техніко-тактичних дій у стійці та 
партері відповідно до індивідуальних особливостей;

4) проведення теоретичних занять і розробку інди-
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відуальних програм боротьби з борцями різних манер 
ведення сутички; 

5) вироблення тактичних настанов для боротьби із 
суперниками різних манер ведення змагального по-
єдинку; 

6) диференціацію фізичної підготовки дзюдоїстів; 
7) диференціацію психологічної підготовки борців.
Відмінності дзюдоїстів при підготовці, різних ва-

гових категорії і кваліфікацій.Результати проведеного 
нами дослідження показали, що якісний бік техніко-
тактичної підготовленості покращується при тренуван-
ні з більш кваліфікованими спортсменами, незалежно 
від ваги тіла. Однак покращення цих показників значно 
вище, якщо спаринг-партнери високої кваліфікації ще 
важчі по вазі тіла.

Висновки. 
Аналізуючи результати досліджень спостерігаємо 

наступні особливості техніко-тактичної підготовленості. 
Дзюдоїсти різних групи (різної ваги, стилю, кваліфікації) 
мають відносно більші показники кількості спроб прове-
дення техніко-тактичних дій, активності, кількості оціне-
них дій, кількісного показника ефективності та резуль-
тативності; і менші величини вимірів різносторонності 
технічної підготовленості, рухової асиметрії, обсягу тех-
нічних дій та якісного показника ефективності. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть направлені на дослідження фізич-
них якостей, що в подальшому дозволить визначити 
загальний рівень фізичної підготовленості та зробити 
комплексний аналіз фізичної підготовки дзюдоїстів.
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Аналіз кількісних та якісних показників передач 
м’яча першим дотиком футболісток команди 

«Житлобуд-1» в іграх чемпіонату України

Вороніна Г. С.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Перцухов А. А.

Анотація. У даній статті розглядається питання об’єму та ефективності виконання передач м’яча в один дотик 
футболістками команди «Житлобуд-1» Харків в домашніх іграх другого етапу чемпіонату України сезону 2020/2021. 
У статті представлено кількісні та якісні показники передач м’яча виконаних першим доторком в кожній грі та серед-
ні дані за 5 домашніх ігор. Передачі м’яча були класифіковані за напрямом і місцем їх виконання.

Ключові слова: передачі вперед, передачі назад і поперек поля, зона оборони, середня зона, зона атаки, 
ефективність передач.

Вступ. 
Аналіз останніх публікацій, присвячених досліджен-

ню змагальної діяльності футболістів різного рівня та 
кваліфікації, свідчить, що особливу увагу фахівці при-
діляють вивченню особливостей виконання передач 
м’яча:різних за відстанню [7, 9, 10],різних за напрямком 
[7, 9], результативних передач [8, 12], зі стандартних по-
ложень [2, 6, 11], у штрафну площу команди суперників 
[3], передач в один дотик [4, 5].Таке положення поясню-
ється тією обставиною що передачі м’яча є основним 

засобом ведення гри. За даними деяких фахівців, ко-
манди високого рівня за гру здійснюють від 800 до 1200 
дій з м’ячем, 90-150 передач м’яча в один дотик і 300-
500 — після прийому м’яча, кількох торкань або ведення 
м’яча [7, 9, 10, 13, 14].Епізоди гри, коли м’яч без оброб-
ки передається партнерам (особливо якщо футболіста-
ми виконується дві-три передачі м’яча першим дотор-
ком поспіль), справляють сильне враження не тільки на 
вболівальників, а й на фахівців. Саме емоційний фактор 
сприйняття таких дій часто викликає у тренерів бажання 
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відпрацювати в своїх командах гру «в один дотик» [1], а 
у фахівців — дослідити особливості виконання таких пе-
редач та проаналізувати їх вплив на результат гри.

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми, темами. Дана робота виконана згідно з темою НДР 
кафедр футболу та хокею, спортивних та рухливих ігор 
та одноборств Харківської державної академії фізичної 
культури на 2016-2021 рр. за темою «Психо-сенсорна 
регуляція рухової діяльності спортсменів ситуативних 
видів спорту» номер держреєстрації 0116U008943, а 
також згідно з ініціативною темою НДР у галузі фізичної 
культури та спорту Харківської державної академії фі-
зичної культури на 2019-2023 рр. за темою «Удоскона-
лення навчально-тренувального процесу в спортивних 
іграх» номер держреєстрації 0116U101644.

Мета роботи — встановити кількісні та якісні по-
казники передач м’яча першим доторком футболісток 
команди «Житлобуд-1» в іграх другого етапу чемпіонату 
України.

Завдання дослідження:
1. Виявити кількісні показники передач м’яча пер-

шим доторком футболісток команди «Житлобуд-1» в 
іграх чемпіонату України.

2. Встановити показники ефективності виконання 
передач м’яча першим доторком футболісток команди 
«Житлобуд-1» в іграх чемпіонату України.

3. Провести порівняльний аналіз кількісних та якіс-
них показників передач м’яча в один дотик футболісток 
команди «Житлобуд-1» в іграх чемпіонату України.

Матеріал і методи: реєстрація техніко-тактичних 
дій здійснювалася на прикладі ігор команд-учасниць 
чемпіонату України серед жінок сезону 2020/2021. 
Всього було проаналізовано 5 домашніх ігор другого 
етапу чемпіонату Уекраїни за участю команд «Житло-
буд-1» (Харків), «Житлобуд-2» (Харків), «Восход» (Стара 
Маячка), «Ладомир» (Володимир-Волинський), «Маріу-
поль» (Маріуполь), «Карпати» (Львів). Для вирішення по-
ставлених завдань в роботі застосовувалися такі мето-
ди дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 
реєстрація техніко-тактичних дій, методи математичної 
статистики.Результати дослідження та їх обговорення.У 
грі з командою«Карпати» (Львів) (таблиця 1) футболіст-
ки команди «Житлобуд-1» (Харків) виконали в зоні обо-

рони 8 атакувальних передач м’яча в одне торкання з 
ефективністю 50,0%, в середній зоні — 25 атакуваль-
них передач м’яча з ефективністю 60,0%, у зоні атаки 
— 5 передач м’яча вперед з коефіцієнтом ефективності 
60,0%.Аналіз передач м’яча назад і поперек в одне тор-
кання футболісток команди «Житлобуд-1» у грі з коман-
дою «Карпати» свідчить, що у зоні оборони було вико-
нано 5 передач з ефективністю 100,0%, в середній зоні 
32 передачі м’яча з ефективністю 93,8%, в зоні атаки 5 
передач з ефективністю 80%.

У грі з командою «Ладомир» (таблиця 2) футболіст-
ки команди «Житлобуд-1» виконали в зоні оборони 8 
передач м’яча вперед (Кеф=50,0%), в середній зоні — 
38 атакувальних передач (Кеф=50,0%), в зоні атаки — 
15 передач (Кеф=40,0%). Поряд з цим гравці команди 
«Житлобуд-1» в зоні оборони виконали 8 передач м’яча 
в один дотик назад і поперек поля (Кеф=100,0%), в се-
редній зоні 57 передач з ефективністю 86,0%, в зоні 
атаки — 12 передач назад та поперек з ефективністю 
75,0%.

У таблиці 3 представлено кількісні та якісні показни-
ки передач м’яча в одне торкання команди «Житлобуд-1» 
(Харків) у грі з командою «Восход» (Стара Маячка).

З таблиці видно, що футболістки команди «Жит-
лобуд-1» у даній грі в зоні оборони виконали 11 атаку-
вальних передач м’яча (Кеф=90,9%) та 3 передачі на-
зад та поперек поля (Кеф=100,0%); в середній зоні 37 
передач м’яча вперед (Кеф=59,5%) та 56 передач м’яча 
назад та поперек (Кеф=89,3%); в зоні атаки 7 передач 
вперед (Кеф=14,3%) і 4 передачі назад та поперек поля 
(Кеф=75,0%).

У грі з командою «Житлобуд-2» (Харків) (табли-
ця 4) футболістками команди «Житлобуд-1» було ви-
конано: в зоні оборони 11 атакувальних передач м’яча 
(Кеф=45,5%) та 3 передачі м’яча назад та поперек 
(Кеф=100,0%); в середній зоні 35 передач м’яча впе-
ред (Кеф=51,4%) та 40 передач м’яча назад і поперек 
поля (Кеф=87,5%); в зоні атаки 11 передач м’яча вперед 
(Кеф=63,6%) і 12 передач м’яча першим дотиком назад і 
поперек поля (Кеф=83,3%).

У таблиці 5 наведено показники об’єму та ефектив-
ності виконання передач м’яча першим доторком фут-
болістками команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з коман-
дою «Маріуполь».
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1. Виявити кількісні показники передач м’яча першим доторком 
футболісток команди «Житлобуд-1» в іграх чемпіонату України. 

2. Встановити показники ефективності виконання передач м’яча 
першим доторком футболісток команди «Житлобуд-1» в іграх чемпіонату 
України. 

3. Провести порівняльний аналіз кількісних та якісних показників 
передач м’яча в один дотик футболісток команди «Житлобуд-1» в іграх 
чемпіонату України. 

Матеріал і методи: реєстрація техніко-тактичних дій здійснювалася на 
прикладі ігор команд-учасниць чемпіонату України серед жінок сезону 
2020/2021. Всього було проаналізовано 5 домашніх ігор другого етапу 
чемпіонату Уекраїни за участю команд «Житлобуд-1» (Харків), «Житлобуд-
2» (Харків), «Восход» (Стара Маячка), «Ладомир» (Володимир-Волинський), 
«Маріуполь» (Маріуполь), «Карпати» (Львів). Для вирішення поставлених 
завдань в роботі застосовувалися такі методи дослідження: аналіз науково-
методичної літератури, реєстрація техніко-тактичних дій, методи 
математичної статистики.Результати дослідження та їх обговорення.У грі з 
командою«Карпати» (Львів) (таблиця 1) футболістки команди «Житлобуд-1» 
(Харків) виконали в зоні оборони 8 атакувальних передач м’яча в одне 
торкання з ефективністю 50,0%, в середній зоні — 25 атакувальних передач 
м’яча з ефективністю 60,0%, у зоні атаки — 5 передач м’яча вперед з 
коефіцієнтом ефективності 60,0%.Аналіз передач м’яча назад і поперек в 
одне торкання футболісток команди «Житлобуд-1» у грі з командою 
«Карпати» свідчить, що у зоні оборони було виконано 5 передач з 
ефективністю 100,0%, в середній зоні 32 передачі м’яча з ефективністю 
93,8%, в зоні атаки 5 передач з ефективністю 80%. 

Таблиця 1 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Карпати» (Львів) 

Характеристика передач 
м’яча 

Зона 
оборони Середня зона Зона атаки Усього 

К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф 
% 

Вперед 8 (4) 50,0 25 (15) 60,0 5 (3) 60,0 38 (22) 57,9
Назад і поперек поля 5 (5) 100,0 32 (30) 93,8 5 (4) 80,0 42 (39) 92,9

Загальна кількість передач 13 
(9) 69,2 57 (45) 78,9 10 (7) 70,0 80 (61) 76,3

Примітка: в дужках — точні передачі. 
У грі з командою «Ладомир» (таблиця 2) футболістки команди 

«Житлобуд-1» виконали в зоні оборони 8 передач м’яча вперед (Кеф=50,0%), 
в середній зоні — 38 атакувальних передач (Кеф=50,0%), в зоні атаки — 15 
передач (Кеф=40,0%). Поряд з цим гравці команди «Житлобуд-1» в зоні 
оборони виконали 8 передач м’яча в один дотик назад і поперек поля 
(Кеф=100,0%), в середній зоні 57 передач з ефективністю 86,0%, в зоні атаки 
— 12 передач назад та поперек з ефективністю 75,0%. 

Таблиця 1
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток  
команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Карпати» (Львів)

Примітка: в дужках — точні передачі.
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Таблиця 2
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток  

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Ладомир» 

Примітка: в дужках — точні передачі.

Примітка: в дужках — точні передачі.

Примітка: в дужках — точні передачі.

Примітка: в дужках — точні передачі.

Таблиця 3
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток  

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Восход» (Стара Маячка)

Таблиця 4
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток  

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Житлобуд-2» (Харків)
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Таблиця 2 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Ладомир»  

Характеристика передач 
м’яча 

Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 

К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф 
% 

Вперед 8 (4) 50,0 38 (19) 50,0 15 (6) 40,0 61 (29) 47,5 
Назад і поперек поля 8 (8) 100,0 57 (49) 86,0 12 (9) 75,0 77 (66) 85,7 
Загальна кількість передач 16 (12) 75,0 95 (68) 71,6 27 (15) 55,6 138 (95) 68,8 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
У таблиці 3 представлено кількісні та якісні показники передач м’яча в 

одне торкання команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Восход» 
(Стара Маячка). 

З таблиці видно, що футболістки команди «Житлобуд-1» у даній грі в 
зоні оборони виконали 11 атакувальних передач м’яча (Кеф=90,9%) та 3 
передачі назад та поперек поля (Кеф=100,0%); в середній зоні 37 передач 
м’яча вперед (Кеф=59,5%) та 56 передач м’яча назад та поперек (Кеф=89,3%); 
в зоні атаки 7 передач вперед (Кеф=14,3%) і 4 передачі назад та поперек поля 
(Кеф=75,0%). 

Таблиця 3 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Восход» (Стара 
Маячка) 

Характеристика передач м’яча Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 
К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф %

Вперед 11 (10) 90,9 37 (22) 59,5 7 (1) 14,3 55 (33) 60,0 
Назад і поперек поля 3 (3) 100,0 56 (50) 89,3 4 (3) 75,0 63 (56) 88,9 
Загальна кількість передач 14 (13) 92,9 93 (72) 77,4 11 (4) 36,4 118 (89) 75,4 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
У грі з командою «Житлобуд-2» (Харків) (таблиця 4) футболістками 

команди «Житлобуд-1» було виконано: в зоні оборони 11 атакувальних 
передач м’яча (Кеф=45,5%) та 3 передачі м’яча назад та поперек 
(Кеф=100,0%); в середній зоні 35 передач м’яча вперед (Кеф=51,4%) та 40 
передач м’яча назад і поперек поля (Кеф=87,5%); в зоні атаки 11 передач 
м’яча вперед (Кеф=63,6%) і 12 передач м’яча першим дотиком назад і поперек 
поля (Кеф=83,3%). 

Таблиця 4 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Житлобуд-2» (Харків) 
Характеристика передач м’яча Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 

К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф %
Вперед 11 (5) 45,5 35 (18) 51,4 11 (7) 63,6 57 (30) 52,6 
Назад і поперек поля 3 (3) 100,0 40 (35) 87,5 12 (10) 83,3 55 (48) 87,3 
Загальна кількість передач 14 (8) 57,1 75 (53) 70,7 23 (17) 73,9 112 (78) 69,6 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
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Загальна кількість передач 14 (8) 57,1 75 (53) 70,7 23 (17) 73,9 112 (78) 69,6 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
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Таблиця 2 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Ладомир»  

Характеристика передач 
м’яча 

Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 

К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф 
% 

Вперед 8 (4) 50,0 38 (19) 50,0 15 (6) 40,0 61 (29) 47,5 
Назад і поперек поля 8 (8) 100,0 57 (49) 86,0 12 (9) 75,0 77 (66) 85,7 
Загальна кількість передач 16 (12) 75,0 95 (68) 71,6 27 (15) 55,6 138 (95) 68,8 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
У таблиці 3 представлено кількісні та якісні показники передач м’яча в 

одне торкання команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Восход» 
(Стара Маячка). 

З таблиці видно, що футболістки команди «Житлобуд-1» у даній грі в 
зоні оборони виконали 11 атакувальних передач м’яча (Кеф=90,9%) та 3 
передачі назад та поперек поля (Кеф=100,0%); в середній зоні 37 передач 
м’яча вперед (Кеф=59,5%) та 56 передач м’яча назад та поперек (Кеф=89,3%); 
в зоні атаки 7 передач вперед (Кеф=14,3%) і 4 передачі назад та поперек поля 
(Кеф=75,0%). 

Таблиця 3 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Восход» (Стара 
Маячка) 

Характеристика передач м’яча Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 
К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф %

Вперед 11 (10) 90,9 37 (22) 59,5 7 (1) 14,3 55 (33) 60,0 
Назад і поперек поля 3 (3) 100,0 56 (50) 89,3 4 (3) 75,0 63 (56) 88,9 
Загальна кількість передач 14 (13) 92,9 93 (72) 77,4 11 (4) 36,4 118 (89) 75,4 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
У грі з командою «Житлобуд-2» (Харків) (таблиця 4) футболістками 

команди «Житлобуд-1» було виконано: в зоні оборони 11 атакувальних 
передач м’яча (Кеф=45,5%) та 3 передачі м’яча назад та поперек 
(Кеф=100,0%); в середній зоні 35 передач м’яча вперед (Кеф=51,4%) та 40 
передач м’яча назад і поперек поля (Кеф=87,5%); в зоні атаки 11 передач 
м’яча вперед (Кеф=63,6%) і 12 передач м’яча першим дотиком назад і поперек 
поля (Кеф=83,3%). 

Таблиця 4 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим дотиком футболісток 

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Житлобуд-2» (Харків) 
Характеристика передач м’яча Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 

К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф %
Вперед 11 (5) 45,5 35 (18) 51,4 11 (7) 63,6 57 (30) 52,6 
Назад і поперек поля 3 (3) 100,0 40 (35) 87,5 12 (10) 83,3 55 (48) 87,3 
Загальна кількість передач 14 (8) 57,1 75 (53) 70,7 23 (17) 73,9 112 (78) 69,6 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
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У таблиці 5 наведено показники об’єму та ефективності виконання 
передач м’яча першим доторком футболістками команди «Житлобуд-1» 
(Харків) у грі з командою «Маріуполь». 

Таблиця 5 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Маріуполь» 

(Маріуполь) 
Характеристика передач м’яча Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 

К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф %

Вперед 8 (5) 62,5 29 (12) 41,4 5 (1) 20,0 42 
(18) 42,9 

Назад і поперек поля 7 (7) 100,0 38 (36) 94,7 5 (4) 80,0 50 
(47) 94,0 

Загальна кількість передач 15 (12) 80,0 67 (48) 71,6 10 (5) 50,0 92 
(65) 70,7 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
З представленої таблиці видно, що в цій грі футболістки команди 

«Житлобуд-1» в зоні оборони здійснили 8 передач м’яча вперед (Кеф=62,5%) 
та 7 передач м’яча назад та поперек (Кеф=100,0%); в середній зоні 29 передач 
м’яча вперед (Кеф=41,4%) і 38 передач назад та поперек (Кеф=94,7%); в зоні 
атаки 5 передач вперед (Кеф=20,0%) і 5 назад і поперек (Кеф=80,0%). 

В результаті проведеного дослідження було встановлено (таблиця  6), 
що найбільшу кількість передач м’яча в один дотик футболістки команди 
«Житлобуд-1» здійснили у грі з командою «Ладомир» (138 передач м’яча). З 
них 61 передача була атакувальною (вперед), коефіцієнт ефективності при їх 
виконанні становив 47,5%, та 77 передач м’яча були назад та поперек поля, 
коефіцієнт ефективності при їх виконанні дорівнював 85,7%. 

Таблиця 6 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у домашніх іграх другого етапу 

чемпіонату України сезону 2020/2021 

Команди 
Загальна 
кількість 
передач 

Передачі вперед Передачі назад і 
поперек 

К-ть Еф % К-ть Еф % 
«Карпати» (Львів) 80 (61) 38 (22) 57,9 42 (39) 92,9 
«Ладомир» (Володимир-
Волинський) 138 (95) 61 (29) 47,5 77 (66) 85,7 

«Восход» (Стара Маячка) 118 (89) 55 (33) 60,0 63 (56) 88,9 
«Житлобуд-2» (Харків) 112 (78) 57 (30) 52,6 55 (48) 87,3 
«Маріуполь» (Маріуполь) 92 (65) 42 (18) 42,9 50 (47) 94,0 

Примітка: в дужках — точні передачі. 
Найменшу кількість передач м’яча в одне торкання футболістки 

команди «Житлобуд-1» здійснили у грі з командою «Карпати» (Львів) (80 
передач м’яча). При цьому 38 передач м’яча були вперед (Кеф=57,9%) та 42 
передачі — назад і поперек поля (Кеф=92,9%). 

Таблиця 5
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток  

команди «Житлобуд-1» (Харків) у грі з командою «Маріуполь» (Маріуполь)
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З представленої таблиці видно, що в цій грі футбо-
лістки команди «Житлобуд-1» в зоні оборони здійснили 
8 передач м’яча вперед (Кеф=62,5%) та 7 передач м’яча 
назад та поперек (Кеф=100,0%); в середній зоні 29 пе-
редач м’яча вперед (Кеф=41,4%) і 38 передач назад та 
поперек (Кеф=94,7%); в зоні атаки 5 передач вперед 
(Кеф=20,0%) і 5 назад і поперек (Кеф=80,0%).

В результаті проведеного дослідження було вста-
новлено (таблиця  6), що найбільшу кількість передач 
м’яча в один дотик футболістки команди «Житлобуд-1» 
здійснили у грі з командою «Ладомир» (138 передач 
м’яча). З них 61 передача була атакувальною (вперед), 
коефіцієнт ефективності при їх виконанні становив 
47,5%, та 77 передач м’яча були назад та поперек поля, 
коефіцієнт ефективності при їх виконанні дорівнював 
85,7%.

Найменшу кількість передач м’яча в одне торкання 
футболістки команди «Житлобуд-1» здійснили у грі з ко-
мандою «Карпати» (Львів) (80 передач м’яча). При цьому 
38 передач м’яча були вперед (Кеф=57,9%) та 42 пере-
дачі — назад і поперек поля (Кеф=92,9%).

В таблиці 7 наведено середні показники об’єму та 
ефективності передач м’яча першим доторком футбо-
лісток команди «Житлобуд-1» у домашніх іграх другого 
етапу чемпіонату України сезону 2020/2021.

Таблиця 6
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток команди «Житлобуд-1» (Харків) 

у домашніх іграх другого етапу чемпіонату України сезону 2020/2021

Примітка: в дужках — точні передачі.

Таблиця 7
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток  

команди «Житлобуд-1» (Харків) у домашніх іграх другого етапу  
чемпіонату України сезону 2020/2021 (середні дані)
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В таблиці 7 наведено середні показники об’єму та ефективності 
передач м’яча першим доторком футболісток команди «Житлобуд-1» у 
домашніх іграх другого етапу чемпіонату України сезону 2020/2021. 

Таблиця 7 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у домашніх іграх другого етапу 

чемпіонату України сезону 2020/2021 (середні дані) 
Характеристика 
передач м’яча 

Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 
К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % 

Вперед 9,2± 
0,7 

59,8± 
8,3 

32,8± 
2,5 

52,5± 
3,4 8,6±1,9 39,6±10,0 50,6± 

4,5 
52,2± 

3,2 
Назад і поперек 
поля 

5,2± 
1,0 

100,0± 
0,0 

44,6± 
5,0 

90,3± 
1,7 7,6±1,8 78,7±1,6 57,4± 

6,0 
89,8± 

1,6 
Загальна 
кількість передач 

14,4± 
0,5 

74,8± 
5,9 

77,4± 
7,4 

74,0± 
1,7 16,2±3,7 57,2±6,8 108,0± 

10,1 
72,2± 

1,5 
З таблиці видно, що в середньому за гру футболістки команди 

«Житлобуд-1» (Харків) здійснювали 108 передач м’яча першим доторком. 
Ефективність виконання загальної кількості передач м’яча в одне торкання 
становила 72,2%. З загальної кількості передач м’яча 50,6 передачі були 
атакувальними (вперед) (Кеф=52,2%) та 57,4 передачі назад і поперек поля 
(Кеф=89,8%). Також було встановлено, що в середньому за гру футболістки 
даної команди в зоні оборони здійснювали 14,4 передачі м’яча в одне 
торкання з коефіцієнтом ефективності 74,8%, в середній зоні 77,4 передачі 
м’яча з ефективністю 74,0%, в зоні атаки 6,2 передачі м’яча з ефективністю 
57,2%. 

Таким чином, проведене дослідження дозволяє зробити наступні 
висновки: 

1. Загальна кількість передач м’яча в один дотик, виконаних 
футболістками команди «Житлобуд-1» (Харків) в домашніх матчах другого 
етапу чемпіонату України варіювалася в діапазоні від 80 до 138 передачі за 
гру при середньому значенні 108,0 передачі м’яча. 

2. Найбільша кількість передач м’яча в один дотик виконувалася 
футболістками в середній зоні футбольного поля (77,4 передачі м’яча в 
середньому за гру). 

3. Ефективність виконання передач м’яча в один дотик футболістками 
команди «Житлобуд-1» варіювалася в діапазоні від 68,8% до 76,3% при 
середньому значенні 72,2%. 

4. Найбільш ефективними були передачі м’яча в зоні оборони, а 
найменш ефективними – в зоні атаки. 

Подальші дослідження можуть бути присвячені розробці та 
експериментальному обґрунтуванню програми з удосконалення тактичних 
дій у нападі футболісток професійних команд. 

Список використаної літератури: 
1. Голомазов С., Русанов А., Чирва Б. Анализ игры «в одно касание». 

Теория и практика футбола. Москва, 1999. №2. с. 2-9. 

З таблиці видно, що в середньому за гру футболіст-
ки команди «Житлобуд-1» (Харків) здійснювали 108 пе-
редач м’яча першим доторком. Ефективність виконання 
загальної кількості передач м’яча в одне торкання ста-
новила 72,2%. З загальної кількості передач м’яча 50,6 
передачі були атакувальними (вперед) (Кеф=52,2%) та 
57,4 передачі назад і поперек поля (Кеф=89,8%). Також 
було встановлено, що в середньому за гру футболістки 
даної команди в зоні оборони здійснювали 14,4 пере-
дачі м’яча в одне торкання з коефіцієнтом ефективності 
74,8%, в середній зоні 77,4 передачі м’яча з ефективніс-
тю 74,0%, в зоні атаки 6,2 передачі м’яча з ефективністю 
57,2%.

Таким чином, проведене дослідження дозволяє зро-
бити наступні висновки:

1. Загальна кількість передач м’яча в один дотик, ви-
конаних футболістками команди «Житлобуд-1» (Харків) 
в домашніх матчах другого етапу чемпіонату України ва-
ріювалася в діапазоні від 80 до 138 передачі за гру при 
середньому значенні 108,0 передачі м’яча.

2. Найбільша кількість передач м’яча в один дотик 
виконувалася футболістками в середній зоні футболь-
ного поля (77,4 передачі м’яча в середньому за гру).

3. Ефективність виконання передач м’яча в один до-
тик футболістками команди «Житлобуд-1» варіювалася в 
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В результаті проведеного дослідження було встановлено (таблиця  6), 
що найбільшу кількість передач м’яча в один дотик футболістки команди 
«Житлобуд-1» здійснили у грі з командою «Ладомир» (138 передач м’яча). З 
них 61 передача була атакувальною (вперед), коефіцієнт ефективності при їх 
виконанні становив 47,5%, та 77 передач м’яча були назад та поперек поля, 
коефіцієнт ефективності при їх виконанні дорівнював 85,7%. 

Таблиця 6 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у домашніх іграх другого етапу 

чемпіонату України сезону 2020/2021 
 

Команди Загальна 
кількість передач

Передачі вперед Передачі назад і 
поперек 

К-ть Еф % К-ть Еф % 
«Карпати» (Львів) 80 (61) 38 (22) 57,9 42 (39) 92,9 
«Ладомир» (Володимир-Волинський) 138 (95) 61 (29) 47,5 77 (66) 85,7 
«Восход» (Стара Маячка) 118 (89) 55 (33) 60,0 63 (56) 88,9 
«Житлобуд-2» (Харків) 112 (78) 57 (30) 52,6 55 (48) 87,3 
«Маріуполь» (Маріуполь) 92 (65) 42 (18) 42,9 50 (47) 94,0 

 
Примітка: в дужках — точні передачі. 
Найменшу кількість передач м’яча в одне торкання футболістки 

команди «Житлобуд-1» здійснили у грі з командою «Карпати» (Львів) (80 
передач м’яча). При цьому 38 передач м’яча були вперед (Кеф=57,9%) та 42 
передачі — назад і поперек поля (Кеф=92,9%). 

В таблиці 7 наведено середні показники об’єму та ефективності 
передач м’яча першим доторком футболісток команди «Житлобуд-1» у 
домашніх іграх другого етапу чемпіонату України сезону 2020/2021. 

Таблиця 7 
Об’єм і ефективність передач м’яча першим доторком футболісток 
команди «Житлобуд-1» (Харків) у домашніх іграх другого етапу 

чемпіонату України сезону 2020/2021 (середні дані) 
Характеристика 
передач м’яча 

Зона оборони Середня зона Зона атаки Усього 
К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф % К-ть Еф %

Вперед 9,2± 
0,7 

59,8± 
8,3 

32,8± 
2,5 

52,5± 
3,4 8,6±1,9 39,6±10,0 50,6± 

4,5 
52,2±

3,2 

Назад і поперек поля 5,2± 
1,0 

100,0± 
0,0 

44,6± 
5,0 

90,3± 
1,7 7,6±1,8 78,7±1,6 57,4± 

6,0 
89,8±

1,6 
Загальна кількість 
передач 

14,4± 
0,5 

74,8± 
5,9 

77,4± 
7,4 

74,0± 
1,7 16,2±3,7 57,2±6,8 108,0± 

10,1 
72,2±

1,5 
З таблиці видно, що в середньому за гру футболістки команди 

«Житлобуд-1» (Харків) здійснювали 108 передач м’яча першим доторком. 
Ефективність виконання загальної кількості передач м’яча в одне торкання 
становила 72,2%. З загальної кількості передач м’яча 50,6 передачі були 
атакувальними (вперед) (Кеф=52,2%) та 57,4 передачі назад і поперек поля 
(Кеф=89,8%). Також було встановлено, що в середньому за гру футболістки 
даної команди в зоні оборони здійснювали 14,4 передачі м’яча в одне 
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діапазоні від 68,8% до 76,3% при середньому значенні 
72,2%.

4. Найбільш ефективними були передачі м’яча в зоні 
оборони, а найменш ефективними – в зоні атаки.

Подальші дослідження можуть бути присвячені 
розробці та експериментальному обґрунтуванню про-
грами з удосконалення тактичних дій у нападі футболіс-
ток професійних команд.
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Особливості психологічної підготовки боксерів  
різної спортивної кваліфікації

Воронко Б. М., Худякова В. Б.

Анотація. В статті розглядаються питання і фактори пов’язані з психологічною та вольовою підготовкою бок-
серів до спортивних змагань. Для розвитку психологічної сфери особистості боксерів необхідно доцільно та сис-
тематично включати в програму навчально-тренувального процесу спеціальні вправи. Засобами контролю рівня 
психологічної підготовки боксерів повинна стати динаміка ефективності їх змагальної діяльності.

Ключові слова: бокс, боксер, психологічна підготовка, тренер, чемпіон, навчально-тренувальний процес.

Вступ. 
Зрослий рівень конкурентної боротьби на найбіль-

ших турнірах викликає необхідність удосконалювання 
засобів і методів не тільки різнобічної фізичної підго-
товленості, але і психологічної підготовки спортсменів 
[2]. Бої видатних боксерів  свідчать про винятково тон-
ке сприйняття ними всіх ситуацій бойової обстановки, 
точному розрахунку часу і дистанції, уміння знаходити 
потрібний момент для ударів і захистів, оптимальному 
розподілі м’язових зусиль, швидкому і точному тактич-
ному мисленні. Що говорить не тільки про розвиток спе-

ціальних фізичних якостей, але і психологічної підготов-
ки спортсменів [9]. 

Велика увага приділяється психологічної підготов-
ки спортсменів [13]. Питання готовності спортсменів до 
змагань знайшли широке відображення в дослідженнях 
психологів спорту. Однак навичками та вміннями з пси-
хологічних прийомів у процесі праці з кваліфікованими 
спортсменами, особливо у юнацькому віці, повинен во-
лодіти не тільки спортивний психолог, але й тренер.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження ви-
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Таблиця 1
Мотиваційні та морально-вольові особливості кваліфікованих боксерів
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Напрямки опитування Кіл-ть відпові-
дей у %(n=24) 

1 2 
1. Кількість боксерів яким подобається займатись даним видом спорту 100 
2. Джерело інформації, яке вплинуло на вибір виду спорту  
   а) Засоби масової інформації 16,7 
   б) Друзі  50 
   в) Тренер з ДЮСШ 8,3 
   г) Об’ява  25 
3. Найбільш важливий результат спортивної діяльності:  
   а) Поїздки за кордон;  8,3 
   б) Фінанси;  8,3 
   в) Слава та популярність;  16,7 
   г) Перемоги на змаганнях.  66,7 
4. Найбільші переваги спортивної діяльності:  
   а) Фізичне здоров’я;  50 
   б) Можливість бути фізично сильним;  25 
   в) Можливість змагатися.  25 
5. Кількість кікбоксерів,  для яких важливий тренувальний процес. 100 
6. Найбільші недоліки спортивної діяльності:  
   а) Великі фізичні навантаження  16,7 
   б) Моральна відповідальність;  33,3 
   в) Великі втрати часу;  50 
7. Час коли спортсмен відчуває тривогу  
   а) На змаганнях; 58,3 
   б) Під час тренування;  0 
   в) У період перед змаганнями. 41,7 
8. Фактори, що визивають тривогу під час бою  
   а) Програш; 66,7 
   б) Втрата самоконтролю; 8,3 
   в) Суддівська помилка; 8,3 
   г) Негативна оцінка тренера; 16,7 
   ґ) Розчарування публіки; 8,3 
   д) Можливі травми. 0 
9. Заняття спортом негативно впливають на:  
   а) Комфорт;  0 
   б) Родинні відносини; 0 
   в) Здоров’я; 33,3 
   г) Наявність вільного часу 66,7 
10. Ступень перенесення кікбоксерами тренувальних навантажень  
   а) Легко; 8,3 
   б) З невеликим напруженням; 66,7 
   в) З середнім напруженням; 25 
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   г) Важко; 0 
   ґ) Надзвичайно важко. 0 

 
Важливою особливістю морально-вольових якостей боксерів є їх 

спроможність свідомо долати тривожні стани. Так, 58,3 % опитаних 
спортсменів відчувають тривогу під час змагань, ще 41,7 % - у період перед 
змаганнями. Найбільш вагомим фактором тривожності під час поєдинку 
боксери вказують програш (66,7 %), ще 16,7 % - негативну оцінку тренера. 
Втрату самоконтролю, суддівську помилку та розчарування публіки 
вказують як фактор, що визиває тривогу, по 8,3 % опитаних респондентів. 

Бокс сприяє формуванню необхідного «запасу» функціональних та 
психічних можливостей організму при життєдіяльності в екстремальних 
ситуаціях, що вимагають термінової мобілізації ресурсів свого організму.  

Зрозуміло, вирішальну роль ефективності психологічної та вольової 
підготовки грають тренер і сам боксер, тривале вивчення досвіду роботи 
провідних тренерів дає підстави говорити про тому, що видатні результати не 
можуть бути досяжні без клопіткої індивідуальної роботи, без 
психологічного взаєморозуміння та створення психологічно комфортної 
атмосфери в екстремальних умовах виснажливих тренувань та боксерського 
поєдинку.  

Висновки.  
1. На сьогоднішній день проблема психологічної та вольової 

підготовки боксерів, особливо початківців, є мало розробленою. Це 
призводить до її недооцінки та ігнорування, наслідком чого стає 
уповільнення зростання спортивних результатів; 

2.У процесі проведення соціологічного опитування встановлено, що 
більшості кікбоксерів подобається брати участь у виконанні будь-якої 
тренувальної роботи. Проте, рівень найбільшої свідомості до виконання 
поставлених завдань спостерігається у кваліфікованих кікбоксерів; 

3. Засобом контролю рівня психолого-вольової підготовленості 
боксерів-юніорів має стати динаміка ефективності їхньої змагальної 
діяльності в сукупності з рядом спеціальних тестів для виявлення ступеня 
сформованості психічних та вольових якостей (тепінг-тест, визначення 
варіативності нормального рухового темпу, часу простої та складної зорово-
моторної реакції і т.д.). 

Подальші дослідження передбачається провести у бік вивчення інших 
проблем психолого – вольових аспектів у підготовці боксерів. 
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конано відповідно до плану науково-дослідної роботи 
ХДАФК.

Мета дослідження. Метою даної роботи є визна-
чення соціально-педагогічних особливостей психоло-
гічної підготовки боксерів різної спортивної кваліфікації.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати літературні джерела, щодо психо-

логічної підготовки спортсменів до змагальної діяльності.
2. Вивчити соціальні та педагогічні особливості пси-

хологічної підготовки боксерів різної кваліфікації.
3. Визначити особливості мотивації та морально-во-

льових якостей кваліфікованих боксерів.
4. Вдосконалити психічні якості та властивості, не-

обхідні для успішного формування різних елементів роз-
витку боксера.

Матеріал та методи дослідження. 
Досягнення високої спортивної майстерності багато в 

чому залежить від рівня розвитку спеціалізованих психічних 
процесів і якостей, що дозволяють кікбоксеру реалізувати 
свої фізичні і техніко-тактичні можливості. Для найсильні-
ших кікбоксерів характерні об’ємне сприйняття і швидка 
оцінка бойової обстановки, точний розрахунок часу і дис-
танції, уміння миттєве знаходити потрібні моменти для уда-
рів і захистів, тонка увага, блискавична реакція [13].

Особливості мотивації та морально-вольових якостей 
кваліфікованих боксерів. Аналіз матеріалів дослідження, 
представлених у табл. 1, свідчить про те, що усім (100 
%) опитаним кваліфікованим боксерам подобається вид 
спорту, яким вони займаються. Половина респондентів 
(50 %) прийшли у бокс за порадою друзів. Проте, чет-
верть респондентів (25 %) узнали про роботу секції з бок-
су з об’яви у газеті, ще 16,7 % опитаних боксерів вказують 
цим джерелом засоби масової інформації, і тільки 8,3 % 
були залучені до діяльності секцій з боксу тренерсько-ви-
кладацьким складами дитячо-юнацьких спортивних шкіл.

Результати опитування також свідчать, що для 100 % 
кваліфікованих боксерів дуже важливим є тренувальний 
процес. При цьому 66,7 % респондентів переносять на-
вантаження, які виникають під час тренування, з невели-
ким напруженням, 25 % - з середнім, 8,3 % - легко.

Важливим підсумком тренувального процесу і спор-
тивної діяльності 66,7 % опитаних боксерів вважає пере-
моги на змаганнях, 16, 7 % - славу та популярність. Поїзд-
ки за кордон та фінансова користь мотивують, відповід-
но, лише по 8,3 % кваліфікованих кікбоксерів (таблиця 1). 

Аналіз табл. 1 свідчить, що найбільшими недоліками 
спортивної діяльності 50 % респондентів вважають те, 
що вона забирає дуже великого часу, ще третина (33,3 

%) опитаних боксерів – моральну відповідальність, 16,7 
% - великі фізичні навантаження. Ці данні також підтвер-
джується тим, що 66,7 % боксерів вказують на те, що за-
няття спортом негативно впливають на наявність вільно-
го часу та 33,3 % боксерів – на стан здоров’я. 

Важливою особливістю морально-вольових якостей 
боксерів є їх спроможність свідомо долати тривожні ста-
ни. Так, 58,3 % опитаних спортсменів відчувають тривогу 
під час змагань, ще 41,7 % - у період перед змаганнями. 
Найбільш вагомим фактором тривожності під час поєдин-
ку боксери вказують програш (66,7 %), ще 16,7 % - нега-
тивну оцінку тренера. Втрату самоконтролю, суддівську 
помилку та розчарування публіки вказують як фактор, що 
визиває тривогу, по 8,3 % опитаних респондентів.

Бокс сприяє формуванню необхідного «запасу» 
функціональних та психічних можливостей організму 
при життєдіяльності в екстремальних ситуаціях, що ви-
магають термінової мобілізації ресурсів свого організму. 

Зрозуміло, вирішальну роль ефективності психоло-
гічної та вольової підготовки грають тренер і сам боксер, 
тривале вивчення досвіду роботи провідних тренерів дає 
підстави говорити про тому, що видатні результати не 
можуть бути досяжні без клопіткої індивідуальної роботи, 
без психологічного взаєморозуміння та створення пси-
хологічно комфортної атмосфери в екстремальних умо-
вах виснажливих тренувань та боксерського поєдинку. 

Висновки. 
1. На сьогоднішній день проблема психологічної та 

вольової підготовки боксерів, особливо початківців, є 
мало розробленою. Це призводить до її недооцінки та 
ігнорування, наслідком чого стає уповільнення зростан-
ня спортивних результатів;

2. У процесі проведення соціологічного опитуван-
ня встановлено, що більшості кікбоксерів подобається 
брати участь у виконанні будь-якої тренувальної робо-
ти. Проте, рівень найбільшої свідомості до виконання 
поставлених завдань спостерігається у кваліфікованих 
кікбоксерів;

3. Засобом контролю рівня психолого-вольової 
підготовленості боксерів-юніорів має стати динаміка 
ефективності їхньої змагальної діяльності в сукупності з 
рядом спеціальних тестів для виявлення ступеня сфор-
мованості психічних та вольових якостей (тепінг-тест, 
визначення варіативності нормального рухового темпу, 
часу простої та складної зорово-моторної реакції і т.д.).

Подальші дослідження передбачається провести у 
бік вивчення інших проблем психолого – вольових ас-
пектів у підготовці боксерів.
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Вплив авторських комплексів вправ  
на показники серцево-судинної системи 

бодибілдерів-розрядників

Гаврильчик Р.О.

Анотація. У статті розглянутий комплекс тренувальних вправ для бодібілдерів першого та другого спортивного 
розрядів, з метою покращення функціонального стану серцево-судинної системи. Під впливом авторської методи-
ки, виявлено, що спортсмени експериментальної групи показали кращі результати більшості показників. 

Ключові слова:  Бодібілдинг, проба Штанге, проба Генчі, ЖЄЛ.

Вступ. 
Серед численних засобів фізкультурно-оздоровчої 

діяльності особливе місце займає заняття бодібілдін-
гом. Кожен хоче стати сильніше, але розвиток сили це 
не самоціль, а перш за все – прагнення до здоров’я, 
хорошої працездатності. Проте, нерідко в повсякденній 
трудовій діяльності юнаки виявляються не здатні долати 
труднощі, пов’язані з проявом максимальних силових 
напружень, так як в системі фізичного виховання школя-
рів та учнівської молоді.

Зазначене сприяло розвитку бодібілдингу в Україні. 
Особливо гостро постає питання раціональної побудови 
комплексів вправ для бодібілдерів на етапі початкової 
підготовки. Основною метою підготовки на даному етапі 
всебічний розвиток організму спортсмена. На жаль на те-
перішній час недостатньо вивчений вплив силових вправ 
на функціональні показники організму бодібілдерів-по-
чатківців. Спортсмени та тренери здебільшого приділя-
ють увагу гіпертрофії м’язових волокон та розвитку сили, 
іноді форсуючи тренувальний процес без необхідності.

Робота виконана згідно з НДР кафедри атлетизму 
та силових видів спорту: «Шляхи удосконалення трену-
вального процесу у силових видах спорту та однобор-
ствах» (номер 0121U109184) на 2021 та 2023 рр.

Мета дослідження: розробити та експерименталь-
но обґрунтувати комплекси вправ для бодібілдерів на 
етапі початкової підготовки

Завдання дослідження: 1. Здійснити аналіз лі-
тературних джерел, щодо проблем тренувального 
процесу бодібілдерів початкового етапу підготовки. 
2. Розробити комплекси вправ для бодібілдерів-по-
чатківців з метою розвитку морфофункціональних по-
казників.

Матеріал і методи дослідження. 
В дослідженні взяли участь 27 бодібілдерів, серед 

яких 15 спортсменів другогоо розряду, та 12 – першо-
го. Учасники дослідження були розподілені на дві групи: 
контрольна – 14 осіб, та експериментальна – 13 осіб. 
Контрольна група займалась за загальноприйнятою 
методикою, розробленою для спортивних клубів та 
ДЮСШ, а експериментальна за методикою, шо пред-
ставлена у таблиці 1.

Спортсмени експериментальної групи виконували 
протягом нашого дослідження, що становило двомісяч-
ний мезоцикл представлену програму тричі на тиждень. 
У програму входило шість вправ, які задіюють всі м’язові 
групи, у кожній вправі виконувалось три підходи, від 10 
до 15 повторень у кожному. Досліджувалися показники 
серцево-судинної системи, а саме: проба Штанге, про-
ба Генчі, ЖЄЛ, МПК, дослідження фізичної працездат-
ності (PWC170) 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Результати впливу авторської методики на показни-

ки серцево-судинної системи представлено у таблиці 2.
На початку дослідження достовірної різниці не було 

виявлено між контрольною та експериментальною гру-
пами бодібілдерів. Наприкінці ж дослідження спортсме-
ни експериментальної групи показали достовірно кра-
щий результат у наступних показниках:

1. Проба Штанге, результат контрольної групи 
61,3±2,0 с, результат експериментальної – 66,7±1,4 с 
(t=2,21; p<0,05). 

2. У пробі Генчі результат контрольної групи склав 
39,1±2,1 с, а експериментальної –46,3±1,9 с (t=2,54; 
p<0,05)
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Таблиця 1
Програма тренування, що застосовувалася учасниками експериментальної групи

Таблиця 2
Показники серцево-судинної системи бодибілдерів контрольної (n=14)  

та експериментальної (n=13) групи наприкінці експерименту 
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Мета дослідження:розробити та експериментально обґрунтувати 
комплекси вправ для бодібілдерів на етапі початкової підготовки 

Завдання дослідження:1. Здійснити аналіз літературних джерел, щодо 
проблем тренувального процесу бодібілдерів початкового етапу підготовки. 
2. Розробити комплекси вправ для бодібілдерів-початківців з метою розвитку 
морфофункціональних показників. 

Матеріал і методи дослідження. В дослідженні взяли участь 27 
бодібілдерів, серед яких 15 спортсменів другогоо розряду, та 12 – першого. 
Учасники дослідження були розподілені на дві групи: контрольна – 14 осіб, 
та експериментальна – 13 осіб. Контрольна група займалась за 
загальноприйнятою методикою, розробленою для спортивних клубів та 
ДЮСШ, а експериментальна за методикою, шо представлена у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Програма тренування, що застосовувалася учасниками 

експериментальної групи 
№ 

вправи 
Назва Кількість 

підходів 
Кількість 
повторень 

1 Присідання зі штангою на плечах 3 12-15 
2 Підтягування на поперечині 3 10-12 
3 Жим штанги лежачи 3 12-15 
4 Згинання рук зі штангою стоячи 3 15 
5 Розгинання рук на блоці  3 12 
6 Підйом тулуба у сід із положення лежачи 3 15 
Спортсмени експериментальної групи виконували протягом нашого 

дослідження, що становило двомісячний мезоцикл представлену програму 
тричі на тиждень. У програму входило шість вправ, які задіюють всі м’язові 
групи, у кожній вправі виконувалось три підходи, від 10 до 15 повторень у 
кожному.Досліджувалися показники серцево-судинної системи, а саме: проба 
Штанге, проба Генчі, ЖЄЛ, МПК, дослідження фізичної працездатності 
(PWC170)  

Результати дослідження та їх обговорення. Результати впливу 
авторської методики на показники серцево-судинної системи представлено у 
таблиці 2. 

Таблиця 2 
Показники серцево-судинної системи бодибілдерів контрольної 

(n=14) та експериментальної (n=13) групи наприкінці експерименту  
№  

Показник 
КГ (n=14) ЕГ (n=13) t p 
X±m X±m 

1 Проба Штанге, с 61,3±2,0 66,7±1,4 2,21 <0,05 
2 Проба Генчі, с 39,1±2,1 46,3±1,9 2,54 <0,05 
3 ЖЄЛ, мл 3401±68,3 3587±77,2 1,80 >0,05 
4 МПК, мл·хв.–1 2845±76,1 3099±87,1 2,20 <0,05 
5 PWC170, кгм·хв–1·кг–1 1056±46,1 1248±48,4 2,87 <0,05 

На початку дослідження достовірної різниці не було виявлено між 
контрольною та експериментальною групами бодібілдерів. Наприкінці ж 
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Мета дослідження:розробити та експериментально обґрунтувати 
комплекси вправ для бодібілдерів на етапі початкової підготовки 

Завдання дослідження:1. Здійснити аналіз літературних джерел, щодо 
проблем тренувального процесу бодібілдерів початкового етапу підготовки. 
2. Розробити комплекси вправ для бодібілдерів-початківців з метою розвитку 
морфофункціональних показників. 

Матеріал і методи дослідження. В дослідженні взяли участь 27 
бодібілдерів, серед яких 15 спортсменів другогоо розряду, та 12 – першого. 
Учасники дослідження були розподілені на дві групи: контрольна – 14 осіб, 
та експериментальна – 13 осіб. Контрольна група займалась за 
загальноприйнятою методикою, розробленою для спортивних клубів та 
ДЮСШ, а експериментальна за методикою, шо представлена у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Програма тренування, що застосовувалася учасниками 

експериментальної групи 
№ 

вправи 
Назва Кількість 

підходів 
Кількість 
повторень 

1 Присідання зі штангою на плечах 3 12-15 
2 Підтягування на поперечині 3 10-12 
3 Жим штанги лежачи 3 12-15 
4 Згинання рук зі штангою стоячи 3 15 
5 Розгинання рук на блоці  3 12 
6 Підйом тулуба у сід із положення лежачи 3 15 
Спортсмени експериментальної групи виконували протягом нашого 

дослідження, що становило двомісячний мезоцикл представлену програму 
тричі на тиждень. У програму входило шість вправ, які задіюють всі м’язові 
групи, у кожній вправі виконувалось три підходи, від 10 до 15 повторень у 
кожному.Досліджувалися показники серцево-судинної системи, а саме: проба 
Штанге, проба Генчі, ЖЄЛ, МПК, дослідження фізичної працездатності 
(PWC170)  

Результати дослідження та їх обговорення. Результати впливу 
авторської методики на показники серцево-судинної системи представлено у 
таблиці 2. 

Таблиця 2 
Показники серцево-судинної системи бодибілдерів контрольної 

(n=14) та експериментальної (n=13) групи наприкінці експерименту  
№  

Показник 
КГ (n=14) ЕГ (n=13) t p 
X±m X±m 

1 Проба Штанге, с 61,3±2,0 66,7±1,4 2,21 <0,05 
2 Проба Генчі, с 39,1±2,1 46,3±1,9 2,54 <0,05 
3 ЖЄЛ, мл 3401±68,3 3587±77,2 1,80 >0,05 
4 МПК, мл·хв.–1 2845±76,1 3099±87,1 2,20 <0,05 
5 PWC170, кгм·хв–1·кг–1 1056±46,1 1248±48,4 2,87 <0,05 

На початку дослідження достовірної різниці не було виявлено між 
контрольною та експериментальною групами бодібілдерів. Наприкінці ж 3. У показнику максимального поглинання кисню, 

результат контрольної групи наприкінці дослідження 
склав 2845±76,1 мл•хв.–1, а результат експерименталь-
ної –3099±87,1 мл•хв.–1 (t=2,20; p<0,05)

4. У показнику фізичної працездатності PWC170 
контрольна група показала результат 1056±46,1 кгм•хв–
1•кг–1, а експериментальна – 1248±48,4 кгм•хв–1•кг–1 
(t=2,87; p<0,05);

5. У показнику ЖЄЛ, достовірної різниці наприкінці 
дослідження виявлено не було (t=1,80; p>0,05).

Висновки. 
Таким чином, авторська програма тренувального 

процесу бодібілдерів першого та другого спортивних 
розрядів може бути рекомендована для покращення 
показників серцево-судинної системи у даному виді 
спорту.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
розробці тренувальних програм для кваліфікованих бо-
дібілдерів з метою покращення їх показників серцево-
судинної системи.
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Скандинавська ходьба, як вид 
рухової діяльності

Гелла В. В., Мулик К. В.

Анотація: У статті розглядаються особливостіскандинавської ходьби, як виду рухової діяльності. Результати 
проведених досліджень свідчать, що скандинавська ходьба це основний вид оздоровчої ходьби.

Ключові слова: скандинавська ходьба, оздоровлення, рухова активність.

Вступ. 
Скандинавська ходьба (від англ. Nordic Walking і 

Finland Walking) – вид фізичної активності, в якому вико-
ристовуються певна методика зайняття і техніка ходьби 
за допомогою спеціально розроблених палиць. У кінці 
1990-х стала популярна у всьому світі [3].

З фінської мови саме поняття переводиться як ходь-
ба з палицями (від фsн.  Sauvakävely - «палиця»,  kävely 
- «ходьба», «прогулянка»).  З англійського Nordic Walking 
(nordic - «північна», walking - «ходьба»). Зустрічаються 
також назви «Північна ходьба», «фінська ходьба», «нор-
дична ходьба» [5].

Останнім часом дослідження науковців присвячені 
значущості і можливості застосування скандинавської 
ходьби для підвищення рівня розвитку фізичних якос-
тей і фізичної підготовленості спортсменів. Так, Панчук 
Н.С. та Шмырева Н.А. [4] провели дослідження впливу 
зайняття скандинавською ходьбою на рівень фізичної 
підготовленості юних спортсменів. Було виявлено, що 
регулярне зайняття скандинавською ходьбою впродовж 
двох років дозволяє добитися достовірного приросту 
сили у студентів-спортсменів [2].

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами 
і темами. Дослідження виконуватиметься відповідно до 
плану науково-дослідної роботи кафедри зимових видів 
спорту, велоспорту та туризму Харківської державної 
академії фізичної культури Міністерства освіти і науки 
України на 2019-2023 рр. за темою «Оптимізація трену-
вального процесу в циклічних та екстремальних видах 
спорту» (номер державної реєстрації 0119U100439).

Мета дослідження – встановити особливості скан-
динавської ходьби, як виду рухової діяльності.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та уза-
гальнення даних науково-методичної літератури.

Результати дослідження та їх обговорення.
Скандинавська ходьба по ефективності абсолютно 

не поступається бігу. Але, на відміну від останнього, не 
має протипоказань і безпечніша в застосуванні. Бігати 
потрібно з розумом. Як будь-який динамічний вид фізич-
ної активності, біг дозволяє швидко добитися поставле-
них цілей, але при цьому має багато протипоказань.

Під час бігу суглоби, особливо колінний, і хребет 
опиняються в зоні ризику. Чим більше ваги і зростання, 
тим серйозніше ці побоювання. Високим і огрядним лю-
дям бігати не то що не бажане, а протипоказано. В цьо-
му випадку йде колосальне навантаження на суглоби ніг, 
і вони починають нестримно зношуватися. І справа тут 
не в хворобах. Навіть здорова, але повна людина може 

легко «убити» свої суглоби і спровокувати захворювання 
хребта, почавши займатися бігом.

Існує багато причин, що примушують людей пере-
йти з бігу на ходьбу, в якій очевидна висока користь для 
здоров’я і менший ризик для отримання травми. Під 
час скандинавської ходьби стопа плавно перекочуєть-
ся по поверхні землі, і це не викликає жодних проблем 
з хребтом. Такий вид пересування показаний людям, що 
страждають викривленням хребта і міжхребетними гри-
жами. За рахунок роботи рук і опори на палиці, наван-
таження на тіло розподіляється рівномірно, тим самим 
унеможливлює виникнення проблем з суглобами.

Ходьба як природний рух людини не викликає пси-
хологічного дискомфорту. Вона вимагає мінімум зусиль, 
тому ідеальна для новачків, які вирішили зайнятися сво-
їм здоров’ям і хочуть почати повноцінно рухатися. За-
йняття скандинавською ходьбою можливе тільки на при-
роді. А свіже повітря, як відомо, помітно посилює ефект 
від зайняття. Крім того, психологи говорять про необхід-
ність просторового переміщення і благотворний вплив 
зміни картинки природи на психіку людини. На зайнятті 
скандинавською ходьбою можна самостійно підібрати 
потрібний маршрут і спокійно займатися самостійно або 
в групі однодумців. Під час скандинавської ходьби на-
багато простіше позбавитися від зайвих кілограмів, чим 
під час бігу.

Скандинавська ходьба робить благотворний вплив 
на організм будь-якої людини. Одно з головних пере-
ваг скандинавської ходьби – майже повна відсутність 
протипоказань. Секрет універсальності скандинавської 
ходьби простий – навантаження тут легко дозуються за-
лежно від віку і фізичного стану людини.

Усі фізичні вправи і рухові практики діляться на ци-
клічні і ациклічні. До циклічних вправ відносять динамічні 
види спорту як ходьба, біг, плавання, зайняття на бігових 
лижах і на велосипеді. Ациклічні – це усе види гімнасти-
ки і акробатики. Циклічні вправи, передусім, зміцнюють 
серце і посудини, посилюють метаболізм, поперед-
жають багато хвороб, у тому числі нервової системи 
і внутрішніх органів, перешкоджають появі і розвитку 
психологічних проблем, підвищують рівень ендорфінів, 
забезпечують людині стан задоволення і радості. Отже, 
циклічні вправи безпосередньо впливають на якість і, го-
ловне, на тривалість життя людини.

Ациклічні вправи мають більше обмежену зону впли-
ву, і впливає в основному на рухову систему. У ідеалі в ру-
ховому режимі людині треба поєднувати ці два види, але 
обов’язково має бути присутнім циклічні вправи. Недолік 
рухів, на жаль, став наслідком технічного прогресу і при-
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вів до неприємним результатам. З  кожним роком росте 
кількість  людей що страждають ожирінням, серцево-су-
динними захворюваннями, хворобами рухової і нервової 
системи. Багато людей перебувають у постійному стресі 
і депресивному стані. Сучасна людина живе як би у від-
риві від свого тіла і намагається вирішити незмінно ви-
никаючі проблеми із здоров’ям за допомогою пігулок, 
не знаючи, що навіть такий простий рух, як ходьба, може 
кардинальним чином змінити життя на краще [2, 6].

Невипадково сьогодні ходьба – це неодмінний атри-
бут будь-якої оздоровчої програми. Багато років тому в 
медичній і спортивній області з’явився і міцно закріпив-
ся термін «оздоровча ходьба».

Пересування по будинку, вулицям, магазинам – це 
звичайна прогулочна ходьба. Як правило, її швидкість не 
перевищує 4 км/год. В силу того що людина ходить на 
рефлекторному рівні, ми рідко замислюємося, як ми це 
робимо – чи тримаємо рівною спину, чи не повертаємо 
тулуб, чи не човгаємо ногами. Зрозуміло, що шкоди від 
прогулочної ходьби бути не може, але і яскраво вираже-
ної користі теж. Частота сердечних скорочень при про-
гулочній ходьбі складає не більше 80 ударів в хвилину, 
а кровообіг майже не стимулюється. З її допомогою не-
можливо схуднути або швидко привести м’язи в тонус, 
оскільки задіяна обмежена кількість м’язів.

Інша справа оздоровча ходьба, яка допомагає вирі-
шувати безліч завдань. Така ходьба проходить у віднос-
но високому темпі: 6,5-7 км/год. Під час зайняття задіяні 
м’язи гомілки і тазу, стопа активно відштовхується від 
опори за рахунок згинання в гомілковостопному суглобі. 
Для зайняття оздоровчою ходьбою потрібно спеціальну 
техніку, схожу з технікою спортивної ходьби. Рухи про-
ходять через п’яту.

При здійсненні кроку стопа прокатується, щіль-
но взаємодіючи з поверхнею покриття або ґрунту. При 
цьому стопи рухаються паралельно один одному. Треба 
пам’ятати, що ноги мають бути сильними й міцними, а 
крок упевненим упродовж усього зайняття. Тому важли-
во відразу потурбуватися про забезпечення безпеки, пі-
дібравши якісне взуття для зайняття ходьбою або бігом. 
Оздоровча ходьба припускає включення в роботу додат-
кових груп м’язів, завдяки чому збільшується витрата 
енергії і посилюється кровообіг – саме це потрібно від 
аеробного тренування. Досягши певної швидкості за-

безпечуються усі необхідні оздоровчі ефекти: зниження 
чинників ризику серцево-судинних захворювань і підви-
щеного артеріального тиску, зменшення надмірної маси 
тіла, посилення аеробних можливостей і фізичної пра-
цездатності.

Висновки. 
Скандинавська ходьба – це основний вид оздоров-

чої ходьби. За рахунок скандинавських палиць збільшу-
ється навантаження на м’язи плечового пояса і рук, а 
так само на серцево-судинну систему. Це дозволяє на-
вантажити м’язи рук і спини і в теж час розвантажити су-
глоби ніг. Палиці допомагають розвивати і контролювати 
необхідний темп пересування, а так само полегшує сам 
процес ходьби.

Ще одно безперечна перевага скандинавської ходь-
би мінімальний ризик отримати травми. Скандинавські 
палиці, що виступають додатковою опорою, роблять 
ходьбу максимально безпечною. Рухи в скандинавській 
ходьбі плавні, рівномірні, без різких рухів і ударів. Під 
час зайняття не виділяються ніякі агресивні гормони на 
зразок адреналіну і кортизону, що ведуть до збудження 
нервової системи. Навпаки, спостерігається сильне під-
вищення так званих гормонів щастя – ендорфінів, що 
знижують больовий поріг і задоволення. Синдром стом-
лення зустрічається тільки у зовсім непідготовлених 
людей. Та і ця проблема легко вирішується за рахунок 
правильної установки тривалості і інтенсивності зайнят-
тя. Може виникнути запаморочення від перенасичення 
організму киснем, що особливо актуально для офісних 
працівників. Але це проходить після першого зайняття. 
Підсумовуючи вищесказане, можна не дивуватися, що 
скандинавська ходьба – це обов’язковий елемент су-
часних програм оздоровлення, реабілітації, схуднення 
у ведучих світових медичних, реабілітаційних центрах, 
санаторно-курортних комплексах, фітнес клубах. Скан-
динавська ходьба ідеально підходить для відновлення 
після складної операції, у тому числі по заміні тазостег-
нового суглоба, після травм, захворюваннях і хворобі 
Паркінсона.

Перспектива подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на визначення рівня фі-
зичної підготовленості здобувачів вищої освіти, що за-
ймаються скандинавською ходьбою.
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Аналіз змагальної діяльності спортсменок 
категорії pom dance masters у чирлідингу

Герасименко Є. О., Артем’єва Г. П.

Анотація. В результаті проведення дослідження була проаналізована змагальна діяльність спортсменок, зо-
крема зроблений аналіз документальних та відеоматеріалів змагань Чемпіонату України з чирлідингу 2019 року, 
а також Чемпіонату Європи 2018 року. Були встановлені критерії, які відображають різні сторони підготовленості 
спортсменок категорії Pom dance Masters у чирлідингу. 

Ключові слова: чирлідинг, змагальна діяльність, спортсменки, категорія Pom dance Masters.

Вступ. 
Центральним елементом, який визначає усю сис-

тему організації процесу підготовки спортсменів є зма-
гальна діяльність. Змагання – підсумок спортивної ро-
боти, основна форма перевірки рівня підготовленості 
спортсменів за визначений період. Також вони слугують 
засобом виховання вольових якостей, сприяють розви-
тку волі, наполегливості, навчають дисципліні та почуттю 
колективізму. Спортивні змагання в чирлідингу сприя-
ють популяризації цього виду спорту та залученню ши-
роких верств населення до занять[1, 3].

Під час спортивних змагань в чирлідингу велике зна-
чення набуває емоційний фактор. Бажання перемогти, 
краще виступити – розвивають у спортсмена любов до 
спорту і сприяють її гармонійному фізичному розвитку. 
Це обумовлює необхідність систематично тренуватися, 
зміцнювати своє здоров’я, удосконалювати рівень май-
стерності, покращувати техніку, всебічно розвиватися та 
досягати високих результатів [2, 4, 6, 7, 8].

Як на українських так і на європейських змаганнях 
у категорії Pom danceMasters, з кожним роком зростає 
рівень складності змагальних програм, що обумовлює 
зростання конкуренції на змагальному майданчику. 
Отже, для успішної змагальної діяльності стає актуаль-
ним вирішення питання раціонального планування за-
собів спортивного тренування потягом періодів річної 
підготовки та їх раціональне поєднання в період безпо-
середньої підготовки до змагань.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри. Дослідження виконано відповідно до ініціативної 
наукової теми кафедри гімнастики, танцювальних видів 
спорту та хореографії: «Теоретико-методологічні осно-
ви розвитку системоутворюючих компонентів фізичної 
культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020–2025 рр.)», 
номер державної реєстрації 0120U101215.

Мета дослідження. Обґрунтувати шляхи підви-
щення результативності  змагальної діяльність спортс-
менок категорії Pom dance Masters у чирлідингу.

Завдання дослідження: 1. Проаналізувати орга-
нізаційні основи спортивних змагань у черлідингу та 
змагальну діяльність спортсменок категорії Pom dance 
Masters. 2. Виявити слабкі сторони змагальної програми 
спортсменок Pom dance Masters у чирлідингу та визна-
чити шляхи їх усунення. 

Матеріал і методи дослідження.
Дослідження проводилось на базі спортивного клу-

бу «Пантера». У дослідженні приймали участь спортс-
менки команди «Nice Ladies» віком від 49- 74 років, у 
кількості 12 осіб. Для рішення завдань нами були за-
стосовані методи: теоретичного аналізу науково-мето-
дичної літератури, аналізу документальних матеріалівта 
протоколів змагань, аналізу відеоматеріалів, педагогіч-
не спостереження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Кожні спортивні змагання в чирлідингу, як і у інших 

видах спорту, проводяться за правилами. Ці правила 
визначають основні засади організації та проведення 
спортивних змагань.

Змагання у черлідингу проводяться в наступних дис-
циплінах: Чирлідинг (Cheerleading) та Чирданс (Cheer 
Dance), які мають окремі вікові обмеження до їх засто-
сування.

Програма помданс (Pom dance) відноситься до гру-
пи дисциплін Чирдансу (Cheer Dance). Вікова категорія 
Masters (25 років та доросліше). Кількість спортсменів у 
команді даної категорії від 5 до 20 учасників. Розмір зма-
гальної площадки в чирлідингу для виступу програми 
Pom dance – 12м*12м. Тривалість виступу в залежності 
від виду програми коливається від 2.15 хв. До 2.30 хв. 

Основні вимоги до виду програм дисциплін Чирданс 
(Cheer Dance): обов’язковим та невід’ємним атрибутом 
чирлідингу є помпони, використання яких повинно бути 
мінімум 2/3 виступу (1хв 40 секунд), програма має бути 
захоплюючою та креативною, всіма членами команди 
одночасно або ріплами (по черзі) виконуються: два різні 
чир-стрибки, чир-рухи руками (мінімум 2 комбінації на 8 
рахунків), танцювальні комбінації мінімум на 16 рахунків. 

Заборонено: чир-заклички, сайдлайни, станти, пі-
раміди, підтримки, елементи акробатики, використання 
додаткових реквізитів окрім помпонів. За кожне про-
пущення (невиконання командою) обов’язкового еле-
менту, виконання забороненого елементу, за наявність 
ювелірних прикрас, біжутерії нараховується штрафні 
бали у розмірі 10 балів за кожне порушення. За падіння 
помпону на майданчик (лише у випадку, коли не є хоре-
ографічним задумом) штраф 1 бал за кожний помпон. 
Також штрафні бали нараховуються у розмірі 1-го балу 
за кожне з наступних порушень: за використання додат-
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кових реквізитів, часу змагальної програми, часу виходу 
на змагальний майданчик, лінії обмеження змагального 
майданчику, часу використання помпонів, невідповід-
ність одягу, взуття.

Переможцем змагань вважається та команда, котра 
набрала найбільшу суму балів у номінації [5].

Одним з методів отримання об’єктивної інформації 
о стані спортивної форми спортсменів є аналіз протоко-
лів змагань, який представлено у таблиці 1. 

Таблиця 1
Фінальний протоколЧемпіонату України 2019 у категорії Pom dance Masters команди «Nice ladies»
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Основні вимоги до виду програм дисциплін Чирданс (Cheer Dance): 
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(по черзі) виконуються: два різні чир-стрибки, чир-рухи руками (мінімум 2 
комбінації на 8 рахунків), танцювальні комбінації мінімум на 16 рахунків.  

Заборонено: чир-заклички, сайдлайни, станти, піраміди, підтримки, 
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виконання забороненого елементу, за наявність ювелірних прикрас, біжутерії 
нараховується штрафні бали у розмірі 10 балів за кожне порушення. За 
падіння помпону на майданчик (лише у випадку, коли не є хореографічним 
задумом) штраф 1 бал за кожний помпон. Також штрафні бали 
нараховуються у розмірі 1-го балу за кожне з наступних порушень: за 
використання додаткових реквізитів, часу змагальної програми, часу виходу 
на змагальний майданчик, лінії обмеження змагального майданчику, часу 
використання помпонів, невідповідність одягу, взуття. 

Переможцем змагань вважається та команда, котра набрала найбільшу 
суму балів у номінації [5]. 

Одним з методів отримання об’єктивної інформації о стані спортивної 
форми спортсменів є аналіз протоколів змагань, який представлено у 
таблиці 1.  

Таблиця 1 
Фінальний протоколЧемпіонату України 2019 у категорії Pom dance 

Masters команди «Nice ladies» 

№ 
з/п 

Критерії оцінки (бали) 
Судді Сума за 

критерієм 
С1 С2 С3 С4 С5 

1 Виразність танцю 7 5 5 5 7 29 
2 Складність рухів 6 5 5 5 7 28 
3 Чир-стрибки 5 4 4 4 7 24 
4 Загальна складність 6 4 4 5 7 26 
5 Швидкість, переходи, ефекти 7 6 6 5 8 32 
6 Креативність та творчість 7 7 7 5 8 34 
7 Синхронність 5 6 8 4 6 29 
8 Загальне враження від виступу 6 7 7 5 7 32 
Сума балів 49 44 46 38 57 234 
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Аналіз фінального протоколу змагань з Чемпіонату України 2019року 

дав змогу з’ясувати, що з можливих 400 балів команда «Nice ladies» отримала 
234 бали. Отримана кількість балів складає суму незначно більшу ніж 
половина від максимальної, але на сьогоднішній день це результат команди 
переможниці.  

Результати оцінки змагального виступу команди у кожного з суддів 
коливаються у межах 38-57 балів. Максимальну оцінку 34 бали команда 
отримала за критерієм «креативність та творчість», мінімальну 24 бали за 
критерієм «чир-стрибки». 

Також низькими є оцінки за критеріями «загальна складність» та 
«складність рухів», за які спортсменки отримали 26 та 28 балів відповідно. 
Дещо кращою є оцінка виступу за критеріями «виразність танцю» та 
«синхронність» за які команда отримала по 29 балів. По 32 бали команда 
спортсменок отримала за критеріями «швидкість, переходи, ефекти» та 
«загальне враження від виступу». 

Займаючи лідируючу позицію на українських змаганнях у категорії 
Pom danceMasters, досліджувані спортсменки були неодноразово делеговані 
представляти честь України на Чемпіонатах Європи. У фінальній частині 
змагань Чемпіонату Європи 2018 року право змагатися за звання переможця 
вибороли чотири найсильніші команди серед яких була і команда «Nice 
ladies».  

Оцінка змагальних програм фіналістів Чемпіонату Європи 2018 року 
представлена у таблиці 2. 

Таблиця 2 
Аналіз змагальних композицій команд фіналістів Чемпіонату Європи 

2018 року у категорії Pom dance Masters  

Складові змагальної 
композиції: 

команда 1 команда 2 команда 3 команда 4 

кількість кількість кількість кількість 

чир-
стрибки 

базовий рівень 3 5 4 1 
просунутий рівень 1 - - - 
елітний рівень - - - 1 

чир-рухи  
рівні 3 1 2 5 
ріпли + - + + 

складність  2 2 2 2 
махи  1 6 1 3 
швидкість рухів велика  мала  середня  велика  
стилі музичного супроводу та 
танцювальних рухів 4 5 4 5 

ефекти 1 1 - 1 
оберти 1 - - 2 
творчість, креативність + + + + 

зайняте місце 2 4 3 1 

Аналіз фінального протоколу змагань з Чемпіона-
ту України 2019року дав змогу з’ясувати, що з можли-
вих 400 балів команда «Nice ladies» отримала 234 бали. 
Отримана кількість балів складає суму незначно більшу 
ніж половина від максимальної, але на сьогоднішній 
день це результат команди переможниці. 

Результати оцінки змагального виступу команди у 
кожного з суддів коливаються у межах 38-57 балів. Мак-
симальну оцінку 34 бали команда отримала за критерієм 

Таблиця 2
Аналіз змагальних композицій команд фіналістів Чемпіонату Європи 2018 року  

у категорії Pom dance Masters

Примітка: команда 1 – команда з Німеччини; команда 2 – команда з України «Nice ladies»; 
команда 3 – команда з Нідерландів; команда 4 – команда з Великобританії.
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«креативність та творчість», мінімальну 24 бали за кри-
терієм «чир-стрибки».

Також низькими є оцінки за критеріями «загаль-
на складність» та «складність рухів», за які спортсмен-
ки отримали 26 та 28 балів відповідно. Дещо кращою 
є оцінка виступу за критеріями «виразність танцю» та 
«синхронність» за які команда отримала по 29 балів. По 
32 бали команда спортсменок отримала за критеріями 
«швидкість, переходи, ефекти» та «загальне враження 
від виступу».

Займаючи лідируючу позицію на українських змаган-
нях у категорії Pom danceMasters, досліджувані спортс-
менки були неодноразово делеговані представляти 
честь України на Чемпіонатах Європи. У фінальній час-
тині змагань Чемпіонату Європи 2018 року право змага-
тися за звання переможця вибороли чотири найсильніші 
команди серед яких була і команда «Nice ladies». 

Оцінка змагальних програм фіналістів Чемпіонату 
Європи 2018 року представлена у таблиці 2.

Команда з України об’єктивно посіла 4 місце. ЇЇ про-
грама мала недостатню швидкість рухів, порівнюючи 
з іншими командами. Спортсменки виконували чир-
стрибки тільки базового рівня. 

Такий результат був наслідком недостатньої фізичної, 
технічної та функціональної підготовленості спортсменок. 

Отже, проведений аналіз змагальної діяльності 
спортсменок дав змогу визначити, що необхідно більш 
ретельно планувати засоби у тренувальному процесі 
спортсменок та особливо треба звернути увагу на побу-
дову програми підготовки у перед змагальному періоді. 
Раціонально побудований процес фізичної підготовки у 
перед змагальному періоді дасть можливість створити 
базу для вдосконалення технічних дій у обраному виді 
спортивної діяльності та можливість більш успішно ви-
ступати на змаганнях високого рівня.

Висновки.
1. В ході дослідження були визначені організацій-

ні основи змагальної діяльності спортсменок категорії 
Pom dance Masters та визначени критерії оцінки зма-
гальної програми. 

2. Аналіз результатів змагальної програми спортс-
менок категорії Pom dance Masters у чирлідингу дав змо-
гу виявили слабкі сторони змагальної діяльності спортс-
менок та визначити напрямки подальшої роботи.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Проаналізувати показники функціональної та 
фізичної підготовленості спортсменок категорії Pom 
dance Masters з метою контролю навантажень під час 
тренувань.
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Розвиток фізичних якостей футболістів  
12-13 років за допомогою  

колового методу тренування

Горбачов В. В.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Абдула А. Б.

Анотація. Круговий метод показав свою ефективність при вихованні фізичних здібностей юних футболістів – 
хлопчиків 12-13-літнього віку. На підставі аналізу отриманих результатів можна затверджувати, що висунута нами 
на початку дослідження робоча гіпотеза одержала в педагогічному експерименті своє повне підтвердження. 

Ключові слова: коловий метод, юні футболісти, фізичні якості, фізична підготовленість, футбол.
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Вступ. Проблема розвитку фізичних якостей у 
школярів здобуває в цей час все більшу актуальність 
у зв’язку із частими стресами, гіподинамією, погір-
шенням екологічної обстановки, що неминуче веде 
до зниження фізичної й розумової працездатності 
[1, 4].

Одним з ефективних засобів фізичного вихован-
ня школярів, починаючи з 9-літнього віку, вважаються 
спортивні ігри й зокрема – футбол, що є одним із самих 
популярних і захоплюючих видів спорту. У ряді дослі-
дженнях показане [ 2, 3, 5], що заняття футболом вихо-
вують у школярів такі якості, як воля, мужність, рішучість, 
сміливість, самовладання, почуття товариства й ін. Крім 
того, заняття футболом сприяють підвищенню фізичної 
підготовленості школярів – розвитку сили, швидкості, 
витривалості, гнучкості, спритності, координаційних зді-
бностей. В останні роки проведені деякі дослідження по 
проблемі впливу занять футболом на рівень розвитку 
перерахованих фізичних якостей [2, 5,  6].

У той же час переважна більшість досліджень при-
свячена розвитку фізичних якостей у кваліфікованих 
футболістів, і не досить уваги в науково-методичній літе-
ратурі приділяється питанню розвитку фізичних якостей 
у школярів, що займаються футболом у шкільних спор-
тивних секціях. Крім того, практично не вивченою за-
лишається проблема розвитку фізичних якостей у дітей 
12-13 років, що займаються футболом з використанням 
методу кругового тренування.

Застосування «кругового тренування» може поліп-
шити рівень загальної фізичної підготовленості спортс-
менів, тому що цей метод дозволяє істотно підвищити 
моторну щільність учбово-тренувальних занять (до 30-
40%), що забезпечує зростання обсягу й інтенсивності 
виконуваної тренувальної роботи [ 3, 4, 5].

Однак дотепер немає повної ясності про ефектив-
ність застосування кругового методу при вихованні фі-
зичних якостей юнаків на заняттях у шкільній секції фут-
болу. Із цієї причини вивчення даної проблеми можна 
вважати своєчасним й актуальним.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри. Дослідження проводилась згідно Ініціативної теми 
науково-дослідної роботи у галузі фізичної культури та 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
на 2016-2021 рр. «Психосенсорна регуляція рухової ді-
яльності спортсменів ситуаційних видів спорту» номер 
держреєстрації 0116U008943, а також згідно Ініціатив-
ній темі науково-дослідних робіт у галузі фізичної куль-
тури та спорту Харківської державної академії фізичної 
культури на 2019-2023 рр., за темою «Удосконалення 
навчально-тренувального процесу в спортивних іграх» 
номер держреєстрації 0116U101644.

Мета дослідження - визначити рівень розвитку фі-
зичних якостей юних футболістів 12-13 років під впливом 
колового методу на заняттях у шкільній секції футболу. 

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати й узагальнити теоретико-мето-

дологічні дані із проблем фізичного виховання школярів 
та юних футболістів, особливостей їхнього організму й 
ефективності застосування кругового методу при роз-
витку рухових якостей.

2. Визначити рівень фізичної підготовленості підліт-
ків, що займаються в шкільній секції футболу.

3. Розробити методику колового тренування, спря-
мованої на виховання фізичних здатностей юних футбо-
лістів й експериментально перевірити її ефективність.

4. Обґрунтувати ефективність колового методу тре-
нування при вихованні фізичних якостей юних футболіс-
тів 12-13 років.

Матеріал і методи дослідження. 
Дослідження проводилося в три етапи:
На I етапі  була обрана тема дослідження, проведе-

ний аналіз науково-методичної літератури, визначені 
мета, завдання й методи дослідження, проведене пер-
винне педагогічне тестування.

На II етапі  проводили педагогічний експеримент.
На III етапі  проводили повторне педагогічне тесту-

вання, здійснювали аналіз отриманих результатів, потім 
були зроблені висновки, розроблені практичні рекомен-
дації, написана й оформлена випускна дипломна робота.

Для досягнення поставленої мети й рішення завдань 
роботи були використані методи:вивчення й аналіз на-
уково-методичної літератури, педагогічні спостережен-
ня, педагогічне тестування, педагогічний експеримент, 
методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення.
Педагогічний експеримент був спрямований на пе-

ревірку розробленого кругового методу, застосовува-
ного для виховання фізичних якостей хлопчиків, і прово-
дився протягом одного навчального року.

Після завершення педагогічного експерименту було 
проведено повторне педагогічне тестування, ціль якого 
полягала в перевірці ефективності розробленої мето-
дики кругового тренування, спрямованої на підвищення 
рівня загальної фізичної підготовленості учнів 6-х класів, 
що займаються футболом.

Аналіз отриманих у підсумковому тестуванні серед-
ньогрупових результатів у контрольній й експеримен-
тальній групах у хлопчиків 6-х класів показав (табл. 1), 
що по ряду тестів, що характеризують рівень загальної 
фізичної підготовленості, між групами з’явилися досто-
вірні розходження. 

Таким чином, динаміка результатів вихідного й під-
сумкового тестування така, що діти експериментальної 
групи перевершили своїх однолітків з контрольної групи 
по таких фізичних якостях як швидкість, витривалість, 
спритність і гнучкість. 

У жодному тесті діти контрольної групи не показали 
результати краще, ніж діти експериментальної групи. 
Дані результати дозволяють нам затверджувати, що ви-
користання кругового методу виховання фізичних якос-
тей у цьому віці є ефективним при розвитку швидкості, 
витривалості, спритності й гнучкості.

Для більше детального аналізу динаміки результатів 
тестування, отриманих у педагогічному експерименті, 
ми провели порівняння средньогрупових показників по 
всіх тестах у кожній групі.

У результаті чого виявилося, що в контрольній групі 
(таблиця 2) достовірний приріст має місце лише у двох 
показниках – силі й гнучкості. Тут t-критерій склав відпо-
відно 2,16 й 2,06, при Р < 0,05. За іншими показниками 
достовірного приросту не виявлено, скрізь Р більше 0,05. 

Очевидно, традиційна методика проведення за-
нять у секції футболу більшою мірою сприяє росту сили 
гнучкості й у меншої – інших фізичних якостей. Можливо 
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Таблиця 1
Порівняння показників рівня загальної фізичної підготовленості в хлопчиків  

контрольної й експериментальної груп наприкінці експерименту

Таблиця 2
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в хлопчиків контрольної групи
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Результати дослідження та їх обговорення.Педагогічний 
експеримент був спрямований на перевірку розробленого кругового методу, 
застосовуваного для виховання фізичних якостей хлопчиків, і проводився 
протягом одного навчального року. 

Після завершення педагогічного експерименту було проведено 
повторне педагогічне тестування, ціль якого полягала в перевірці 
ефективності розробленої методики кругового тренування, спрямованої на 
підвищення рівня загальної фізичної підготовленості учнів 6-х класів, що 
займаються футболом. 

Аналіз отриманих у підсумковому тестуванні середньогрупових 
результатів у контрольній й експериментальній групах у хлопчиків 6-х класів 
показав (табл. 1), що по ряду тестів, що характеризують рівень загальної 
фізичної підготовленості, між групами з’явилися достовірні розходження.  

Таким чином, динаміка результатів вихідного й підсумкового 
тестування така, що діти експериментальної групи перевершили своїх 
однолітків з контрольної групи по таких фізичних якостях як швидкість, 
витривалість, спритність і гнучкість.  

Таблиця 1 
Порівняння показників рівня загальної фізичної підготовленості в  
хлопчиків контрольної й експериментальної груп наприкінці 

експерименту 

№ Тести 
Контрольна 

група 
х ± m 

Експериментальна 
група 
х ± m 

t Р 

1 Біг 30 м, с 5,74 ± 0,25 4,81 ± 0,15 3,2 < 0,01 
2 6-хвилинний біг, м 1120 ± 45,0 1240 ± 34,7 2,11 < 0,05 

3 Човниковий біг   
3 х 10 м, с 9,03 ± 0,42 7,87 ± 0,28 2,32 < 0,05 

4 Підтягування у висі,  
раз 6,2 ± 0,28 6,3 ± 0,15 0,31 > 0,05 

5 Стрибки в довжину з 
місця, см 185,3 ± 13,6 198,0 ± 8,2 0,80 > 0,05 

6 Нахил уперед, см 7,73 ±  0,24 8,80 ± 0,21 3,34 < 0,01 

 
 У жодному тесті діти контрольної групи не показали результати краще, 

ніж діти експериментальної групи. Дані результати дозволяють нам 
затверджувати, що використання кругового методу виховання фізичних 
якостей у цьому віці є ефективним при розвитку швидкості, витривалості, 
спритності й гнучкості. 

Для більше детального аналізу динаміки результатів тестування, 
отриманих у педагогічному експерименті, ми провели порівняння 
средньогрупових показників по всіх тестах у кожній групі. 

У результаті чого виявилося, що в контрольній групі (таблиця 2) 
достовірний приріст має місце лише у двох показниках – силі й гнучкості. Тут 
t-критерій склав відповідно 2,16 й 2,06, при Р < 0,05. За іншими показниками 
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достовірного приросту не виявлено, скрізь Р більше 0,05.  
Очевидно, традиційна методика проведення занять у секції футболу 

більшою мірою сприяє росту сили гнучкості й у меншої – інших фізичних 
якостей. Можливо також, що в цьому випадку виявилася недостатня 
тривалість педагогічного експерименту.  

Таблиця 2 
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в 

хлопчиків контрольної групи 

№ Тести До експерименту
х ± m 

Після 
експерименту 

х ± m 
t Р 

1 Біг 30 м, с 5,8 ± 0,26 5,74 ± 0,25 0,17 > 0,05 
2 6-хвилинний біг, м 1088 ± 49,2 1120 ± 45,0 0,48 > 0,05 

3 Човниковий біг 
 3 х 10 м, с 9,11 ± 0,47 9,03 ± 0,42 0,13 > 0,05 

4 Підтягування у висі,  
раз 5,4 ± 0,25 6,2 ± 0,28 2,16 < 0,05 

5 Стрибки в довжину з 
місця, см 184,0 ± 13,7 185,3 ± 13,6 0,07 > 0,05 

6 Нахил уперед, см 7,07 ± 0,28 7,73 ±  0,24 2,06 < 0,05 
 
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в 

хлопчиків експериментальної групи має іншу тенденцію (таблиця 3). Майже 
за всіма показниками тестів відбулися достовірні зміни. 

Таблиця 3 
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в 

хлопчиків експериментальної групи 

№ Тести До експерименту 
х ± m 

Після 
експерименту 

х ± m 
t Р 

1 Біг 30 м, с 5,67 ± 0,27 4,81 ± 0,15 2,87 < 0,05 

2 6-хвилинний біг, м 1110 ± 43,3 1240 ± 34,7 2,34 < 0,05 

3 Човниковий біг 
 3 х 10 м, с 9,04 ± 0,34 7,87 ± 0,28 2,66 < 0,05 

4 Підтягування у висі,  
раз 5,1 ± 0,37 6,3 ± 0,15 3,00 < 0,01 

5 Стрибки в довжину з 
місця, см 185,7 ± 9,1 198,0 ± 8,2 1,01 > 0,05 

6 Нахил уперед, см 6,87 ± 0,36 8,80 ± 0,21 4,59 < 0,01 
 
Однак достовірних значень не досяг результат у стрибках у довжину з 

місця, що характеризує швидкісно-силові здатності. 

також, що в цьому випадку виявилася недостатня трива-
лість педагогічного експерименту. 

Динаміка показників рівня загальної фізичної під-
готовленості в хлопчиків експериментальної групи має 
іншу тенденцію (таблиця 3). Майже за всіма показника-
ми тестів відбулися достовірні зміни.

Однак достовірних значень не досяг результат у 
стрибках у довжину з місця, що характеризує швидкіс-
но-силові здатності.

Таким чином, результати, отримані в ході педаго-
гічного дослідження, експериментально підтверджу-
ють ефективність розробленої методики, спрямованої 
на підвищення рівня загальної фізичної підготовле-
ності засобами кругового тренування в шкільній секції 
футболу.

На підставі вищевикладеного аналізу отриманих 
результатів можна затверджувати, що висунута нами 
на початку дослідження робоча гіпотеза одержала в пе-
дагогічному експерименті своє повне підтвердження. 
Круговий метод показав свою ефективність при вихо-
ванні фізичних здібностей юних футболістів – хлопчиків 
12-13-літнього віку.

Висновки.
1. Аналіз науково-методичної літератури дозволив 

нам одержати уявлення про процес фізичної підготовки й 
про круговий метод який є ефективний, але не досить ви-
вчений спосіб виховання фізичних здібностей у школярів.

2. Вихідне тестування показало, що рівень фізичної 
підготовленості обстежених юних футболістів, що зай
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достовірного приросту не виявлено, скрізь Р більше 0,05.  
Очевидно, традиційна методика проведення занять у секції футболу 

більшою мірою сприяє росту сили гнучкості й у меншої – інших фізичних 
якостей. Можливо також, що в цьому випадку виявилася недостатня 
тривалість педагогічного експерименту.  

Таблиця 2 
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в 

хлопчиків контрольної групи 

№ Тести До експерименту
х ± m 

Після 
експерименту 

х ± m 
t Р 

1 Біг 30 м, с 5,8 ± 0,26 5,74 ± 0,25 0,17 > 0,05 
2 6-хвилинний біг, м 1088 ± 49,2 1120 ± 45,0 0,48 > 0,05 

3 Човниковий біг 
 3 х 10 м, с 9,11 ± 0,47 9,03 ± 0,42 0,13 > 0,05 

4 Підтягування у висі,  
раз 5,4 ± 0,25 6,2 ± 0,28 2,16 < 0,05 

5 Стрибки в довжину з 
місця, см 184,0 ± 13,7 185,3 ± 13,6 0,07 > 0,05 

6 Нахил уперед, см 7,07 ± 0,28 7,73 ±  0,24 2,06 < 0,05 
 
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в 

хлопчиків експериментальної групи має іншу тенденцію (таблиця 3). Майже 
за всіма показниками тестів відбулися достовірні зміни. 

Таблиця 3 
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в 

хлопчиків експериментальної групи 

№ Тести До експерименту 
х ± m 

Після 
експерименту 

х ± m 
t Р 

1 Біг 30 м, с 5,67 ± 0,27 4,81 ± 0,15 2,87 < 0,05 

2 6-хвилинний біг, м 1110 ± 43,3 1240 ± 34,7 2,34 < 0,05 

3 Човниковий біг 
 3 х 10 м, с 9,04 ± 0,34 7,87 ± 0,28 2,66 < 0,05 

4 Підтягування у висі,  
раз 5,1 ± 0,37 6,3 ± 0,15 3,00 < 0,01 

5 Стрибки в довжину з 
місця, см 185,7 ± 9,1 198,0 ± 8,2 1,01 > 0,05 

6 Нахил уперед, см 6,87 ± 0,36 8,80 ± 0,21 4,59 < 0,01 
 
Однак достовірних значень не досяг результат у стрибках у довжину з 

місця, що характеризує швидкісно-силові здатності. 

Таблиця 3
Динаміка показників рівня загальної фізичної підготовленості в хлопчиків  

експериментальної групи

маються в шкільній секції футболу, в основному відпо-
відав середнім показникам підлітків 12-13 років.

3. Підсумкове тестування показало, що в контроль-
ній групі в юних футболістів по більшості показників (крім 
сили й гнучкості) не було достовірних змін (Р>0,05); в 
експериментальній групі в хлопчиків по більшості тестів 
(крім стрибка в довжину з місця) відбулися достовірні 
позитивні зміни (Р<0,05 й  <0,01).

4. Отримані в ході педагогічного експерименту ре-
зультати говорять про ефективність запропонованої 
експериментальної методики, заснованої на круговому 

методі й спрямованої на підвищення рівня загальної фі-
зичної підготовленості підлітків 12-13 років, що займа-
ються в шкільній секції футболу.

Перспективи подальших досліджень. З метою 
підвищення рівня загальної фізичної підготовленості 
хлопчиків, розробити програму для тренерів що займа-
ються футболом, рекомендувати широке застосовуван-
ня методу «колового тренування», як найбільш ефектив-
ний метод, який можна однаково ефективно використа-
ти як у підготовчої, так й в основній частині тренувально-
го заняття з футболу.
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Зміни показників фізичної підготовленості 
баскетболістів на етапі початкової підготовки  
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 народних ігор
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Анотація. Розглянуто вплив українських народних ігор на показники фізичної підготовленості баскетболістів 
на етапі початкової підготовки. Доведено покращення показників бистроти, координаційних, швидкісно-силових 
здібностей, гнучкості і витривалості. Достовірні зміни у баскетболістів 9-10 років спостерігалися у показниках чов-
никового бігу 4х10, бігу на 300 м і тесті «Біг 10м обличчям і спиною уперед» (р<0,05).

Ключові слова: баскетбол, фізична підготовка, українські народні ігри. 

Вступ. 
На початковому етапі підготовка юних спортсме-

нів характеризується різноманітністю засобів і методів, 
широким застосуванням матеріалу різних видів спорту 
і рухливих ігор, використанням ігрового методу. Осно-
вними завданнями даного етапу є зміцнення здоров’я 
дітей, різнобічна фізична підготовка, усунення недоліків 
у рівні фізичного розвитку, навчання техніці обраного 
виду спорту [4, 8]. Спортивні ігри є складнокоордина-
ційним видом спорту, тому вимагає застосування таких 
методик та засобів навчання, які були б адаптовані до 
віку, рівня фізичного розвитку та фізичної підготовле-
ності дітей [7].

Автори Л. Букова, В. Кровяков у своїх дослідженнях 
прийшли висновку, що застосування рухливих ігор і ігро-
вих вправ підсилює виборчий, спрямований вплив на 
розвиток спеціальних якостей і навичок, сприяючи під-
вищенню ефективності навчально-тренувального про-
цесу баскетболістів на етапі початкової підготовки [1].

Вознюк Т. із співавторами експериментально дове-
ли ефективність застосування в тренувальному процесі 
юних баскетболісток ігрового середовища, що спонукає 
учасників глибше і повніше використовувати свої зна-
ння, вміння та навички в узгоджених діях з товаришами 
по команді, розвиває оперативне мислення, почуття 
колективізму, відповідальності, взаємовиручки та інші 
соціально важливі та корисних навички. Автори вказу-
ють, що під час добору засобів підготовки слід віддава-
ти перевагу іграм і спеціальним вправам, в яких беруть 
участь одночасно всі гравці, а їх зміст можливо легко й 
оперативно варіювати – ускладнювати або спрощувати 
на розсуд тренера [2].

О. В. Непша із співавторами відзначають, що в іграх 
юні спортсмени вправляються в ходьбі, стрибках, мета-
нні і непомітно для самих себе опановують навичками 
основних рухів. Набутий руховий досвід і гарна загаль-
на фізична підготовка створюють необхідні передумови 
для подальшої спортивної діяльності. Автор вказує, що 
українські народні рухливі ігри є найважливішим засо-
бом розвитку фізичної активності дітей і підлітків [3].

Український народ своїм багатовіковим досвідом 
інтуїтивної педагогіки відібрав найефективніші засоби 
гармонійного виховання підростаючого покоління, чіль-
не місце серед яких посідають народні рухливі ігри, тому 

вони мають значні виховні можливості, що визначаються 
їх культурно-історичним походженням. 

Таким чином, українські народні ігри, які виникли в 
далекому минулому і деякі з них, можливо, стали під-
ґрунтям для певних видів спорту, набувають великого 
значення для національно-культурного виховання моло-
дого покоління у сучасних умовах. Більшість фахівців орі-
єнтовані на використання ігрового методу, у тому числі і 
українських народних ігор у навчально-тренувальному 
процесі на етапі початкової підготовки, однак до цих пір 
повною мірою не вирішена проблема їх використання, 
як з теоретичних, так і з експериментальних позиції.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри. Дослідження виконано згідно плану науково-до-
слідної роботи кафедри спортивних та рухливих ігор, 
Харківської державної академії фізичної культури. На-
прям дослідження відповідає реєстраційному номеру: 
0119U101644. «Удосконалення навчально-тренувально-
го процесу в спортивних іграх» на 2019-2023 рр. 

Мета дослідження – розробити і експерименталь-
но перевірити  методику фізичної підготовки баскетбо-
лістів на етапі початкової підготовки із використанням 
українських народних ігор. 

Завдання дослідження:
1. На основі аналізу літературних джерел вивчити 

питання використання українських народних ігор у фі-
зичній підготовці юних баскетболістів.

2. Встановити рівень фізичної підготовленості бас-
кетболістів на етапі початкової підготовки.

3. Розробити та визначити ефективність експери-
ментальної методики фізичної підготовки баскетболістів 
із використанням рухливих народних ігор.

Матеріал і методи дослідження: аналіз науково-
методичної літератури, педагогічне тестування, педаго-
гічний експеримент, методи математичної статистики. 

Педагогічне тестування проводилося згідно програ-
ми з баскетболу для ДЮСШ [5]. Педагогічний експери-
мент тривав 8 місяців. У навчально-тренувальний про-
цес юних спортсменів були введені українські народні 
ігри. Їх застосовували на кожному тренувальному занят-
ті, в основній частині із метою розвитку фізичних якос-
тей та вміння взаємодіяти між собою. У кожне заняття 
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входило по 2-3 гри. З метою розвитку сили використо-
вували ігри: «Чий батько дужчий», «Перетяжки», «Кулі», 
«Ланцюг», «Верниголова» й ін.; швидкісних можливостей 
– «Дуб», «Наввипередки», «Горшки», «Ловитки», «Кут»; 
спритності – «Чабан», «Бузьки», «Журавель», «Ластівка», 
«Рак-неборак», «Горобець» й ін. [6]. У дослідженні при-
йняли участь 14 юних баскетболістів у віці 9-10 років гру-
пи початкової підготовки другого року навчання.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Проведене тестування фізичної підготовленос-

ті юних баскетболістів показало, що включення у на-
вчально-тренувальний процес українських народних 
ігор сприяло покращенню показників у всіх контрольних 
вправах. Достовірні зміни спостерігалися у човниковому 
бігу, бігу на 300 м і тесті «Біг 10м обличчям і спиною упе-
ред» (р<0,05) (табл. 1). 

Покращення результату відбулося у бігу на 20 м на 
1,4%, у стрибку у висоту з місця – на 6,5%, у стрибку у 
довжину з місця – на 3,9%, у човниковому бігу 4х10м – на 
3,9 %, у різниці бігу 10 м обличчям і спиною уперед – 9,3 
%, у нахилі сидячи на підлозі – на 3,5 %, у нахилі стоячи 
на лаві – на 7,4 %, у бігу на 300 м – на 8,4 %.

Результати нашого дослідження продовжують низку 
робіт присвячених вивченню фізичної підготовленості юних 
баскетболістів [1, 2, 3]. Отримані результати співпадають із 

Таблиця 1
Зміна показників фізичної підготовленості баскетболістів 8-10 років  

до і після педагогічного експерименту (n=14)
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Педагогічне тестування проводилося згідно програми з баскетболу для 
ДЮСШ [5]. Педагогічний експеримент тривав 8 місяців. У навчально-
тренувальний процес юних спортсменів були введені українські народні ігри. 
Їх застосовували на кожному тренувальному занятті, в основній частині із 
метою розвитку фізичних якостей та вміння взаємодіяти між собою. У кожне 
заняття входило по 2-3 гри. З метою розвитку сили використовували ігри: 
«Чий батько дужчий», «Перетяжки», «Кулі», «Ланцюг», «Верниголова» й ін.; 
швидкісних можливостей – «Дуб», «Наввипередки», «Горшки», «Ловитки», 
«Кут»; спритності – «Чабан», «Бузьки», «Журавель», «Ластівка», «Рак-
неборак», «Горобець» й ін. [6]. У дослідженні прийняли участь 14 юних 
баскетболістів у віці 9-10 років групи початкової підготовки другого року 
навчання. 

Результати дослідження та їх обговорення. Проведене тестування 
фізичної підготовленості юних баскетболістів показало, що включення у 
навчально-тренувальний процес українських народних ігор сприяло 
покращенню показників у всіх контрольних вправах. Достовірні зміни 
спостерігалися у човниковому бігу, бігу на 300 м і тесті «Біг 10м обличчям і 
спиною уперед» (р<0,05) (табл. 1).  

Таблиця 1 
Зміна показників фізичної підготовленості баскетболістів 8-10 

років до і після педагогічного експерименту (n=14) 
Контрольна вправа До 

експерименту 
Після 
експерименту 

t р 

Показники mХ   
Біг 20м (с) 4,16±0,07 4,10±0,06 0,65 >0,05 
Стрибок у висоту з місця (см) по 
Аболаково 

23,18±1,16 25,30±1,10 1,33 >0,05 

Стрибок у довжину з місця (см) 138,84±4,31 144,30±3,80 1,03 >0,05 
Човниковий біг 4Х10 м (с) 13,41±0,11 12,89±0,22 2,11 <0,05 
Різниця у бігу 10 м обличчям і 
спиною уперед (с) 

0,97±0,03 0,88±0,03 2,12 <0,05 

Нахил сидячи на підлозі (см) 8,5±2,06 8,8±2,20 0,10 >0,05 
Нахил стоячи на лаві (см) 9,4±2,3 10,1±2,1 0,22 >0,05 
Біг 300м (с) 55,70±1,37 51,20±1,52 2,20 <0,05 

 
Покращення результату відбулося у бігу на 20 м на 1,4%, у стрибку у 

висоту з місця – на 6,5%, у стрибку у довжину з місця – на 3,9%, у 
човниковому бігу 4х10м – на 3,9 %, у різниці бігу 10 м обличчям і спиною 
уперед – 9,3 %, у нахилі сидячи на підлозі – на 3,5 %, у нахилі стоячи на лаві 
– на 7,4 %, у бігу на 300 м – на 8,4 %. 

Результати нашого дослідження продовжують низку робіт присвячених 
вивченню фізичної підготовленості юних баскетболістів [1, 2, 3]. Отримані 
результати співпадають із показниками інших авторів, які розглядають 
ігровий метод, як один із основних на етапі початкової підготовки. 

Висновки.  

показниками інших авторів, які розглядають ігровий метод, 
як один із основних на етапі початкової підготовки.

Висновки. 
1. Аналіз літературних джерел свідчать про значну 

кількість наукових розробок, які стосуються використан-
ня ігрового методу у навчально-тренувальному процесі 
баскетболістів на етапі початкової підготовки, однак це 
питання запишається актуальним.

2. Рівень розвитку фізичних якостей баскетболістів 
груп початкової підготовки склав: у бігу 20м – 4,16±0,07 
с, у стрибку у висоту з місця – 23,18±1,16 см, у стрибку 
в довжину з місця – 138,84±4,31 см, у човниковому бігу 
4х10 м – 13,41±0,11 с, у різниці в показниках бігу 10 м 
обличчям і спиною уперед – 0,97±0,03 с, у нахилі сидячи 
на підлозі – 8,5±2,06 см, у нахилі стоячи на лаві – 9,4±2,3 
см, у бігу 300 м – 55,70±1,37 с.

3. Включення у навчально-тренувальний процес 
українських народних ігор сприяло покращенню показ-
ників у всіх контрольних вправах, однак, достовірні зміни 
спостерігалися у човниковому бігу, бігу на 300 м і тесті 
«Біг 10м обличчям і спиною уперед» (р<0,05).

Перспективи подальших досліджень. В перспек-
тиві в даному напрямку цікавим є визначення ступеня 
впливу українських народних ігор на прояв когнітивних 
функцій баскетболістів 9-10 років.
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Аналіз виступів українських борців  
вільного стилю в ліцензійних змаганнях  

на Олімпійських іграх в Токіо
 

Двірник І. І., Тропін Ю. М.

Анотація. Олімпійські ігри є найпрестижнішими змаганнями для всіх спортсменів. Для того щоб потрапити на 
них, потрібно завоювати ліцензію у відбіркових змаганнях. Проведено аналіз виступів українських борців вільного 
стилю в ліцензійних змаганнях на Олімпійських іграх в 2021 року. Встановлено, що на Олімпійських іграх в Токіо ві-
зьме участь два борця вільного стилю.

Ключові слова: вільна боротьба, ліцензійні змагання, Олімпійські ігри, українські спортсмени.

Вступ. 
Одним із шляхів досягнення високих результатів в 

спортивній боротьбі є чітке управління, планування і ці-
леспрямоване використання в навчально-тренувально-
му процесі передової методики тренування, як вітчизня-
них, так і зарубіжних фахівців [1, 4].

Успішне та ефективне управління спортивною підго-
товкою неможливо без обґрунтованого прогнозування, 
яке адекватно сучасному науковому знанню. Прогнозу-
вання створює необхідні передумови для прийняття гра-
мотних управлінських рішень в сфері спортивної діяль-
ності спортсменів, тренерів, адміністрації та інше. Про-
гнозування направлено на проектування, планування і 
реалізацію можливих шляхів і способів досягнення пер-
спективних цілей. Головною першочерговою метою під-
готовки спортсменів високої кваліфікації є успішний ви-
ступ на Олімпійських іграх. Постановка певної перспек-
тивної мети завжди пов’язана з прогнозуванням спор-
тивних результатів. Виявлення талановитих спортсменів 
і шляхів їх розвитку є одним з найбільш обговорюваних і 
популярних напрямків в спортивній підготовці [3, 6].

Зв’язок роботи з науковими чи практичними за-
вданнями, програмами, планами і темами.Дослідження 
проводилося відповідно до теми науково-дослідної ро-
боти Харківської державної академії фізичної культури 
«Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» 
(номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: проаналізувати виступи укра-
їнських борців вільного стилю в ліцензійних змаганнях 
на Олімпійські ігри в Токіо.

Завдання дослідження:
1. На основі аналізу науково-методичної інформації 

та узагальнення провідного практичного досвіду вста-
новити особливості сучасної змагальної діяльності в 
спортивній боротьбі.

2. Визначити результати виступів українських борців 
вільного стилю в ліцензійних змаганнях на Олімпійські 
ігри в Токіо.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення завдань дослідження використову-

валися наступні методи: аналіз науково-методичної ін-
формації та узагальнення передового практичного до-
свіду; аналіз протоколів і відеозаписів борців вільного 
стилю. 

Нами було проаналізовано виступи борців вільного 
стилю на трьох ліцензійних змаганнях: чемпіонат світу 
2019 року в Нур-Султані (Казахстан) і два олімпійських 
ліцензійних турніру в Будапешті (Угорщина) і в Софії 
(Болгарія). Вихідні дані виступів взяті з офіційного сай-
ту міжнародної федерації спортивної боротьби «United 
World Wrestling» (unitedworldwrestling.org) [7].

Результати дослідження та їх обговорення. 
На основі аналізу науково-методичної інформації 

та узагальнення передового практичного досвіду було 
встановлено, що з кожним роком загострюється бо-
ротьба за призові місця на міжнародних змаганнях зі 
спортивної боротьби, лідер постійно змінюється, як у 
спортсменів, так і у країн-учасниць. Це призводить до 
необхідності подальшого пошуку нових педагогічних за-
собів і методів в системі підготовки спортсменів високої 
кваліфікації та виявленню талановитих спортсменів для 
здобуття медалей на міжнародних змаганнях [2, 5].

Олімпійські ігри (ОІ) є найпрестижнішими змаган-
нями для всіх спортсменів. Для того щоб потрапити на 
ОІ, потрібно завоювати ліцензію у відбіркових змаган-
нях. Для борців вільного стилю таких змагань було три: 
чемпіонат світу 2019 року в Нур-Султані (Казахстан) і два 
олімпійських ліцензійних турніру в Будапешті (Угорщи-
на) і в Софії (Болгарія).

Чемпіонат світу в Нур-Султані був першим змаган-
ням, на якому були розіграні ліцензії. Ліцензії отримува-
ли борці які зайняли з 1 по 5 місце. Збірна України була 
представлена в наступному складі: до 57 кг – Андрій 
Яценко, до 61 кг – Петро Білейчук, до 65 кг – Гор Ога-
несян, до 70 кг – Семен Радулов, до 74 кг – Василь Ми-
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Таблиця 1
Результати виступів українських борців вільного стилю на чемпіонаті світу 2019 року

хайлов, до 79 кг – Дмитро Ткаченко, до 86 кг – Олексій 
Доманитский, до 92 кг – Денис Сагалюк, до 97 кг – Ва-
лерій Андрійцев, до 125 кг – Олександр Хоцяновський. 
Ліцензії розігрувалися лише в 6 вагових категоріях, так 
як категорії до 61 кг, до 70 кг, до 79 кг і до 92 кг не є олім-
пійськими.

В таблиці 1 представлені результати виступу укра-
їнських борців вільного стилю на чемпіонаті світу 2019 
року в Нур-султані (Казахстан).

Після перших відбіркових змагань Україна здобула 
одну ліцензію у ваговій категорії до 125 кг (таблиця 1).

Перший олімпійський ліцензійний турнір в Будапе-
шті (Угорщина). Ліцензії отримували борці які зайняли 1 
та 2 місце. Збірна України була представлена в чотирьох 
вагових категоріях: до 57 кг – Андрій Яценко, до 65 кг – 
Василь Шуптар, до 74 кг – Денис Павлов і в до 97 кг – 
Магомед Закарієв.

В таблиці 2 представлені результати виступу україн-
ських борців вільного стилю на першому олімпійському 74 

4. Визначити результати виступів українських борців вільного стилю в 
ліцензійних змаганнях на Олімпійські ігри в Токіо. 

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення завдань дослідження 
використовувалися наступні методи: аналіз науково-методичної інформації 
та узагальнення передового практичного досвіду; аналіз протоколів і 
відеозаписів борців вільного стилю.  

Нами було проаналізовано виступи борців вільного стилю на трьох 
ліцензійних змаганнях: чемпіонат світу 2019 року в Нур-Султані (Казахстан) 
і два олімпійських ліцензійних турніру в Будапешті (Угорщина) і в Софії 
(Болгарія). Вихідні дані виступів взяті з офіційного сайту міжнародної 
федерації спортивної боротьби «United World Wrestling» 
(unitedworldwrestling.org) [7]. 

Результати дослідження та їх обговорення. На основі аналізу 
науково-методичної інформації та узагальнення передового практичного 
досвіду було встановлено, що з кожним роком загострюється боротьба за 
призові місця на міжнародних змаганнях зі спортивної боротьби, лідер 
постійно змінюється, як у спортсменів, так і у країн-учасниць. Це призводить 
до необхідності подальшого пошуку нових педагогічних засобів і методів в 
системі підготовки спортсменів високої кваліфікації та виявленню 
талановитих спортсменів для здобуття медалей на міжнародних змаганнях [2, 
5]. 

Таблиця 1 
Результати виступів українських борців вільного стилю на 

чемпіонаті світу 2019 року 
№ Прізвище та ім`я Вагова категорія Заняте місце 
1 Яценко Андрій 57 кг 20 
2 Билейчук Петро 61 кг 18 
3 Оганесян Гор 65 кг 28 
4 Радулов Семен 70 кг 21 
5 Михайлов Василь 74 кг 10 
6 Ткаченко Дмитро 79 кг 23 
7 Доманитський Олексій 86 кг 27 
8 Сагалюк Денис 92 кг 9 
9 Андрійцев Валерій 97 кг 11 
10 Хоцяновський Олександр 125 кг 3 

 
Олімпійські ігри (ОІ) є найпрестижнішими змаганнями для всіх 

спортсменів. Для того щоб потрапити на ОІ, потрібно завоювати ліцензію у 
відбіркових змаганнях. Для борців вільного стилю таких змагань було три: 
чемпіонат світу 2019 року в Нур-Султані (Казахстан) і два олімпійських 
ліцензійних турніру в Будапешті (Угорщина) і в Софії (Болгарія). 

Чемпіонат світу в Нур-Султані був першим змаганням, на якому були 
розіграні ліцензії. Ліцензії отримували борці які зайняли з 1 по 5 місце. 
Збірна України була представлена в наступному складі: до 57 кг – Андрій 
Яценко, до 61 кг – Петро Білейчук, до 65 кг – Гор Оганесян, до 70 кг – Семен 
Радулов, до 74 кг – Василь Михайлов, до 79 кг – Дмитро Ткаченко, до 86 кг – 

Таблиця 2
Результати виступів українських борців вільного стилю  

на першому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року

Таблиця 3
Результати виступів українських борців вільного стилю  

на другому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року

75 

Олексій Доманитский, до 92 кг – Денис Сагалюк, до 97 кг – Валерій 
Андрійцев, до 125 кг – Олександр Хоцяновський. Ліцензії розігрувалися 
лише в 6 вагових категоріях, так як категорії до 61 кг, до 70 кг, до 79 кг і до 
92 кг не є олімпійськими. 

В таблиці 1 представлені результати виступу українських борців 
вільного стилю на чемпіонаті світу 2019 року в Нур-султані (Казахстан). 

Після перших відбіркових змагань Україна здобула одну ліцензію у 
ваговій категорії до 125 кг (таблиця 1). 

Перший олімпійський ліцензійний турнір в Будапешті (Угорщина). 
Ліцензії отримували борці які зайняли 1 та 2 місце. Збірна України була 
представлена в чотирьох вагових категоріях: до 57 кг – Андрій Яценко, до 
65 кг – Василь Шуптар, до 74 кг – Денис Павлов і в до 97 кг – Магомед 
Закарієв. 

В таблиці 2 представлені результати виступу українських борців 
вільного стилю на першому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року в 
Будапешті (Угорщина). 

Таблиця 2 
Результати виступів українських борців вільного стилю на 
першому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року 

№ Прізвище та ім`я Вагова категорія Заняте місце 
1 Яценко Андрій 57 кг 3 
2 Шуптар Василь 65 кг 17 
3 Павлов Денис 74 кг 10 
4 Закарієв Магомед 97 кг 11 

 
Таким чином, в Угорщині українці залишилися без ліцензій (таблиця 

2). 
Другий олімпійський ліцензійний турнір в Софії (Болгарія). Ліцензії 

отримували борці які зайняли 1 та 2 місце. Збірна України була представлена 
в наступному складі: до 57 кг – Тарас Маркович, до 65 кг – Гор Оганесян, до 
74 кг – Василь Михайлов, до 97 кг – Валерій Андрійцев. 

В таблиці 3 представлені результати виступу українських борців 
вільного стилю на другому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року в 
Софії (Болгарія). 

Таблиця 3 
Результати виступів українських борців вільного стилю на 
другому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року 

№ Прізвище та ім`я Вагова категорія Заняте місце 
1 Маркович Тарас 57 кг 3 
2 Оганесян Гор 65 кг 7 
3 Михайлов Василь 74 кг 2 
4 Андрійцев Валерій 97 кг 5 

 
На заключному олімпійському ліцензійному турнірі в Болгарії борці 

заробили ще одну ліцензію у ваговій категорії до 74 кг (таблиця 3). 
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Олексій Доманитский, до 92 кг – Денис Сагалюк, до 97 кг – Валерій 
Андрійцев, до 125 кг – Олександр Хоцяновський. Ліцензії розігрувалися 
лише в 6 вагових категоріях, так як категорії до 61 кг, до 70 кг, до 79 кг і до 
92 кг не є олімпійськими. 

В таблиці 1 представлені результати виступу українських борців 
вільного стилю на чемпіонаті світу 2019 року в Нур-султані (Казахстан). 
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Перший олімпійський ліцензійний турнір в Будапешті (Угорщина). 
Ліцензії отримували борці які зайняли 1 та 2 місце. Збірна України була 
представлена в чотирьох вагових категоріях: до 57 кг – Андрій Яценко, до 
65 кг – Василь Шуптар, до 74 кг – Денис Павлов і в до 97 кг – Магомед 
Закарієв. 

В таблиці 2 представлені результати виступу українських борців 
вільного стилю на першому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року в 
Будапешті (Угорщина). 

Таблиця 2 
Результати виступів українських борців вільного стилю на 
першому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року 

№ Прізвище та ім`я Вагова категорія Заняте місце 
1 Яценко Андрій 57 кг 3 
2 Шуптар Василь 65 кг 17 
3 Павлов Денис 74 кг 10 
4 Закарієв Магомед 97 кг 11 

 
Таким чином, в Угорщині українці залишилися без ліцензій (таблиця 

2). 
Другий олімпійський ліцензійний турнір в Софії (Болгарія). Ліцензії 

отримували борці які зайняли 1 та 2 місце. Збірна України була представлена 
в наступному складі: до 57 кг – Тарас Маркович, до 65 кг – Гор Оганесян, до 
74 кг – Василь Михайлов, до 97 кг – Валерій Андрійцев. 
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вільного стилю на другому олімпійському ліцензійному турнірі 2021 року в 
Софії (Болгарія). 
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1 Маркович Тарас 57 кг 3 
2 Оганесян Гор 65 кг 7 
3 Михайлов Василь 74 кг 2 
4 Андрійцев Валерій 97 кг 5 

 
На заключному олімпійському ліцензійному турнірі в Болгарії борці 

заробили ще одну ліцензію у ваговій категорії до 74 кг (таблиця 3). 

ліцензійному турнірі 2021 року в Будапешті (Угорщина).
Таким чином, в Угорщині українці залишилися без 

ліцензій (таблиця 2).
Другий олімпійський ліцензійний турнір в Софії (Бол-

гарія). Ліцензії отримували борці які зайняли 1 та 2 місце. 
Збірна України була представлена в наступному складі: 
до 57 кг – Тарас Маркович, до 65 кг – Гор Оганесян, до 
74 кг – Василь Михайлов, до 97 кг – Валерій Андрійцев.

В таблиці 3 представлені результати виступу укра-
їнських борців вільного стилю на другому олімпійському 
ліцензійному турнірі 2021 року в Софії (Болгарія).

На заключному олімпійському ліцензійному турнірі в 
Болгарії борці заробили ще одну ліцензію у ваговій кате-
горії до 74 кг (таблиця 3).

Таким чином, збірна України з вільної боротьби 
після трьох ліцензійних змагань на Олімпійські ігри в 
Токіо (Японія) завоювала дві ліцензії у ваговій катего-
рії до 74 кг (Василь Михайлов) і до 125 кг (Олександр 
Хоцяновський).
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Висновки.
1. На основі аналізу науково-методичної інформа-

ції та узагальнення передового практичного досвіду 
було встановлено, що з кожним роком загострюється 
боротьба за призові місця на міжнародних змаганнях 
зі спортивної боротьби, лідер постійно змінюється, як 
у спортсменів, так і у країн-учасниць. Це призводить до 
необхідності подальшого пошуку нових педагогічних за-
собів і методів в системі підготовки спортсменів високої 
кваліфікації та виявленню талановитих спортсменів для 

здобуття медалей на міжнародних змаганнях.
2. Визначено, що збірна України з вільної боротьби 

після трьох ліцензійних змагань на Олімпійські ігри в То-
кіо (Японія) завоювала дві ліцензії у ваговій категорії до 
74 кг (Василь Михайлов) і до 125 кг (Олександр Хоця-
новський).

Перспективи подальших досліджень в дано-
му напрямку будуть спрямовані на проведення аналізу 
виступів українських борців вільного стилю на Олімпій-
ських іграх в Токіо.
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Динаміка рівня  фізичної підготовленості 
гімнасток 6-7 років за рахунок використання 

спеціально розроблених комплексів вправ

Дворецька Л. В., Дейнеко А. Х.

Анотація. У статті розглянуто питання щодо фізичної підготовки гімнасток 6-7 років як  процесу виховання їх фі-
зичних якостей, що є необхідними для успішного оволодіння вправами гімнастичного багатоборства (елементами, 
з’єднаннями і цілими композиціями). За результатами дослідження встановлено що розроблені комплекси вправ на 
гімнастичній лаві позитивно вплинули на розвиток рівня фізичної підготовленості гімнасток експериментальної групи. 

Ключові слова: спортивна гімнастика, тестування, фізична підготовленість, гімнастки, фізичні якості.

Вступ. 
Для сучасної спортивної гімнастики характерно 

ускладнення змагальних програм, вдосконалення спор-
тивних снарядів, що вимагає високої надійності і ста-
більності не тільки технічної майстерності спортсменів, 
але й їх фізичної підготовленості [1; 5]. Необхідно за-
значити, що однією з першочергових задач багаторічної  
підготовки в спортивній гімнастиці, згідно з Навчальною 
програмою, є розвиток фізичних якостей спортсменів: 
гнучкості, координаційних здібностей, сили, швидкості і 
витривалості [6]. Важливо підкреслити – спортивна гім-
настика пред’являє особливі вимоги до рівня розвитку 
основних фізичних якостей тих, хто займається. Спеці-
алісти зі спортивної гімнастики В.М. Смолевський, Ю. 
К. Гавердовський [5] вважають що високі результати в 
спортивній гімнастиці можливі тільки при відповідній 
фізичній підготовленості спортсмена. На думку  вчених 

[2; 3; 4; 5] ефективний комплексний розвиток фізичних 
якостей можливий за рахунок використання різноманіт-
них фізичних вправ. Однак, в спеціальній наукові літе-
ратурі недостатньо повно розкрито питання щодо осо-
бливостей їх застосування у тренувальному процесі зі 
спортивної гімнастики. Тому, тренери інтуїтивно ведуть 
засобів і методів, які дозволили б досягти підвищення 
рівня фізичної пошук підготовленості гімнасток, що обу-
мовлює вибір теми дослідження.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження про-
водилося відповідно до ініціативної теми наукового до-
слідження кафедри гімнастики, танцювальних видів 
спорту та хореографії ХДАФК: «Теоретико-методологіч-
ні основи розвитку системоутворюючих компонентів фі-
зичної культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020-2025 
рр., номер державної реєстрації 0120U101215».



49

Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність ви-
користання спеціально розроблених комплексів вправ 
для підвищення рівня  фізичної підготовленості гімнас-
ток 6-7 років.

Завдання дослідження – проаналізувати динаміку 
рівня розвитку фізичної підготовленості гімнасток 6-7 
років за рахунок використання спеціально розроблених 
комплексів вправ.

Матеріал і методи дослідження. 
Дослідження виконувалося впродовж 2020-2021 

рр.За зазначений період  була  розроблена тестова про-
грама, що передбачала  оцінку провідних фізичних якос-
тей  гімнасток 6-7 років. Після проведення початкового 
тестування рівня  фізичної підготовленості, гімнастки, 
досліджуваної групи (n=20), були поділені на дві рівно-
цінні групи – контрольну (n=10) та експерименталь-
ну (n=10), так як за t-критерієм Стьюдента не виявили 
достовірно значущих відмінностей (р>0,05).  На основі 
отриманих даних була розроблена методика підвищен-
ня рівня  фізичної підготовленості гімнасток з викорис-
тання спеціально розроблених вправ на гімнастичній 
лаві. В ході дослідження у навчально-тренувальний 
процес спортсменок ЕГ була впроваджена запропано-
вана методика. Наприкінці дослідження проводилися 
порівняння результатів педагогічного експерименту та 
формулювалися висновки про ефективність даної мето-
дики. Для вирішення поставлених завдань дослідження 
використовувалися методи: аналіз та узагальнення на-
уково-методичної літератури; педагогічні методи (спо-
стереженя, тестування, експеримент); методи матема-
тичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Після проведення початкового тестування спортс-

менки експериментальної і контрольної груп тренувались  
згідно з Навчальною програмою  зі спортивної гімнасти-
ки (Київ, 2003 р.). Але, у навчально-тренувальні заняття 
юних гімнасток ЕГ були включені спеціально розробленні  
вправи на гімнастичній лаві.Так як, метою роботи було 
обґрунтувати ефективність методики підвищення рівня  
фізичної підготовленості гімнасток 6-7 років, то напри-
кінці дослідження було проведено порівняльний аналіз 
зміни рівня фізичної підготовленості гімнасток експери-
ментальної і контрольної груп  (таблиця 1).

Як видно з представлених матеріалів, у тесті «Під-
німання прямих ніг у висі» гімнастки контрольної групи 
показали середній результат 5,20±0,33 рази, а гімнаст-
ки  експериментальної групи – 5,60±0,45 рази. Різни-
ця між цими показниками статистично не достовірна 
(tp=0,72<tгр=2,10; р>0,05). Отримані показники, які ха-
рактеризують рівень силової підготовленості юних гімнас-
ток, свідчать про покращення результатів в експеримен-
тальній групі відносно контрольної на 7 %. При виконанні 
вправи «Підтягування у висі» (також показник розвитку 
сили) спортсменки контрольної групи показали середній 
результат 4,40±0,27 разів, а експериментальної групи – 
5,30±0,33 разів. Порівняння цих результатів за критерієм 
Стьюдента свідчить, що різниця між середніми груповими 
значеннями статистично достовірна (tp=2,11>tгр=2,10; 
р<0,05). Це означає, що в експериментальній групі (ЕГ) 
у порівнянні з контрольною (КГ) об’єктивно покращилися 
результати.  Їх приріст склав 20 %.

Результати проведеного дослідження свідчать, що 
при виконанні вправи «Стрибок у довжину з місця» гім-
настки 6-7 років з контрольної групи показали резуль-
тат 129,3±2,54 см, з експериментальної – 137,1±2,49 
см (покращення результату в експериментальній гру-
пі склало 6 % по відношенню до контрольної). При ви-
конанні «Шпагату на праву ногу» юні спортсменки з 
контрольної групи показали результат 8,80±0,39см, з 
експериментальної – 7,30±0,56 см, тобто покращення 
результату в експериментальній групі склало 17 % по 
відношенню до контрольної. 

Відповідно до критерію Стьюдента різниця між се-
редніми результатами показаними спортсменками є ста-
тистично достовірною (tp=2,20>tгр=2,10; р<0,05). У про-
цесі порівняльного аналізу показників розвитку гнучкості 
за тестом «Шпагат на ліву ногу» виявлено недостовірне 
покращення результатів у експериментальній групі по 
відношенню до контрольної (tp=0,77<tгр=2,10; р>0,05). 
Покращення результату в експериментальній групі від-
носно контрольної склало 6 %. Результати впроваджен-
ня комплексів вправ на гімнастичній лаві  у тренувальний 
процес спортсменок 6-7 років свідчать також про те, що  
покращення результату – 14 % в ЕГ відносно КГ – спо-
стерігалося за результатами  виконання тесту «Попе-
речний шпагат». Так, гімнастки КГ  показали результат 
22,20±1,12 см, а ЕГ – 19,70±1,81 см. Різниця між цими 
показниками статистично достовірна (tp=2,11>tгр=2,10; 
р<0,05). Необхідно зазначити, що показники розви-
тку координаційних здібностей також  більш змінилися 
у гімнасток експериментальної групи по відношенню 
до контрольної за період впровадження методики вдо-
сконалення загальної фізичної підготовленості. Якщо 
спортсменки КГ могли утримати «Статичну рівновагу за 
методикою Яроцького» у середньому лише 17,50±0,97 
с, то спортсменки ЕГ – 20,30±0,82 с. Результат порівнян-
ня середніх показників даного тесту експериментальної 
та контрольної груп після впровадження розроблених 
комплексів вправ на гімнастичній лаві свідчить про ста-
тистично значущу різницю (tp=2,21>tгр=2,10;р<0,05). 
Отже, приріст результатів гімнасток  експериментальної 
групи у порівнянні з контрольною становить 16 %. За пе-
ріод впровадження методики підвищення рівня фізичної 
підготовленості спортсменок 6-7 років достовірних змін 
зазнали показники розвитку швидкості у гімнасток  екс-
периментальної групи (4,00±0,05с) по відношенню до 
контрольної (4,15±0,06с). Таке покращення результатів 
склало 4 %. Гімнастки, які займаються на етапі початко-
вої підготовки, в тесті «Стрибки на скакалці» показали 
наступні результати: в контрольній групі – 50,80±2,92 
разів, а в експериментальній – 61,40±3,43 разів. Різ-
ниця між цими результатами статистично достовірна 
(tp=2,35>tгр=2,10; р<0,05). В експериментальній групі 
по відношенню до контрольної результат покращився на 
20 %.

Отже, проведений аналіз матеріалів дослідження до-
зволяє зробити наступне узагальнення: результати екс-
перименту свідчать про те, що в експериментальній групі 
по відношенню до контрольної достовірно покращились 
результати прояву силових та швидкісно-силових якос-
тей, гнучкості, координаційних здібностей, швидкості 
та швидкісної витривалості. Винятком є рівень розвитку 
сили за тестом «Піднімання прямих ніг у висі» та гнучкості 
за тестовою вправою «Шпагат на ліву ногу».  
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показали результат 129,3±2,54 см, з експериментальної – 137,1±2,49 см 
(покращення результату в експериментальній групі склало 6 % по 
відношенню до контрольної). При виконанні «Шпагату на праву ногу» юні 
спортсменки з контрольної групи показали результат 8,80±0,39см, з 
експериментальної – 7,30±0,56 см, тобто покращення результату в 
експериментальній групі склало 17 % по відношенню до контрольної.  

Таблиця 1 
Рівень  фізичної підготовленості гімнасток 6-7 років наприкінці  

дослідження 

№ 
з/п Тести 

Х ±m  (n=10)  
tp 
 

Р ПР* 
% КГ 

(n=10) 
ЕГ 

(n=10) 

1. 
Силові якості 
«Піднімання прямих ніг у 
висі»(кількість разів) 

5,20 ± 0,33 5,60 ± 0,45 0,72 > 0,05 7% 

2. «Підтягування у висі» 
(кількість разів) 4,40 ± 0,27 5,30 ± 0,33 2,11 < 0,05 20% 

3. 
Швидкісно-силові якості 
«Стрибок у довжину з 
місця» (см) 

129,3 ± 2,54 137,1 ± 2,49 2,19 < 0,05 6% 

4. 
 

Гнучкість 
«Виконання 
трьох 
шпагатів» 
(см) 

1) на праву ногу 8,80 ± 0,39 7,30 ± 0,56 2,20 < 0,05 17% 

2) на ліву ногу 9,80 ± 0,57 9,20 ± 0,53 0,77 > 0,05 6% 

3) поперечний 22,20 ± 1,12 19,70 ± 1,81 2,11 < 0,05 14% 

5. Координаційні здібності 
«Статична рівновага за 
методикою Яроцького» (с) 

17,50 ± 0,97 20,30 ± 0,82 2,21 < 0,05 16% 

6. Швидкість 
«Біг 20 м» (с) 4,15 ± 0,06 4,00 ± 0,05 2,43 < 0,05 4% 

7. Швидкісно-силова 
витривалість 
«Стрибки на скакалці за 1 хв.» 
(кількість разів) 

50,80 ± 2,92 61,40 ± 3,43 2,35 < 0,05 20% 

*Примітка.  ПР– покращення результату у ЕГ гімнасток по відношенню до КГ 
 
Відповідно до критерію Стьюдента різниця між середніми 

результатами показаними  спортсменками є статистично достовірною 
(tp=2,20>tгр=2,10; р<0,05). У процесі порівняльного аналізу показників 
розвитку гнучкості за тестом «Шпагат на ліву ногу» виявлено недостовірне 
покращення результатів у експериментальній групі по відношенню до 
контрольної (tp=0,77<tгр=2,10; р>0,05). Покращення результату в 
експериментальній групі відносно контрольної склало 6 %. Результати 
впровадження комплексів вправ на гімнастичній лаві  у тренувальний процес 
спортсменок 6-7 років свідчать також про те, що  покращення результату – 
14 % в ЕГ відносно КГ – спостерігалося за результатами  виконання тесту 
«Поперечний шпагат». Так, гімнастки КГ  показали результат 22,20±1,12 см, 
а ЕГ – 19,70±1,81 см. Різниця між цими показниками статистично достовірна 

Таблиця 1
Рівень  фізичної підготовленості гімнасток 6-7 років наприкінці  дослідження

*Примітка.  ПР– покращення результату у ЕГ гімнасток по відношенню до КГ

Висновки. 
Отже, результати всього комплексу проведених до-

сліджень з впровадження розробленої методики, спря-
мованої на підвищення рівня  фізичної підготовленості 
гімнасток 6-7 років, свідчать про її ефективність.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
зрозробкою методики підвищення рівня  фізичної  під-
готовленості гімнасток на етапі попередньої базової під-
готовки.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Прогнозування здібностей легкоатлетів-
початківців з урахуванням особливостей 

тілобудови та психомоторики

Дікань Л. С., Єфременко А. М.

Анотація. У статті розглядаються особливості тілобудови та психомоторних здібностей легкоатлетів-початків-
ців 9-10 років та можливості використання цих показників для прогнозування успішності хлопців та дівчат у спорті. 
Виявлені потенційні можливості застосування вивчених показників для здійснення відбору до секцій легкоатлетич-
ного спорту.

Ключові слова: тілобудова, психомоторика, легка атлетика, підготовленість.

Вступ.
Відомо, що кожна дисципліни в легкій атлетиці ви-

суває властиві специфічні вимоги до тілобудови та рів-
ня психомоторної підготовленості спортсмена, які, як 
правило, можуть забезпечити спортсмену переваги в 
тренувальній та змагальній діяльності [1; 3]. Відомо, що 
деякі характеристики тілобудови і певні види психомо-
торних здібностей у значній мірі обумовлені генетично, 
отже, визначення оптимального поєднання необхідних 
властивостей і ознак, дозволить з більшою ймовірністю 
прогнозувати успішність спортсмена в конкретному виді 
легкої атлетики [2; 6]. Відтак, актуальність роботи по-
лягає в оцінці рівня психомоторики і особливостей тіло-
будови легкоатлетів-початківців, оскільки тільки знання 
індивідуальних можливостей людини і прогнозування 
його успішності є необхідною рисою на етапі початкової 
підготовки, спортивної орієнтації для досягнення в май-
бутньому високих спортивних результатів.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами.Наукова робота ви-
конана у відповідності до ініціативної наукової НДДКР 
кафедри легкої атлетики Харківської державної академії 
фізичної культури на 2020-2021 рр.: «Особливості часо-
просторових характеристик спортивної (легка атлетика) 
та повсякденної рухової діяльності» (державний реє-
страційний номер 0119U103785).

Мета дослідження – дослідити можливості прогно-
зування здібностей легкоатлетів-початківців за допомо-
гою особливостей тілобудови та психомоторики.

Завдання:
1. Аналіз науково-методичної літератури з пробле-

ми дослідження. 
2. Визначити особливості тілобудови легкоатлетів-

початківців з урахуванням спортивної результативності. 
3. Виявити рівень психомоторної підготовленості 

легкоатлетів-початківців та найбільш значимі види пси-
хомоторних здібностей для успішності підготовки в різ-
них видах легкої атлетики. 

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення 
поставлених завдань в роботі використовувалися наступ-
ні методи наукового дослідження: теоретичний аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної літератури; ан-
тропометрія; метод антропометричних індексів; педаго-
гічне тестування; анкетування; психомоторне тестування; 
педагогічний експеримент; методи статистичної обробки.

Дослідження проводилося в період березня 2020 р. 
– жовтня 2021 р. на базі комунального закладу міської 
комплексної ДЮСШ «ХТЗ» м. Харкова. В експерименті 
приймали участь 10 юних легкоатлетів – віком 9–10 ро-
ків (10 дівчат та 10 хлопців), які тренувалися в групі по-
передньої базової підготовки першого року навчання під 
керівництвом заслужених тренерів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Відповідно до вирішення першої задачі проведений 

аналіз науково-методичних джерел дозволив зробити 
висновок про те, що на сучасному етапі є досить велика 
кількість публікацій, в яких підкреслюється важливість 
обліку морфотипологічних параметрів в процесі багато-
річної спортивної підготовки. Однак відсутня інформація 
про специфіку психомоторної підготовки легкоатлетів-
початківців разом з вивченням відмінностей тілобудови.

У процесі порівняльного аналізу морфологічних по-
казників легкоатлетів-початківців виявлено, що майже 
за всіма вимірюваннями хлопчики мають достовірно 
більш високі значення в порівнянні з дівчатами.

Розрахунок індексів оцінки фізичного розвитку лег-
коатлетів-початківців дозволив виявити, що всі показни-
ки знаходяться на рівні вікових норм для шкільного віку, 
окрім силового індексу м’язів розгиначів спини, який є 
дещо нижчим за норму. Згідно індексу Піньє хлопчики 
мають гарну статуру, а дівчата мають середню статуру. 
Юні спортсмени тільки починають спортивну діяльність, 
тому фізичний розвиток початківців легкоатлетів зна-
ходиться в нормі вікових особливостей шкільного віку. 
Виявлені відмінності, відображають специфічні ознаки, 
властиві дівчатам та хлопцям, що необхідно врахову-
вати при виборі навантаження, здійсненні контролю за 
станом спортсменів у ході тренувального процесу річно-
го циклу підготовки, а також, в подальшому, при виборі 
спеціалізації в легкій атлетиці. Це узгоджується з дани-
ми досліджень І. О. Асаулюк (2016) [2].

У процесі порівняльного аналізу параметрів спор-
тивного результату [5] і фізичної підготовленості легко-
атлетів-початківців виявлено, що за деякими параме-
трами показники дівчат і хлопців так само відрізняються 
між собою, як і показники тілобудови. Це необхідно вра-
ховувати в подальшому при виборі спеціалізації, адже 
в легкій атлетиці досить багато видів дисциплін, пред-
ставники яких характеризуються певними морфологіч-
ними особливостями. Виявлена специфічність фізичної 
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підготовленості характерна для обох статей. Виявлені 
специфічні особливості легкоатлетів, мабуть, обумовле-
ні генетичною схильністю до різноманітних проявів ру-
хових здібностей. Отримані дані доповнюють відомості 
Є. В. Миценко (2015) та І. А. Кульчицька і І. В. Чорний 
(2021) [4; 7].

За середньогруповими показниками психомотор-
ного статусу легкоатлетів-початківців хлопці демон-
струють найбільш високі результати за показниками 
статичної і динамічної координації рухів, проте відсутні 
достовірні відмінності для диференціації силових пара-
метрів руху. В той же час за всіма показниками, окрім 
точності оцінки розміру пропонованих відрізків, зафік-
сована достовірна різниця результатів тестування, а та-
кож за показником диференційованої просторової чут-
ливості на звуковий подразник. Для таких показників, як 
швидкість реагування, темпо-ритмових характеристик 
руху виявлено достовірно значимі лише для часу про-
стої моторної реакції на світло. Опитування тренерів до-
зволило визначити, що здібності статичної та динамічної 
координації рухів значимі в таких видах легкої атлетики 
як: легкоатлетичні стрибки і метання, біг на короткі дис-
танції, біг з бар’єрами, біг на середні і довгі дистанції. 
Здібності до точності оцінки, відтворення, відмірюван-
ня, диференціювання просторових і силових параметрів 
руху значимі в таких видах легкої атлетики як: легкоат-
летичні стрибки і метання. Здібності до точності оцінки, 
відтворення, відмірювання, диференціювання часових 
параметрів руху, значущих для підвищення результатив-
ності в бігу на середні і довгі дистанції, в легкоатлетич-

них стрибках і метаннях. Здібності швидкості реагуван-
ня і темпо-ритмових характеристик руху значимі в таких 
дисциплінах легкої атлетики як: біг на короткі дистанції; 
біг з бар’єрами, стрибки з жердиною. Данні опитування 
доповнюються результатами кореляційного аналізу між 
показниками психомоторних здібностей та параметра-
ми фізичної підготовленості та спортивного результату 
легкоатлетів-початківців, який дозволив виявити значну 
кількість кореляційних зв’язків. Отримані дані доповню-
ють відомості В. М. Лишевської (2019) [8].

Висновки. 
Виявлені поєднання особливостей тілобудови і пси-

хомоторних ознак забезпечують сприятливу адаптацію 
до певного виду спортивної діяльності в легкій атлети-
ці. За умови високого рівня розвитку психомоторних 
здібностей у поєднанні з певними особливостями тіло-
будови можна говорити про схильність до успішності в 
певних видах легкої атлетики, виявлення перспективних 
спортсменів, про більш точній прогнозуванні досягнен-
ня результату.

Перспективи подальших досліджень. Поєднан-
ня індивідуальних соматичних і психомоторних ознак 
забезпечують сприятливе адаптацію до певного виду 
спортивної діяльності в легкій атлетиці. За умови висо-
кого рівня розвитку психомоторних здібностей у поєд-
нанні з певними особливостями тілобудови можна гово-
рити про схильність до успішності в певних видах легкої 
атлетики, виявлення перспективних спортсменів, про 
більш точне прогнозування досягнення результату.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Структура брейкінгу як спортивної 
дисципліни та його контент

Замазій В.І., Гуменюк С.В.

Анотація. В статті розкрито формування основних характеристик брейкінгу, систематизовано теоретичні і 
практичні знання щодо функціонування системи підготовки спортсменів з брейкінгу, його структури та контенту, 
створення методологічної бази цього виду спорту.

Ключові слова: брейкінг,компоненти змагальних програм, навчально-тренувальний процес, підготовленість, 
система суддівства. 

Вступ.
Сучасний спорт характеризується надзвичайною 

різноманітністю видів спорту, появою нових видів зма-
гань. Останніми роками фахівці відокремлюють групу 
«техніко-естетичних» видів спорту. Зазвичай до них за-
раховують спортивну та художню гімнастику, спортивну 
акробатику, стрибки у воду, фігурне катання на ковзанах, 
синхронне плавання, естетичну гімнастику та ін. Ці види 
спорту відрізняються надзвичайною різноманітністю 
технічних елементів та своєрідним підходом до оціню-
вання майстерності спортсменів, визначенням спортив-
ного результату залежно від краси, складності й точності 
виконання змагальних програм [9]. 

За останнє десятиріччя все більшої популярності у 
системі фізичного виховання та спорту набувають інші 
види рухової активності, також пов’язані з мистецтвом 
рухів, насамперед, танцювальні види рухової активності 
та танцювальні види спорту. Популярність танцювальних 
видів спорту значно зросла останнім часом завдяки ши-
рокому розповсюдженню танцювальних проектів, тан-
цювальних шоу таких як «Танці з зірками», «Майданс», 
«Україна має талант», «Танцюють всі» та ін.

Заняття танцювальними видами рухової активності 
позитивно впливають на мотивацію до занять, а також 
показники фізичного стану та властивості особистості 
(H.H. Грудницька, 2007; H.H. Селіверстова, 2008 та ін.), 
надають широкі можливості для реалізації творчого по-
тенціалу [3].

Сьогодні традиційно до танцювальних видів спорту 
фахівці відносять спортивну аеробіку, чирлідинг, спор-
тивні (бальні) танці та останнім часом – брейкінг.

Брейкінг був започаткований у США афроамерикан-
ською та пуерториканською молоддю на початку 1970-х 
років . До кінця сімдесятих танець почав поширюватися 
в інших спільнотах і ставав все більш популярним.

Сам термін B-boy або B-boying вигадав DJ Kool Herc, 
який часто крутив платівки на різних вуличних заходах. 
Слово B-boys означає Break-ломані, boys-хлопці, що 
танцюють під ламані ритми музики.

Першим, хто зміг виділитися з натовпу та проде-
монструвати свою індивідуальність, був колектив «Rock 
Steady Crew», який об’єднав між собою всі напрямки та 
зумів надати кожному танцювальному елементу свою 
особливу рису.

Саме брейкінг, першим з танцювальних видів спор-
ту, за рішенням Міжнародного Олімпійського комітету 
було включено до програми Олімпійських Ігор, які відбу-
дуться у Парижі (Франція) у 2024 році.

Ця приємна для всього танцювального спорту новина 
поставила нові вимоги до систематизації наявного теоре-
тичного і практичного досвіду провідних фахівців з брей-
кінгу та використання цього досвіду у ефективному на-
вчально-тренувальному процесі спортсменів-олімпійців.

У своїх дослідженнях, пов’язаних з аналізом систе-
ми підготовки спортсменів різних танцювальних видів 
спорту (у тому числі і брейкінгу) автори Серікова Ю.М. 
та Александрова В.А., 2017, зазначають, що сьогодні не 
існує науково-обгрунтованої системи спортивної підго-
товки спортсменів з брейкінгу [8].

Автор Баранов В.І., 2012, у своїх роботах вказує на 
те, що рухові дії брейкінгу доцільно класифікувати за 
ознаками положення тіла спортсмена по відношенню 
до опори, а також за ступенем складності виконуваних 
елементів, але ряд дослідників вказують на доцільність 
класифікації компонентів брейкінгу за іншими ознаками.

Нажаль, у ході проведено нами теоретичного аналі-
зу науково методичної літератури ми констатуємо, що 
нами не виявлено достатньої кількості публікацій щодо 
теоретичних і практичних аспектів підготовки спортсме-
нів з брейкінгу.

У зв’язку з вище зазначеним, постає питання ви-
рішення науково-прикладної проблеми формування 
належної теоретичної і методологічної бази функціону-
вання виду спорту «брейкінг», яка б забезпечила якісну 
спортивну підготовку та досягнення високих спортивних 
результатів, що і стало актуальністю нашої роботи.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Дослідження виконано відповідно до ініціативної 
теми наукового дослідження кафедри гімнастики, тан-
цювальних видів спорту та хореографії ХДАФК: «Теоре-
тико-методологічні основи розвитку системоутворюю-
чих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес і ре-
креація) на 2020-2025 рр., номер державної реєстрації 
0120U01215.

Мета дослідження: обгрунтувати структуру брей-
кінгу та його контент.

Завдання дослідження:
1. Провести теоретичний аналіз та узагальнення да-

них науково-методичної літератури з питань підготовки 
спортсменів з брейкінгу.

2. Визначити структуру брейкінгу як спортивної дис-
ципліни, його контент та систему оцінки змагальних 
програм.

3. Провести соціологічне дослідження щодо питань 
пріоритетності видів підготовки спортсменів з брейкінгу.
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Матеріал і методи дослідження.
У ході проведеного нами дослідження ми викорис-

товували такі методи: теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури, педагогічне спостере-
ження, методи соціологічного дослідження (анкетуван-
ня, опитування), методи математичної статистики.

У соціологічному дослідженні (опитуванні) брали 
участь 14 спортсменів з брейкінгу зі складу збірної ко-
манди України та 2 тренери збірної команди України.

Результати дослідження та їх обговорення.
У результаті проведеного дослідження вперше нами 

обґрунтовано структуру брейкінгу як спортивної дисци-
пліни та його контент (таблиця 1).

Характеристика компонентів відображає взаємо
пов’язані риси відчуття тілоположення в партерному чи 
безопорному виконанні рухів спортсменами.

Брейкінг характеризується не тільки технічним вико-
нанням базових фізичних вправ (рухів), а і свідомим під-
ходом до імпровізації (спонтанної реалізації драматургії 
музичного твору).

Складові брейкінгу:
- Топрок (Top rock) (top - «верх, верхній», rock - «кач, 

раскачка») – невід’ємна складова брейкінгу, його «візит-
на картка», виконується на початку раунду. Основні ви-
моги до топроку: 

- відчуття ритму;
- музичність; 
- різноманітність базових елементів та їх варіації;
- зміна рівнів;
- переміщення по майданчику;
- включення у роботу різних частин тіла (голова, кор-

пус, руки, ноги);
- виконання елементів в обидві сторони.
- Футворк (Footwork) – робота ніг, виконується з 

опорою на 4 опорних точках (пальці рук та півпальці). 
У футворку як і у топроку враховуються схожі складові:

Таблиця 1
Структура брейкінгу
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Результати дослідження та їх обговорення.У результаті проведеного 
дослідження вперше нами обґрунтовано структуру брейкінгу як спортивної 
дисципліни та його контент (таблиця 1). 

Характеристика компонентів відображає взаємопов’язані риси відчуття 
тілоположення в партерному чи безопорному виконанні рухів спортсменами. 

Брейкінг характеризується не тільки технічним виконанням базових 
фізичних вправ (рухів), а і свідомим підходом до імпровізації (спонтанної 
реалізації драматургії музичного твору). 

Таблиця 1 
Структура брейкінгу 

 Компоненти Контент 
1. Топрок (Top rock) Крос степ (Cross step), Індіан степ (Indian step), 

Сальса степ (Salsa step), Хасл стєп (Hustle step), Сайд 
степ (Side step), Фронт стєп (Front step), Марш степ 
(March step) 

2. Футворк (Footwork)  in your face (ін йор фейс), atomic (атомік), back rock 
(бек рок), knee walk (ні уолк), no hand (ноу хенд) 

3. Фризи (Freezes)  Бейбі фріз (baby freeze), еїр бейбі (air baby), 
чеір(chair), тауер фріз (tower freeze), єлбоу фріз 
(elbow freeze), шолдер фріз (shoulder freeze), найк 
(nike) 

4. Павер мув (Power move) Віндміл (windmill), флай (fly), халоу (halo), татл 
(turtle), хед спін (had spin), еір твіст (air twist), 
мачмілз (muchmills), бек спін (back spin), свайпс 
(swipes), найнті (1990), уфо (UFO), 

 
Складові брейкінгу: 
- Топрок (Top rock) (top  - «верх, верхній», rock - «кач, раскачка») – 

невід’ємна складова брейкінгу, його «візитна картка», виконується на 
початку раунду. Основні вимоги до топроку:  

- відчуття ритму; 
- музичність;  
- різноманітність базових елементів та їх варіації; 
- зміна рівнів; 
- переміщення по майданчику; 
- включення у роботу різних частин тіла (голова, корпус, руки, ноги); 
- виконання елементів в обидві сторони. 
- Футворк (Footwork) – робота ніг, виконується з опорою на 4 опорних 

точках (пальці рук та півпальці).  
У футворку як і у топроку враховуються схожі складові: 
- виконання елементів в обидві сторони; 
- наявність та різноманітність базових елементів та їх варіацій; 
- максимальне використання простору (зміна рівнів, переміщення по 

танцполу). 
- Фризи (Freezes) – зупинки, завмирання. Основне завдання фризів, 

утримання статичного положення на опорних точках (долоні, лікті, плечі, 
голова, коліна, ноги). Це базові фризи, так само наявні варіації. 

- виконання елементів в обидві сторони;
- наявність та різноманітність базових елементів та 

їх варіацій;
- максимальне використання простору (зміна рівнів, 

переміщення по танцполу).
- Фризи (Freezes) – зупинки, завмирання. Осно-

вне завдання фризів, утримання статичного положення 
на опорних точках (долоні, лікті, плечі, голова, коліна, 
ноги). Це базові фризи, так само наявні варіації. Вико-
ристанням фризів спортсмени з брейкінгу закінчують 
свій вихід, але буває так, що фризи виконуються і на по-
чатку раунду і в середині. Саме фризи започаткували 
розвиток такого напряму як freez frame – використання 
комбінацій фризів в обидві сторони із змінами рівнів.

- Павер мув (Power move) – набір силових обер-
тань, що складаються з циклічних махів. Потребують ви-
сокого рівня силової, статичної підготовки та гнучкості. 
Високим показником виконання цієї групи елементів є їх 
комбінування на різних рівнях, починаючи з елементів на 
спині та поступовим виходом на верх у руки.

Зазначені вище компоненти структури брейкін-
гу було покладено в основу нової системи суддівства 
змагань з брейкінгу «Тривіум». Основними вимогами до 
нової системи суддівства стали об’єктивізація систем 
оцінювання та їх візуалізація, можливість спортсменам і 
тренерам за результатами оцінювання виступів виявити 
орієнтири для удосконалення своєї майстерності.

Нова система суддівства «Тривіум» була рекомендо-
вана для змагань з брейкінгу Всесвітньою федерацією 
танцювального спорту (WDSF) на підставі досвіду Моло-
діжних олімпійських ігор, які відбулись у Буенос-Айресі 
(Аргентина) у 2018 році.

Згідно системи «Тривіум», для оцінювання спортс-
менів з брейкінгу суддя використовує ручний регулятор 
(кросфейдер), встановлюючи його в положеннях, які 
відповідають якості виступів суперників. Кожен суддя 
використовує регулятор для вираження власної інтер-
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претації побачених навичок на підставі критеріїв суддів-
ства, які встановлені Регламентом змагань.

Порівнюючи виступи спортсменів в реальному часі, ба-
ланс сил між ними може постійно змінюватися. З цієї причи-
ни головним інструментом Тривіума є саме регулятор, який 
дозволяє регулювати суддівські оцінки за всіма критеріями.

Система Тривіум – це комплексна модель суддівства, 
в якій всі критерії об’єднані один з одним. Ціле завжди 
більше, ніж сума частин одного. У цьому сенсі, суддям 
необхідно оцінювати виступ цілком, всі його аспекти про-
тягом всього виступу. Термін «Тривіум» з’явився в латин-
ській мові і позначав місце перетину трьох доріг. Пізніше 
він використовувався для опису вивчення граматики, 
риторики і логіки, які є концептуальними аналогами «ро-
зуму-тіла-душі». Тому системи «Тривіум» – це створення 
трикутника, в кожному кутку якого розташований якісний 
критерій: (1) фізичний критерій (для тіла), (2) ідейний 
критерій (для душі), (3) художній критерій (для розуму).

У доступній нам науково-методичній літературі нам 
не вдалось виявити відомостей про організацію на-
вчально-тренувального процесу спортсменів з брейкін-
гу, методики навчання елементам, розподілу наванта-
ження за роками підготовки.

Тому для вирішення даної проблеми і формування 
системи знань про особливості функціонування брей-
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анкетування, яке надало нам змогу класифікувати структурні елементами 
брейкінгу, а також визначити пріоритети тренувальної і змагальної діяльності 
спортсменів з брейкінгу, сформувати уявлення про тенденції розвитку 
брейкінгу як спортивної дисципліни. 

В анкетуванні взяли участь 16 респондентів, з яких 14 діючих 
спортсменів зі складу збірної команди України з брейкінгу та 2 тренера 
збірної команди. Анкета містила 9 запитань. 

Результати анкетування представлені у таблиці 2. 
Таблиця 2 

Результати відповідей респондентів 

№
 р
ес
по
нд
ен
та

 № запитання 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1. абгдв вбадг 50 так агбв 25,25,25,25 3 3 так 
2. давгб адвгб 15 ні гвба 12,33,37,18 3 3 ні 
3. дабгв гбдав 30 так абвг 15,30,30,25 2 2 так 
4. агбдв дабгв 30 ні бгва 15,30,20,15 5 5 ні 
5. абгвд агдбв 30 так бавг 20,40,20,20 2 2 ні 
6. абдвг дгваб 40 так бавг 40,20,20,10 3 3 так 
7. агвбд давгб 20 так бавг 5,5,80,10 3 3 так 
8. авгдб гдваб 20 так бавг 5,5,80,10 3 3 так 
9. агвдб гбвад 25 ні бавг 5,80,10,5 2 2 так 
10. агдвб бвагд 25 так абгв 25,25,25,25 2 2 так 
11. бдгва гдабв 40 так абвг 25,25,25,25 3 3 так 
12. гбвад дагвб 20 так абвг 15,40,25,20 5 5 так 
13. бадгв гдабв 45 так багв 40,30,20,10 3 3 так 
14. агбдв гдабв 25 ні бавг 30,30,20,20 3 3 так 
15. бгдав дгваб 70 так абгв 30,30,30,10 2 2 так 
16. адбгв гадвб 20 так бвга 15,35,25,25 3 3 так 

 
У першому запитанні щодо значущості різних видів підготовки 

спортсменів з брейкінгу 62% респондентів поставили на перше місце 
загальну фізичну підготовку (ЗФП), 18% - спеціальну фізичну підготовку 
(СФП), 13% - психологічну підготовку, у 7% - технічну підготовку. 

У другому запитанні щодо значущості фізичних якостей у підготовці 
спортсменів з брейкінгу 44% респондентів поставили на перше місце рухову 
координацію, 32% - швидкісно-силові здібності, 12% - витривалість, 6% - 
гнучкість, 6% - силу.  

У третьому запитанні щодо часу (у %) відведеного у навчально-
тренувальних заняттях на виконання спеціальних фізичних вправ відповіді 
розподілились таким чином: 70% - 1 респондент, 50% - 1 респондент, 45% - 1 
респондент, 40% - 2 респонденти, 30% - 3 респонденти, 25% - 3 респонденти, 

Таблиця 2
Результати відповідей респондентів

кінгу як виду спорту, нами було проведено анкетування, 
яке надало нам змогу класифікувати структурні елемен-
тами брейкінгу, а також визначити пріоритети трену-
вальної і змагальної діяльності спортсменів з брейкінгу, 
сформувати уявлення про тенденції розвитку брейкінгу 
як спортивної дисципліни.

В анкетуванні взяли участь 16 респондентів, з яких 
14 діючих спортсменів зі складу збірної команди України 
з брейкінгу та 2 тренера збірної команди. Анкета містила 
9 запитань.

Результати анкетування представлені у таблиці 2.
У першому запитанні щодо значущості різних видів 

підготовки спортсменів з брейкінгу 62% респондентів 
поставили на перше місце загальну фізичну підготовку 
(ЗФП), 18% - спеціальну фізичну підготовку (СФП), 13% 
- психологічну підготовку, у 7% - технічну підготовку.

У другому запитанні щодо значущості фізичних 
якостей у підготовці спортсменів з брейкінгу 44% рес-
пондентів поставили на перше місце рухову координа-
цію, 32% - швидкісно-силові здібності, 12% - витрива-
лість, 6% - гнучкість, 6% - силу. 

У третьому запитанні щодо часу (у %) відведеного 
у навчально-тренувальних заняттях на виконання спе-
ціальних фізичних вправ відповіді розподілились та-
ким чином: 70% - 1 респондент, 50% - 1 респондент,  
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45% - 1 респондент, 40% - 2 респонденти, 30% - 3 рес-
понденти, 25% - 3 респонденти, 20% - 4 респонденти, 
15% - 1 респондент. Такий розподіл показників може 
свідчити про відсутність сформованої системи підготов-
ки спортсменів з брейкінгу.

У четвертому запитанні 12 респондентів (75%) від-
повіли що беруть участь окремих заняттях зі спеціальної 
фізичної підготовки спортсменів, не беруть – 4 (25%).

У п’ятому запитанні щодо значущості складових 
брейкінгу 50% опитаних (8 респондентів) на перше 
місце поставили Футворк (Footwork), 38% опитаних  
(6 респондентів) віддали пріоритет Топроку (Top rock), 
по 6% опитаних (по 1 респонденту) фризам (freezes) i 
Павер мувам (power move).

У відповідях на шосте запитання 7 респондентів 
(44%) зазначили, що на тренуванні приділяють більше 
уваги футворку, 3 респонденти (19%) топроку, 3 респон-
денти (19%)  павер мувам, інші (18%) намагаються при-
діляти увагу однаково усім спрямуванням.

Усьомому запитанні 9 респондентів (56%) відповіли 
шо 3 рази на тиждень проводять тренування спрямо-
ване на розвиток силових здібностей, 5 респондентів 
(31%) проводять такі заняття 2 рази на тиждень, 2 рес-
понденти (13%) 5 разів на тиждень.

У восьмому запитанні 13 респондентів (81%) відпо-
віли що проводять додаткові тренування спрямованні на 
покращення силових результатів, гнучкості та координа-
ції, 3 респонденти (19%) відповіли що не проводять.

У дев’ятому запитанні 11 респондентів (69%) за-
значили що розробляють свої програми для тренувань 
гнучкості, сили та координації, інші 5 респондентів (31%) 
відповіли що не розробляють.

Висновки. 
1. Проведений теоретичний аналіз та науково-мето-

дичної літератури виявив недостатню кількість публіка-
цій, пов’язаних з різними аспектами підготовки спортс-
менів з брейкінгу.

2. У результаті проведеного дослідження нами ви-
значено структуру брейкінгу як спортивної дисципліни 
та його контент. Компонентами структури брейкінгу є то-
прок, футворк, фризи, павер мув, які покладено в основу 
нової суддівської системи «Тривіум».

3. Проведене нами анкетування респондентів (чле-
нів збірної команди України з брейкінгу) виявило, на 
наш погляд, хибну оцінку респондентів щодо значущості 
спеціальної фізичної підготовки (СФП), яку за результа-
тами опитування респонденти поставили на друге місце 
значущості. Таке ставлення респондентів до впливу спе-
ціальної фізичної підготовленості на результативність 
змагальної діяльності є помилковим, оскільки проведе-
ний нами аналіз науково-методичних джерел констатує 
протилежність поглядів провідних науковців (Платонов 
В.М., Матвєєв Л.П., Заціорський В.М.) які у своїх працях 
свідчать що у навчально-тренувальному процесі квалі-
фікованих спортсменів у складнокоординаціних видах 
спорту спеціальна фізична підготовка є основною за сту-
пенем значущості в системі підготовки.

Перспективи подальших досліджень. Перспек-
тива подальших досліджень полягає у створенні ефек-
тивної методики навчально-тренувального процесу 
спортсменів з брейкінгу з використанням сучасних 
засобів підготовки та урахуванням вимог Регламенту 
змагань з брейкінгу щодо різних сторін підготовленості 
спортсменів.
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Удосконалення тренувального процесу 
кваліфікованих пауерліфтерів на основі 

індивідуальних показників

Іванов Б.С.

Анотація. В статті розглянуто вплив психофізіологічних показників на результати змагальних вправ кваліфіко-
ваних пауерліфтерів. Виявлений кореляційний взаємозв’язок між змагальними вправами та психофізіологічними 
показниками. Сила взаємозв’язку для різних психофізіологічних показників залежить від порядкового номеру ви-
конання вправи.

Ключові слова: пауерліфтинг, присідання, станова тяга, психофізіологічні показники, кореляційний аналіз.

Вступ. 
Пауерліфтинг – це вид спорту, що потребує віднос-

ної та абсолютної максимальної сили. Пауерліфтинг 
включає 3 змагальні вправи: присідання, жим лежачи 
та станова тяга. Учасники мають 3 спроби в кожному 
підході для того, щоб підняти максимальне наванта-
ження за одне повторення, дотримуючись критеріїв 
суддівства. 

У присіданні атлет може почати спуск після отри-
мання команди від головного судді. Присідання має до-
сягти необхідної глибини, тобто верхня поверхня ноги 
спортсмена, найближча до тазостегнового суглоба, має 
бути нижче верхньої частини його коліна, перш ніж він 
почне підйом. Підйом буде вважатись завершеним, коли 
коліна пауерліфтера досягнуть повного розгинання і він 
отримає команду «на стійки».

Під час виконання жиму лежачи атлет повинен че-
кати команди «старт» від головного судді, перш ніж він 
почне опускати вагу і стабілізує її, під час торкання його 
грудної клітки або живота. Після цього атлет отримає ко-
манду «жим», щоб підняти вагу, поки обидві його руки не 
досягнуть повного розгинання ліктя, перш ніж отримати 
команду «на стійки». 

Під час виконання станової тяги спортсмен може 
почати піднімати вагу, як тільки головний суддя підніме 
руку; спортсмен повинен стояти в повній вертикальній 
позиції і стабілізувати вагу вгорі, перш ніж отримає ко-
манду «вниз» і «контрольовано» опустити штангу.

Праць присвячених тренувальному процесу у пауер-
ліфтингу, з урахуванням психофізіологічних показників 
наразі недостатньо. Зазначене обумовило актуальність 
даного дослідження.

Робота виконана згідно з НДР кафедри атлетизму 
та силових видів спорту: «Шляхи удосконалення трену-
вального процесу у силових видах спорту та однобор-
ствах» (номер 0121U109184) на 2021 та 2023 рр.

Мета дослідження – дослідити психофізіологічні 
показники кваліфікованих пауерліфтерів.

Завдання дослідження:
1. Провести тестування психофізіолоігчних показни-

ків кваліфікованих пауерліфтерів
2. Визначити кореляційний взаємозв’язок між зма-

гальними вправами у пауерліфтингу та психофізіологіч-
ними показниками.

Матеріал і методи дослідження. 
У дослідженні взяли кваліфіковані спортсмени-па-

уерліфтери, у кількості 25 осіб. 15 пауерліфтерів є кан-
дидатами у майстри спорту України, 10 спортсменів 
– майстри спорту України.  Маса тіла спортсменів, що 
брали участь у дослідженні 84,4±12,3 кг. Довжина тіла – 
178,4±6,9 см. Силові здібності в змагальних рухах оціню-
валися результатами 3 контрольних вправа: жим штaнги 
лежачи, присідання зі штaнгою нa плечах, стaновою тя-
гою (3 спроби в кожній вправі).

Для оцінки психофізіологічних показників проводи-
лися наступні тести: таблиці Шульте – визначення ефек-
тивності роботи, ступеня впрацьованості та психічної 
стійкості; тест Бурдона – концентрація та переключення 
уваги; проба Ромберга, час реакції вибору, теппінг–тест, 
реакція на предмет, що рухається, час простої реакції на 
світло.

Результати дослідження та їх обговорення. Резуль-
тати кореляційного аналізу взаємозв’язку між психофі-
зіологічними показниками, та показниками у змагальних 
вправах представлені на рисунку 1. 

Так, виявлено що присідання зі штангою на плечах 
має найвищий взаємозв’язок з часом простої реакції на 
світло (r=0,75), взаємозв’язок середньої сили з ефек-
тивністю роботи (r=0,46), теппінг-тестом (r=0,48) та сту-
пеню впрацьованності (r=0,32), слабкий зв’язок було ви-
явлено з психічною стійкістю (r=0,32).

Жим штанги лежачи має високий взаємозв’язок з 
часом простої реакції на світло (r=0,54), теппінг-тестом 
(r=0,56) та ефективністю роботи (r=0,56), взаємозв’язок 
середньої сили з психічною стійкістю (r=0,31). Слабкий 
взаємозв’язок було виявлено між жимом штанги лежачи 
та ступінню впрацьованості (r=0,27).

Станова тяга має високий кореляційний 
взаємозв’язок із теппінг-тестом (r=0,72) та ефектив-
ністю роботи (r=0,67), взаємозв’язок середньої сили з 
ступінню впрацьованності (r=0,34), психічною стійкістю 
(r=0,31) та часом простої реакції на світло (r=0,42).

Аналізуючи данні отримані під час проведення коре-
ляційного аналізу, виявлено наступне: вплив психофізі-
ологічних показників змінюється в залежності від зма-
гальної вправи. Зазначене може бути пояснене тим, що 
вправи виконуються у чіткій послідовності та з настан-
ням втоми більшого значення набувають ті психофізіо-
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логічні показники, що допомагають їй протидіяти. Так, 
на рисунку видно, що показник психічної стійкості май-
же не впливає на результат в присіданні (перша вправа 
триборства), але зі становою тягою (третя вправа) іс-
нує взаємозв’язок середньої сили. Час простої реакції 
на світло має високий вплив на результат у присіданнях 
(перша вправа триборства),  середній у жимі штанги ле-
жачи (друга вправа триборства), та найнижчий у стано-
вій тязі (третя вправа триборства).
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Висновки. 
У кваліфікованих пауерліфтерів виявлений коре-

ляційний взаємозв’язок між змагальними вправами та 
психофізіологічними показниками. Сила взаємозв’язку 
для різних психофізіологічних показників залежить від 
порядкового номеру виконання вправи.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
розробці тренувальних програм для кваліфікованих па-
уерліфтерів на основі їх індивідуальних психофізіологіч-
них показників. 
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Динаміка рівня швидкісно-силових якостей 
боксерів 14-15 років протягом  

підготовчого періоду

Калеберда В. В., Худякова В. Б., Мішин М. В.

Анотація. У статті представлено результати дослідження щодо динаміки швидкісно-силових якостей боксерів 
14-15 років та здійснено перевірку ефективності запропонованої трикомпонентної моделі підготовки, використо-
вуючи тести для оцінювання рівня швидкісно-силової підготовленості боксерів.

Ключові слова: бокс, швидкісно-силові якості, фізична підготовка.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Вступ. 
В Україні бокс залишається одним з найпопулярні-

ших видів спорту серед підлітків, не дивлячись на появу 
нових видів єдиноборств. 

Бокс дуже складний і багатогранний вид спорту. Для 
нього характерна висока рухова активність, мінливість 
складу атакуючих і захисних дій. Заняття боксом є ефек-
тивним засобом фізичного і вольового виховання. Але, 
як зазначають фахівці, сучасний бокс стає більш агре-
сивнішим, темповим, жорстким і в той же час більше уні-
версальним [4, 5].

Особливе місце в системі спортивного тренування 
займає фізична підготовка, так як лише за умови належ-
ного рівня розвитку фізичних якостей, спортсмени мо-
жуть швидко та якісно оволодіти технічними прийомами 
й тактичними діями, а також ефективно їх застосовувати 
в процесі напруженої змагальної діяльності [2].

Останнім часом все частіше успіх на змаганнях ви-
значає швидкісно-силові характеристики боксерів. 
Швидкісно-силові якості є основним показником, який 
визначає рівень фізичної підготовки боксера. Недо-
статній їх розвиток істотно збільшує час формування у 
боксерів спеціальних навичок для оволодіння технікою і 
знижує ефективність їх використання в умовах змагаль-
ної діяльності [1, 3, 6]. 

Тому цілеспрямоване використання засобів швид-
кісно-силової підготовки у підготовчому періоді є одним 
із актуальних питань побудови тренувального процесу 
боксерів 14-15 років.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження ви-
конано відповідно до плану науково-дослідної роботи 
кафедри атлетизму та силових видів спорту Харківської 
державної академії фізичної культури на 2021-2023 рр. 
за темою «Удосконалення тренувального процесу квалі-
фікованих спортсменів у силових видах спорту та одно-
борствах».

Мета дослідження: визначити динаміку рівня 
швидкісно-силової підготовленості боксерів 14-15 років 
протягом підготовчого періоду.

Завдання дослідження:
1.	 Обґрунтувати модель швидкісно-силової підго-

товки боксерів 14-15 років. 
2.	 Дослідити зміни рівня швидкісно-силової підго-

товленості боксерів 14-15 років протягом підготовчого 
періоду.

Матеріал і методи дослідження. 
Для досягнення мети наукової роботи, виконання 

поставлених у дослідженні завдань використовувався 
комплекс загальнонаукових методів: аналіз науково-ме-
тодичної літератури; педагогічне спостереження; педа-
гогічне тестування; методи математичної статистики.

У досліджені брали участь 14 спортсменів 14-15 ро-
ків, які займаються у секції боксу Комунального закла-
ду «Дитячо-юнацька спортивна школа» Богодухівської 
міської ради. Тестування спортсменів проводилось на-
прикінці вересня 2020 року та на початку лютого 2021 
року. Перед проведенням дослідження було отримано 
дозвіл батьків на участь дітей у тестуванні. 

Для вдосконалення підготовленості боксерів була 
розроблена трикомпонентна модель швидкісно-сило-
вої підготовки, яка включала в себе силовий, швидкіс-

но-силовий і швидкісний компоненти. Перший компо-
нент, силовий, тривалістю 8 тижнів, було спрямовано на 
зміцнення сухожильно-зв’язкового апарату, підвищення 
працездатності нервово-м’язового апарату, розвиток 
максимальної сили м’язів, підготовка організму спортс-
менів до виконання швидкісно-силової роботи. Основні 
засоби, що застосовувалися в процесі підготовки, були 
розділені на дві групи: вправи з обтяженням власної 
ваги (без снарядів і на гімнастичних снарядах) і вправи з 
обтяженням снарядів (штанги, гирі, гантелі та ін.). 

Другий компонент, тривалістю 4 тижня, було спря-
мовано на швидкісно-силовий розвиток провідних 
м’язових груп, із застосуванням спеціальних вправ, які 
за своєю структурою і характером нервово-м’язових зу-
силь найбільш близькі до основних рухів боксу: імітація 
різних ударів руками з гантелями вагою від 0,5 до 1 кг; 
штовхання набивних м’ячів вагою від 1 до 2 кг, з дотри-
манням техніки прямого удару правою і лівою руками; 
виконання різних стрибків. 

Третій компонент, тривалістю 4 тижня, було спрямо-
вано на розвиток швидкості, із застосуванням стрибко-
вих та бігових вправ без обтяжень; темпові вправи з об-
тяженням до 30%; специфічні вправи з боксу. 

Навантаження в процесі підготовки підвищувалось 
за рахунок прискорення темпу виконання і постійного 
чергування зазначених вправ.

Для визначення змін у розвитку швидкісно-сило-
вої підготовленості було використано наступні тести: 1) 
«Стрибок у довжину з місця»; 2) «Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи за 20 с»; 3) «Піднімання тулуба в сід за 30 с». 

Порівняльний аналіз результатів дослідження було 
проведено з використанням програмного забезпечення 
«Microsoft Excel» для Windows XP.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Визначення зміни рівня швидкісно-силової підго-

товленості боксерів 14-15 років протягом підготовчого 
періоду було проведено за допомогою аналізу показни-
ків тестувань, проведених на початку та наприкінці до-
слідження (табл. 1). 

Виявлено, що у спортсменів 14-15 років, які займа-
ються боксом, відбулися достовірні зміни в показниках 
розвитку швидкісно-силових якостей. Так у спортсменів 
покращився рівень швидкісно-силової підготовленос-
ті, а саме: в тесті ««Стрибок у довжину з місця», t=4,37, 
p<0,001; в тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежа-
чи за 20 с», t=5,30, p<0,001; в тесті «Піднімання тулуба в 
сід за 30 с», t=4,92, p<0,001 (таблиця 1).

На основі аналізу показників, які було отримано у по-
вторному тестуванні визначено позитивну динаміку роз-
витку швидкісно-силової підготовленості боксерів 14-15 
років.

Запропонована трикомпонентна модель швидкіс-
но-силової підготовки сприяла позитивному приросту 
показників. Так суттєвий приріст результату спостері-
гається у виконанні піднімання тулуба у сід за 30 с з 
17,1 до 19,9 разів, що становить 16,4%. У тесті «Зги-
нання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с» показ-
ники збільшились з 23,6 до 25,8 разів (9,3%). Наймен-
ший приріст результату виявлено у виконанні спортс-
менами стрибка у довжину з місця, що склало лише 
2,7%, а середні показники покращились зі 199,6 см до 
205,0 см.
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Таблиця 1
Аналіз показників швидкісно-силової підготовленості боксерів 14-15 років 

на початку та наприкінці дослідження (n=14)
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Таблиця 1 
Аналіз показників швидкісно-силової підготовленості боксерів 14-

15 років на початку та наприкінці дослідження (n=14) 

Контрольні тести 

Показники швидкісно-силової 
підготовленості 

t p 

Відсоток 
приросту 
результату 

(%) 
на початок 
дослідження 

x ± m 

наприкінці 
дослідження 

x ± m 
Стрибок у довжину з 

місця, см 199,6±11,7 205,0±12,2 4,37 <0,001 2,7 

Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи за 20 

с, к-ть разів 
23,6±5,0 25,8±4,4 5,30 <0,001 9,3 

Піднімання тулуба в сід 
за 30 с, к-ть разів 17,1±3,3 19,9±3,3 4,92 <0,001 16,4 

Примітка: tкр = 2,16 при p=0,05; tкр = 3,01 при p=0,01; tкр = 4,22 при 
p=0,001. 

Висновки.Швидкісно-силові якості боксерів, що проявляються в 
умовах безпосереднього контакту з супротивником та швидкою зміною 
спарингових ситуацій, є одними із ключових у підготовці спортсменів, та 
істотно впливають на зростання техніко-тактичної майстерності. 

Під впливом запропонованої моделі відбулися достовірні зміни в рівні 
швидкісно-силової підготовленості: «Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи за 20 с», t=5,30; «Піднімання тулуба в сід за 30 с», t=4,92; «Стрибок у 
довжину з місця», t=4,37. 

Перспективиподальших досліджень полягають в пошуку 
нетрадиційних засобів та створення комплексу вправ щодо вдосконалення 
швидкісно-силової підготовки боксерів. 
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Дослідження факторів, що впливають 
на виправлення техніки виконання змагальних 

вправ важкоатлетами-розрядниками

Каменєв А. Е., Півень О. Б., Слободянюк О. В.

Анотація. Мета даної роботи полягає дослідженні та аналізі методики виправлення техніки виконання зма-
гальних вправ важкоатлетами-розрядниками, адже від технічно правильного виконання вправ залежить успішний 
виступ спортсмена на змаганнях.

Ключові слова: важка атлетика, техніка виконання, технічні помилки, змагальні вправи, тренувальний процес, 
важкоатлети-розрядники.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Вступ. 
Останнім часом силові види спорту набули широкої 

популярності. Особливою увагою у шанувальників ко-
ристується важка атлетика. Це складно координаційний, 
швидкісно-силовий вид спорту, де змагальними вправа-
ми є ривок та поштовх класичний. 

Техніка виконання змагальних вправ у важкій атлети-
ці досить складна, і над її підтримкою та вдосконаленням 
важкоатлети працюють напротязі своєї спортивної кар’єри. 

Особливою увагою у фахівців користується базо-
вий етап підготовки, адже саме на цьому етапі закла-
дається та вдосконалюється техніка виконання вправ, 
розвиваються фізичні якості, і важкоатлети починають 
вести активне спортивне життя. При виконанні класич-
них вправ у важкоатлетів, особливо на початкових ета-
пах навчання нерідко зустрічаються технічні помилки 
виконання вправ.

Деякі фахівці пов’язують помилки в технічних діях ат-
летів з недостатнім засвоєнням вправи, і рекомендують 
відпрацьовувати вправи з вагою 50-60% від повторного 
максимуму з кількістю повторень 4-5 разів, інші дослід-
ники описують відпрацювання вправи з декілька біль-
шою вагою штанги 70-80% з кількістю повторень 1-3. 
Проведено багато досліджень де вказано, що відпрацю-
вання технічних помилок у класичних правах необхідно 
проводити за допомогою допоміжних вправ та з різних 
вихідних положень. Також, слід наголосити, що деякі 
тренери взагалі не звертають уваги на технічні помил-
ки. Вони наголошують про те, що якщо розвивати силу 
м’язів, які приймають участь в виконанні вправи техніка 
виконання вправи поліпшиться, адже саме недостат-
ній рівень розвитку м’язів впливає на техніку виконання 
вправи. Необхідно відмітити також психологічний фак-
тор, який впливає на якість виконання вправи, особли-
во коли важкоатлет піднімає максимальну та субмакси-
мальну вагу.

І хоча робіт, що стосуються теми вдосконалення ме-
тодики виправлення технічних помилок при виконанні 
змагальних прав проведено досить багато, але стосовно 
рекомендацій для важкоатлетів-розрядників у науковій 
літературі майже немає. Вирішення завдання дослідити 
методику виправлення технічних помилок дозволить по-
ліпшити навчально-тренувальний процес важкоатлетів 
та надати впевненості атлетам на змаганнях.

Мета дослідження – проаналізувати фактори, що 
впивають на виправлення технічних помилок при ви-
конанні змагальних прав у важкій атлетиці та дослідити 
методи їх усунення.

Завдання дослідження:
1. Провести опитування провідних тренерів, стосов-

но методів виправлення технічних помилок при виконан-
ні змагальних вправ важкоатлетами-розрядниками.

2. Провести факторний аналіз з метою дослідження 
характеру та ступеня взаємозв’язку виправлення тех-
нічних помилок з методами підготовки важкоатлетами-
розрядниками.

Матеріал та методи дослідження. 
До дослідження було залучено 20 провідних трене-

рів, членів федерації важкої атлетики України. З метою 
вивчення методики виправлення технічних помилок при 
виконанні змагальних вправ було проведено анкетуван-
ня. Фахівцям було запропоновано відповісти на 14 за-
питань, що стосувалися теми виправлення технічних дій.

Виходячи з аналізу відповідей з проведеного ан-
кетування серед провідних фахівців з важкої атлетики 
України, було вирішено провести факторний аналіз, в 
якому ставилася задача дослідити характер та ступень 
взаємозв’язку виправлення помилок при виконанні зма-
гальних вправ важкоатлетами-розрядниками.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для виявлення методів виправлення технічних по-

милок при виконанні змагальних вправ важкоатлетами-
розрядниками, а також отримання інформації про най-
більш важливі фактори, що впливають на техніку вико-
нання змагальних вправ важкоатлетами-розрядниками 
було вирішено провести анкетування 20 провідних тре-
нерів України. Анкета містила 14 запитань про технічні 
помилки, методи їх виправлення та найбільш значимі 
фактори, що впливають на ці помилки. 

Аналіз анкетних даних показав, що переважна біль-
шість фахівців 43,6% віддає перевагу для відпрацю-
вання технічних помилок роботі зі штангою в класичних 
вправах з вагою 50-60% з кількістю повторень 4-6 разів. 
Інша частина 24,4% вважають, що невеликою вагою по-
милки неможливо відпрацювати, адже вони виникають 
при роботі з великою вагою. Потрібно виконувати впра-
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Потрібно виконувати вправи з вагою 70-85% від 1 повторного максимуму з 
1-3 кількістю повторень за підхід.  

Вагома частка фахівців 22,3% взагалі не звертала уваги на помилки, а 
наголосила на необхідності застосовувати вправи з ЗФП укріплюючи м’язи, 
які залучаються до виконання змагальних вправ. Це пояснювали тим, що 
помилки виникають від недостатньої сили, і укріпивши м’язи, техніка 
виконання вправ сама поліпшиться. 

Слід відмітити, що майже порівну розійшлися думки фахівців стосовно 
застосування вправ на розвиток координаційних здібностей та вправ і 
методов психологічної підготовки. Так, 4,7% респондентів відповіли, що у 
класичних вправах причиною помилок є недостатня гнучкість та координація 
і необхідно саме працювати над її розвитком, а 4,9% фахівців вважають, що 
саме недостатня психологічна підготовка являється причиною невдач при 
виконанні класичних вправ. 

Таблиця 1 
Факторна матриця процедури обертання виправлення помилок 

при виконанні змагальних вправ важкоатлетами-розрядниками 

№ 
з/п Показники 

Фактори 
І 

37,7% 
дисперсії 

ІІ 
24,3% 

дисперсії

ІІІ 
17,5%  

дисперсії

IV 
14,1% 

дисперсії 

V 
6,4% 

дисперсії 
1 Ривок класичний 0,75 0,43 0,30 0,13 0,06 
2 Поштовх класичний 0,88 0,35 0,32 0,25 0,15 
3 Присідання 0,94 0,27 0,34 0,24 0,22 
Примітка: 1 фактор – загально-фізичної підготовки, 2 фактор – спеціально-

фізичної підготовки, 3 фактор – антропометричний, 4 фактор – психологічний, 5 фактор – 
інші чинники 

 
З метою дослідження характеру та ступеня взаємозв’язку виправлення 

технічних помилок з методами підготовки важкоатлетами-розрядниками 
було вирішено провести факторний аналіз. Виходячи з аналізу анкетування 
провідних фахівців було визначено основні фактори, що впливають на 
виправлення технічних помилок при виконанні змагальних вправ 
важкоатлетами-розрядниками фактор – антропометричний, загально-фізичної 
підготовки, психологічний, спеціально-фізичної підготовки. Результати 
аналізу наведені в таблиці 1. 

Процедура варіомакс обертання показала, що на виправлення помилок 
при виконанні змагальних вправ важкоатлетами-розрядниками в перш за все 
впливає фактор загально-фізичної підготовки, який мав частку 37,7% 
загальної дисперсії. На друге місце вийшов фактор з загальною дисперсією 
24,3% спеціально-фізичної підготовки. Третім по значущості був 
антропометричний фактор з загальною дисперсією 17,5%. Четвертим – 
психологічний фактор, а п’ятим був фактор з іншими чинниками.  

Висновки. 

Таблиця 1
Факторна матриця процедури обертання виправлення помилок  
при виконанні змагальних вправ важкоатлетами-розрядниками

Примітка: 1 фактор – загально-фізичної підготовки, 2 фактор – спеціально-фізичної підготовки,  
3 фактор – антропометричний, 4 фактор – психологічний, 5 фактор – інші чинники
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ви з вагою 70-85% від 1 повторного максимуму з 1-3 
кількістю повторень за підхід. 

Вагома частка фахівців 22,3% взагалі не звертала 
уваги на помилки, а наголосила на необхідності застосо-
вувати вправи з ЗФП укріплюючи м’язи, які залучаються 
до виконання змагальних вправ. Це пояснювали тим, що 
помилки виникають від недостатньої сили, і укріпивши 
м’язи, техніка виконання вправ сама поліпшиться.

Слід відмітити, що майже порівну розійшлися дум-
ки фахівців стосовно застосування вправ на розвиток 
координаційних здібностей та вправ і методов психоло-
гічної підготовки. Так, 4,7% респондентів відповіли, що 
у класичних вправах причиною помилок є недостатня 
гнучкість та координація і необхідно саме працювати 
над її розвитком, а 4,9% фахівців вважають, що саме не-
достатня психологічна підготовка являється причиною 
невдач при виконанні класичних вправ.

З метою дослідження характеру та ступеня 
взаємозв’язку виправлення технічних помилок з мето-
дами підготовки важкоатлетами-розрядниками було ви-
рішено провести факторний аналіз. Виходячи з аналізу 
анкетування провідних фахівців було визначено основні 
фактори, що впливають на виправлення технічних по-
милок при виконанні змагальних вправ важкоатлетами-
розрядниками фактор – антропометричний, загально-
фізичної підготовки, психологічний, спеціально-фізич-
ної підготовки. Результати аналізу наведені в таблиці 1.

Процедура варіомакс обертання показала, що на ви-
правлення помилок при виконанні змагальних вправ важ-
коатлетами-розрядниками в перш за все впливає фактор 
загально-фізичної підготовки, який мав частку 37,7% за-

гальної дисперсії. На друге місце вийшов фактор з за-
гальною дисперсією 24,3% спеціально-фізичної підготов-
ки. Третім по значущості був антропометричний фактор з 
загальною дисперсією 17,5%. Четвертим – психологічний 
фактор, а п’ятим був фактор з іншими чинниками. 

Висновки.
1. Аналіз анкетних даних показав, що переважна 

більшість фахівців 65,9% віддає перевагу для відпрацю-
вання технічних помилок роботі зі штангою в класичних 
вправах. 

Слід відмітити, що 4,7% відповіли, що у класичних 
вправах причиною помилок є недостатня гнучкість та ко-
ординація і необхідно саме працювати над її розвитком, 
а 4,9% фахівців вважають, що саме недостатня психо-
логічна підготовка являється причиною невдач при ви-
конанні класичних вправ.

2. Дослідження характеру та ступені взаємозв’язку 
виправлення помилок при виконанні змагальних вправ 
важкоатлетами-розрядниками показало, що провідни-
ми факторами що впливають на виправлення помилок 
являється фактори загально-фізичної та спеціально-фі-
зичної підготовки, наступними виявилися антропоме-
тричні та психологічні фактори.

Перспективи подальших досліджень. Проведе-
не дослідження не вичерпує всіх аспектів виправлення 
технічних помилок при виконанні змагальних вправ важ-
коатлетами-розрядниками. В наступних дослідженнях 
планується виявити, яке саме навантаження доцільно 
використовувати при їх виправленні, адже думки фахів-
ців при проведенні анкетування розділилися.
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Контроль технічної підготовленості  
спортсменів у спортивних танцях  

на етапі попередньої базової підготовки

Канцедал І. М., Артем’єва Г. П.

Анотація. Стаття присвячена визначенню вихідного рівня технічної підготовленості спортсменів у спортивних 
танцях на етапі попередньої базової підготовки, що дасть розуміння, які компоненти техніки вправ треба удоскона-
лювати та які засоби необхідно впровадити у навчально-тренувальний процес. 

Ключові слова: спортивні танці, технічна підготовка, етап попередньої базової підготовки.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Вступ. 
Спортивні танці це складно-координаційний вид 

спорту, який поєднує в собі танцювальне мистецтво і 
хореографію [5, 7, 8]. Сучасний етап розвитку спортив-
ного танцю характеризується високим рівнем технічної, 
фізичної і виконавської майстерності [1, 6]. Досягнен-
ня високих результатів спортсменами-танцюристами 
в умовах загострення конкуренції вимагає постійного 
врахування щораз більшої кількості чинників підготовле-
ності й удосконалення на цій основі засобів та методів 
підготовки [3].

Як підкреслюють ряд авторів етап попередньої ба-
зової підготовки є відповідальним на шляху багато-
річного спортивного удосконалення тому, що на цьому 
етапі обирається спеціалізація і закладається фунда-
мент майбутньої технічної майстерності у обраному виді 
спорту[2, 3, 4].

Спортивна наука не стоїть на місці, з кожним роком 
фахівцями пропонуються нові підходи до змісту тре-
нувального процесу та технічної підготовки зокрема. 
Отже, доповнення вже існуючих відомостей новими, 
які ефективно вирішують питання технічної підготовки 
спортсменів у спортивних танцях на етапі попередньої 
базової підготовки є актуальним.

Зв’язок дослідження з науковими планами, про-
грамами, темами НДР кафедри.Дослідження викона-
но відповідно до ініціативної наукової теми кафедри 
гімнастики, танцювальних видів спорту та хореографії: 
«Теоретико-методологічні основи розвитку системоут-
ворюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес 
і рекреація) на 2020–2025 рр.)», номер державної реє-
страції 0120U101215.

Мета дослідження: проаналізувати показники тех-
нічної підготовленості у спортивних танцях на етапі по-
передньої базової підготовки.

Завдання дослідження:
1. Провести аналіз науково-методичної літератури з 

питань організації процесу технічної підготовки спортс-
менів у спортивних танцях на етапі попередньої базової 
підготовки. 

2. Визначити рівень технічної підготовленості 
спортсменів у спортивних танцях на етапі попередньої 
базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження.
Дослідження проходило на базі КЗ «Пісочинський 

Палац культури та мистецтва», у Ансамблі бального тан-
цю «Танго». У дослідженні приймали участь спортсмени, 
що спеціалізуються у спортивних танцях та знаходяться 
на етапі попередньої базової підготовки у кількості 12 
спортсменів (6 танцювальних пар). Спортсмени (по три 
танцювальні пари) за однорідністю ознак були розподі-
лені на дві групи ЕГ та КГ. Методи дослідження: теоретич-
ний аналіз і узагальнення науково-методичної літерату-
ри, педагогічне спостереження, метод експертного оці-
нювання (кваліметрія), методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
При підготовці спортсменів у спортивних танцях 

ми звернули увагу на те, що у даному виді спорту для 
оцінювання змагальних програм ведеться суб’єктивне 
виставлення балів по критеріям, які відображені у суд-
дівських картках. Тому для контролю технічної підготов-
леності спортсменів за основу були взяті критерії, що 
пред’являються для оцінки виступу на змаганнях.

Нами були проаналізовані нормативні документи з 
оцінювання змагальних програм у результаті чого було 
встановлено, що при виставленні оцінки суддя прово-
дить аналіз виконання танцювальної програми за на-
ступними критеріями:основний ритм і темп танцюваль-
ного руху; техніка роботи ніг і ступні; лінії корпусу; дина-
міка; музичність.

Також нами був визначений діапазон оцінок за ви-
конання кожної тестової вправи. Він складає від 1до 10 
балів. Мінімальна оцінка  - 1 бал, максимальна 10 балів.

Усі спортсмени виконували запропоновані комплек-
си вправ, які складаються з базових фігур змагальної 
програми для класу «Е». Виконувались тестові вправи 
танців: 3 танці – європейська програма (повільний вальс 
W, танго T, квікстеп Q); 3 танці – латиноамериканська 
програма (самба S, ча-ча-ча C та джайв J). 

Кожна тестова вправа виконувалась протягом 1 
хв. Під музичний фрагмент відповідного танцю у темпі, 
який пропонується на змаганнях: повільний вальс – 28 
тактів / хв; танго  - 32 тактів / хв; квікстеп – 50 тактів / 
хв; самба  48 тактів / хв; ча-ча-ча – 30 тактів / хв; джайв  
42 тактів / хв.

2 

Експерти Е1 Е2 Е3 Е4 Е5 Хср±m 
Європейська програма 

повільний вальс, бали 4,1 3,9 4 4,2 4 4±0,06 
танго, бали 4,5 4,4 4,6 4,3 4,3 4,4±0,07 
квікстеп, бали 4,3 4,2 4,2 4,6 4,4 4,3±0,09 

Латиноамериканська програма 
самба, бали 4,6 4,5 4,3 4,4 4,6 4,5±0,07 
ча-ча-ча, бали 4,3 4 3,9 4,6 4,5 4,3±0,16 
джайв, бали 4,5 4,6 4,2 4,4 4,5 4,4±0,08 
Примітка: Е1-5 – експерти, що оцінювали тестові вправи 
Аналіз показників технічної підготовленості спортсменів ЕГ дав змогу 

з’ясувати, що у Європейській програмі найбільша кількість 4,4±0,07 балів у 
групі була отримана спортсменами за виконання танцю танго. На другому 
місті йде отриманий середній результат 4,3±0,09 бали за виконання танцю 
квікстеп. Найменшу суму 4±0,06 балів спортсмени отримали за виконання 
танцю повільний вальс. 

У Латиноамериканській програмі найвищий результат у 4,5±0,07 бали 
спортсмени отримали за виконання танцю самба, на другому місті йде 
отриманий середній результат 4,4±0,08 бали за виконання тацю джайв. 
Найменшу суму 4,3±0,16 балів спортсмени отримали за виконання танцю ча-
ча-ча.  

Таблиця 2 
Контроль технічної підготовленості спортсменів КГ на початку 

педагогічного експерименту (n=12) 
Експерти Е1 Е2 Е3 Е4 Е5 Хср±m 

Європейська програма 
повільний вальс, бали 4,2 4,3 4,5 3,9 4 4,2±0,12
танго, бали 4,4 4,3 4,2 4,5 4,4 4,4±0,06
квікстеп, бали 4,3 4,3 4,6 4,7 4,4 4,5±0,09

Латиноамериканська програма 
самба, бали 4,3 4,5 4,6 4,2 4,3 4,4±0,08
ча-ча-ча, бали 4,1 4,6 4,5 4,8 4,4 4,5±0,13
джайв, бали 4,4 4 4,5 4,3 4,4 4,3±0,10
Примітка: Е1-5 – експерти, що оцінювали тестові вправи 
Аналіз показників технічної підготовленості спортсменів КГ дав змогу 

з’ясувати, що у Європейській програмі найбільша кількість 4,5±0,09 балів у 
групі була отримана спортсменами за виконання танцю квікстеп. На другому 
місті йде отриманий середній результат 4,4±0,06 бали за виконання танцю 
танго. Найменшу суму 4,2±0,12 балів спортсмени отримали за повільний 
вальс. 

У Латиноамериканській програмі найвищий результат у 4,5±0,13 бали 
спортсмени отримали за виконання танцю ча-ча-ча, на другому місті йде 
отриманий середній результат 4,4±0,08 бали за виконання тацю самба. 
Найменшу суму 4,3±0,10 балів спортсмени отримали за виконання танцю 
джайв. 

Взагалі можна сказати, що досліджувані спортсмени ЕГ та КГ мають 
дещо кращу технічну підготовку у Латиноамериканській програмі.  

Таблиця 1
Контроль технічної підготовленості спортсменів ЕГ  

на початку педагогічного експерименту (n=12)

Примітка: Е1-5 – експерти, що оцінювали тестові вправи
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Оцінки за виконання усіх танців сумувались та виво-
дилось середнє арифметичне технічної підготовленості 
спортсменів КГ та ЕГ у кожному танці.Оцінка технічної 
підготовленості спортсменів КГ та ЕГ на початку дослі-
дження наведена в таблиці 1 та 2.

Аналіз показників технічної підготовленості спортс-
менів ЕГ дав змогу з’ясувати, що у Європейській про-
грамі найбільша кількість 4,4±0,07 балів у групі була 
отримана спортсменами за виконання танцю танго. 
На другому місті йде отриманий середній результат 
4,3±0,09 бали за виконання танцю квікстеп. Найменшу 
суму 4±0,06 балів спортсмени отримали за виконання 
танцю повільний вальс.

У Латиноамериканській програмі найвищий резуль-
тат у 4,5±0,07 бали спортсмени отримали за виконання 
танцю самба, на другому місті йде отриманий середній 
результат 4,4±0,08 бали за виконання тацю джайв. Най-
меншу суму 4,3±0,16 балів спортсмени отримали за ви-
конання танцю ча-ча-ча. 

Аналіз показників технічної підготовленості спортс-
менів КГ дав змогу з’ясувати, що у Європейській програ-
мі найбільша кількість 4,5±0,09 балів у групі була отрима-
на спортсменами за виконання танцю квікстеп. На дру-
гому місті йде отриманий середній результат 4,4±0,06 

Таблиця 2
Контроль технічної підготовленості спортсменів КГ на початку педагогічного експерименту (n=12)

Примітка: Е1-5 – експерти, що оцінювали тестові вправи

2 

Експерти Е1 Е2 Е3 Е4 Е5 Хср±m 
Європейська програма 

повільний вальс, бали 4,1 3,9 4 4,2 4 4±0,06 
танго, бали 4,5 4,4 4,6 4,3 4,3 4,4±0,07 
квікстеп, бали 4,3 4,2 4,2 4,6 4,4 4,3±0,09 

Латиноамериканська програма 
самба, бали 4,6 4,5 4,3 4,4 4,6 4,5±0,07 
ча-ча-ча, бали 4,3 4 3,9 4,6 4,5 4,3±0,16 
джайв, бали 4,5 4,6 4,2 4,4 4,5 4,4±0,08 
Примітка: Е1-5 – експерти, що оцінювали тестові вправи 
Аналіз показників технічної підготовленості спортсменів ЕГ дав змогу 

з’ясувати, що у Європейській програмі найбільша кількість 4,4±0,07 балів у 
групі була отримана спортсменами за виконання танцю танго. На другому 
місті йде отриманий середній результат 4,3±0,09 бали за виконання танцю 
квікстеп. Найменшу суму 4±0,06 балів спортсмени отримали за виконання 
танцю повільний вальс. 

У Латиноамериканській програмі найвищий результат у 4,5±0,07 бали 
спортсмени отримали за виконання танцю самба, на другому місті йде 
отриманий середній результат 4,4±0,08 бали за виконання тацю джайв. 
Найменшу суму 4,3±0,16 балів спортсмени отримали за виконання танцю ча-
ча-ча.  

Таблиця 2 
Контроль технічної підготовленості спортсменів КГ на початку 

педагогічного експерименту (n=12) 
Експерти Е1 Е2 Е3 Е4 Е5 Хср±m 

Європейська програма 
повільний вальс, бали 4,2 4,3 4,5 3,9 4 4,2±0,12
танго, бали 4,4 4,3 4,2 4,5 4,4 4,4±0,06
квікстеп, бали 4,3 4,3 4,6 4,7 4,4 4,5±0,09

Латиноамериканська програма 
самба, бали 4,3 4,5 4,6 4,2 4,3 4,4±0,08
ча-ча-ча, бали 4,1 4,6 4,5 4,8 4,4 4,5±0,13
джайв, бали 4,4 4 4,5 4,3 4,4 4,3±0,10
Примітка: Е1-5 – експерти, що оцінювали тестові вправи 
Аналіз показників технічної підготовленості спортсменів КГ дав змогу 

з’ясувати, що у Європейській програмі найбільша кількість 4,5±0,09 балів у 
групі була отримана спортсменами за виконання танцю квікстеп. На другому 
місті йде отриманий середній результат 4,4±0,06 бали за виконання танцю 
танго. Найменшу суму 4,2±0,12 балів спортсмени отримали за повільний 
вальс. 

У Латиноамериканській програмі найвищий результат у 4,5±0,13 бали 
спортсмени отримали за виконання танцю ча-ча-ча, на другому місті йде 
отриманий середній результат 4,4±0,08 бали за виконання тацю самба. 
Найменшу суму 4,3±0,10 балів спортсмени отримали за виконання танцю 
джайв. 

Взагалі можна сказати, що досліджувані спортсмени ЕГ та КГ мають 
дещо кращу технічну підготовку у Латиноамериканській програмі.  

бали за виконання танцю танго. Найменшу суму 4,2±0,12 
балів спортсмени отримали за повільний вальс.

У Латиноамериканській програмі найвищий резуль-
тат у 4,5±0,13 бали спортсмени отримали за виконання 
танцю ча-ча-ча, на другому місті йде отриманий серед-
ній результат 4,4±0,08 бали за виконання тацю самба. 
Найменшу суму 4,3±0,10 балів спортсмени отримали за 
виконання танцю джайв.

Взагалі можна сказати, що досліджувані спортсме-
ни ЕГ та КГ мають дещо кращу технічну підготовку у Ла-
тиноамериканській програмі. 

Але, якщо враховувати, що максимальна оцінка, яку 
можуть отримати спортсмени, складає 10 балів, можна 
зробити висновок, що спортсмени мають нижче середньо-
го рівень технічної підготовленості у обох видах програм.

Порівняльний аналіз показників технічної підготов-
леності представлений у таблиці 3.

На початку дослідження результати спортсменів ЕГ 
та КГ не мають достовірних при р < 0,05 відмінностей у 
результатах тестування. Такі дані вказують, що нами були 
правильно розподілені спортсмени по групах. А надалі, 
після впровадження розробленої методики, та порівняль-
ного аналізу змін результатів технічної підготовленості 
ми зможемо говорити про ефективність запропонованої 

Таблиця 3
Порівняльний аналіз показників технічної підготовленості спортсменів ЕГ та КГ  

на початку педагогічного експерименту (n=12)
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На початку дослідження результати спортсменів ЕГ та КГ не мають 
достовірних при р < 0,05 відмінностей у результатах тестування. Такі дані 
вказують, що нами були правильно розподілені спортсмени по групах. А 
надалі, після впровадження розробленої методики, та порівняльного аналізу 
змін результатів технічної підготовленості ми зможемо говорити про 
ефективність запропонованої програми технічної підготовки спортсменів у 
спортивних танцях на етапі попередньої базової підготовки. 

Таблиця 3 
Порівняльний аналіз показників технічної підготовленості 

спортсменів ЕГ та КГ на початку педагогічного експерименту (n=12) 
 

Групи ЕГ КГ t Р Статистичні показники Хср±m Хср±m 
Європейська програма 

повільний вальс, бали 4±0,06 4,2±0,12 0,27 >0,05 
танго, бали 4,4±0,07 4,4±0,06 0,46 >0,05 
квікстеп, бали 4,3±0,09 4,5±0,09 0,31 >0,05 

Латиноамериканська програма 
самба, бали 4,5±0,07 4,4±0,08 0,32 >0,05 
ча-ча-ча, бали 4,3±0,16 4,5±0,13 0,35 >0,05 
джайв, бали 4,4±0,08 4,3±0,10 0,31 >0,05 
 
Висновки. 
1. Аналіз науково-методичної літератури з питань організації процесу 

технічної підготовки спортсменів у спортивних танцях на етапі попередньої 
базової підготовки дав змогу з’ясувати, що на сьогоднішній день фахівцями 
ведеться спроба вдосконалювати технічну підготовку спортсменів на, але 
завершеної і теоретично обґрунтованої системи підготовки у спортивних 
танцях поки ще нема.  

2. Аналіз показників технічної підготовленості спортсменів ЕГ та КГ 
довів, що на початковому етапі дослідження спортсмени на мають 
достовірних при р < 0,05 відмінностей у показниках технічної 
підготовленості. На сьогодні спортсмени мають рівень технічної 
підготовленості нижче за середній. 3. Проведене дослідження дало змогу 
визначити напрямки роботи по вдосконаленню технічної підготовки 
спортсменів у спортивних танцях на етапі попередньої базової підготовки 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Надалі  
планується проаналізувати показники фізичної підготовленості спортсменів 
на етапі попередньої базової підготовки та визначити які засоби для 
покращення розвитку фізичних якостей треба включати у тренувальний 
процес. 
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1. Артем’єва Г.П., Мащенко Ю.І. Підвищення фізичної підготовленості 

дітей 8-9 років у спортивних танцях.Збірникнауковихпраць. Харків. Держ. 
Акад. фіз. Культури. Х., 2014. №11 (1). 123 с.  



65

Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

програми технічної підготовки спортсменів у спортивних 
танцях на етапі попередньої базової підготовки.

Висновки.
1. Аналіз науково-методичної літератури з питань ор-

ганізації процесу технічної підготовки спортсменів у спор-
тивних танцях на етапі попередньої базової підготовки 
дав змогу з’ясувати, що на сьогоднішній день фахівцями 
ведеться спроба вдосконалювати технічну підготовку 
спортсменів на, але завершеної і теоретично обґрунтова-
ної системи підготовки у спортивних танцях поки ще нема. 

2. Аналіз показників технічної підготовленості 
спортсменів ЕГ та КГ довів, що на початковому етапі 

дослідження спортсмени на мають достовірних при р < 
0,05 відмінностей у показниках технічної підготовленос-
ті. На сьогодні спортсмени мають рівень технічної підго-
товленості нижче за середній. 3. Проведене досліджен-
ня дало змогу визначити напрямки роботи по вдоско-
наленню технічної підготовки спортсменів у спортивних 
танцях на етапі попередньої базової підготовки

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Надалі  планується проаналізувати показники 
фізичної підготовленості спортсменів на етапі попере-
дньої базової підготовки та визначити які засоби для по-
кращення розвитку фізичних якостей треба включати у 
тренувальний процес.
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Удосконалення технічної підготовленості 
спортсменів спортивних танців на етапі 

попередньої базової підготовки

Касич В.О.,Кизім П.М.

Анотація. У статті аналізуються результати ефективності використання методики удосконалення технічної під-
готовленості спортсменів спортивних танців на етапі попередньої базової підготовки Встановлена позитивна дина-
міка показників техніки виконання контенту змагальної програми за рахунок застосування розробленої методики.  

Ключові слова: спортивні танці, технічна підготовленість, класична хореографія,  спортсмени.

Вступ. 
Сучасний етап розвитку спортивного танцю харак-

теризується високим рівнем виконавської майстерності. 
Як і в будь-якому складно-координаційному виді спорту 
у спортивному танцю має бути гармонія між складністю, 
композицією, виконанням [3,5,8]. Поряд з традиційними 
питаннями про технічну складність та зміст композицій 
в змагальних програмах спортсменів танцювальних ви-
дах спорту, предметом дискусій є естетична сторона 
виконавської майстерності. Ефективним механізмом у 
формуванні та вдосконаленні даного аспекту повинна 
стати хореографічна підготовка [1,2]. Вплив хореогра-
фічної підготовки на поліпшення спортивних резуль-
татів загальновизнано [10,12]. Зростаюча конкуренція 
у змаганнях зі спортивного танцю на міжнародній аре-
ні передбачає, що першість буде зберігатися за тими 
спортсменками, які зможуть поєднувати різноструктур-
ну складність в неординарних композиціях з віртуозним 

виконанням і особливою виразністю, емоційністю, ар-
тистизмом. Тому на сьогоднішній день потрібно більш 
якісний підхід до хореографічної підготовки, яка ґрун-
тується на принципах індивідуалізації і випереджаючого 
розвитку в постійно мінливих умовах, в яких функціонує 
спортивний танець, що і стало актуальністю нашого до-
слідження.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження про-
водилося відповідно до ініціативної теми наукового до-
слідження кафедри гімнастики, танцювальних видів 
спорту та хореографії ХДАФК: «Теоретико-методологіч-
ні основи розвитку системоутворюючих компонентів фі-
зичної культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020-2025 
рр., номер державної реєстрації 0120U101215».

Мета дослідження – експериментально обґрунту-
вати удосконалення технічної підготовленості спортс-
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менів зі спортивних танців на етапі попередньої базової 
підготовки засобами класичної хореографії.

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

визначити стан проблеми хореографічної підготовле-
ності спортсменів зі спортивного танцю на етапі попе-
редньої базової підготовки.

2. Визначити структуру та зміст хореографічної під-
готовки спортсменів зі спортивного танцю у навчально-
тренувальному процесі.

3. Проаналізувати динаміку показників рівня техніч-
ної майстерності спортсменів зі спортивного танцю на 
етапі попередньої  базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення поставлених завдань використовува-

лись наступні методи дослідження: теоретичний аналіз 
і узагальнення літературних джерел; педагогічні (спо-
стереження, тестування рівня технічної підготовленості, 
експеримент); метод експертного оцінювання; методи 
математичної статистики. Дослідження виконувалося 
впродовж 2020-2021 рр.Після проведення початково-
го тестування рівня технічної підготовленості, на основі 
отриманих даних була розроблена методика удоскона-
лення технічної підготовленості спортсменів спортивних 
танців. Дана методика передбачала використання вправ 
класичного танцю (екзерсиз). В рамках дослідження 
проводився педагогічний експеримент, у якому взяли 
участь 24 спортсменів (12 спортивних пар). В ході до-
слідження тренувальні заняття спортсменів спортивних 
танців проводилися за умов традиційної  програми та з 
використанням експериментальної  методики, спрямо-
ваної на удосконалення їх технічної підготовленості. На-
прикінці  дослідження проводилися порівняння резуль-
татів педагогічного експерименту та формулювалися 
висновки про ефективність впровадженої методики. 

Таблиця 1
Статистичні показники рівня технічної підготовленості спортсменів  

спортивного танцю після педагогічного експерименту (P<0,05, 0,01)
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Наприкінці дослідження було проведено порівняльний аналіз зміни 
показників техніки виконання компонентів змагальних програм, які  
відбувалися під впливом запропонованої методики в період дослідження.  

Таблиця 1 
Статистичні показники рівня технічної підготовленості 
спортсменів спортивного танцю після педагогічного 

експерименту(P<0,05, 0,01) 

Компоненти 
 

Експери-
ментальна 
група 
(n=12) 

Контрольна 
група 
(n=12) 

tр tгр P 

Х  ± m  
1. Робота ніг, бали 4,82± 0,02 4,04± 0,06 12,33  2,20 <0,01 
2. Постава, бали 4,52 ± 0,02 4,0 ± 0,05 9,66 2,20 <0,01 
3. Робота рук, бали 4,4 ± 0,02 4,05 ± 0,9 3,80 2,20 <0,05 
4. Лінії, бали 4,38 ± 0,03 4,1 ± 0,07 3,68 2,20 <0,05 
5. Складність, бали 9,56 ± 0,04 9,25 ± 0,05 4,84 2,20 <0,01 
6. Точність, бали 7,15 ± 0,08 6,4 ± 0,17 3,99 2,20 <0,05 
7. Різноманітність, бали 6,68 ± 0,1 6,5 ± 0,15 3,14 2,20 <0,05 
8. Критерій «Композиція», 
бали 17,17 ± 0,4 15,0 ± 0,3 4,34 2,20 <0,01 

 
Використовуючи методи математичної статистики, ми можемо 

говорити що: відмінність середніх значень по всій експериментальній групі 
(ЕГ) виросла на 16,5% (tр = 0,58 при tгр =2,20; р>0,05); відмінність середніх 
значень по всій контрольній групі (КГ) виросла на 5,5% (tр = 0,19 при tгр 
=2,20; р>0,05). Різниця відмінностей середніх значень експериментальної та 
контрольної груп дослідження становить 11,4% (tр = 0,38 при tгр =2,20; 
р>0,05).  За допомогою запропонованої методики удосконалення технічної 
підготовленості спортсменів спортивного танцю засобами класичної 
хореографії в експериментальній групі значно покращено показники 
відмінностей середніх значень у відсотковому співвідношенні: компонент 
робота ніг (критерій базовий крок) на 22,1 %  (tр=11,95 при tгр =2,20; 
р<0,01); компонент постава (критерій базовий крок) на 24,5 % (tр=10,79 при 
tгр=2,20; р<0,01); компонент робота рук (критерій базовий крок) на 6,1% 
(tр=2,71 при tгр=2,20; р>0,05); компонент лінії (критерій базовий крок) на 
8,9% (tр=4,21 при tгр=2,20; р<0,01); компонент складність (критерій 
танцювальні фігури) на 4,2% (tр=2,51 при tгр=2,20; р>0,05); компонент 
точність (критерій танцювальні фігури) на 8,6% (tр=3,19 при tгр=2,20; 
р>0,05); компонент різноманітність (критерій танцювальні фігури) на 7,7% 
(tр=2,33 при tгр =2,20; р<0,05); критерій композиція на 24,1% (tр=6,52 при 
tгр=2,20; р<0,01). Високі відсоткові показники показують значний вплив 
засобів класичної хореографії на рівень в компонентах: робота ніг,постава 
та критерій композиція. У контрольній групі показано значно гірший 
результат: компонент робота ніг (критерій базовий крок) на 4,9 % (tр=1,76 
при tгр=2,20; р>0,05); компонент постава (критерій базовий крок) на 7,5 % 

Результати дослідження та їх обговорення. 
На підставі проведеного початкового тестування 

рівня технічної підготовленості спортсменів спортивних 
танців була розроблена методика із залученням вправ 
класичного танцю у виді екзерсису. Пропонована мето-
дика підвищення рівня технічної підготовленості спортс-
менів спортивних танців впроваджувалась у навчально-
тренувальному процесі протягом півроку тренувальних 
занять. Наприкінці дослідження було проведено порів-
няльний аналіз зміни показників техніки виконання ком-
понентів змагальних програм, які  відбувалися під впли-
вом запропонованої методики в період дослідження. 

Використовуючи методи математичної статистики, 
ми можемо говорити що: відмінність середніх значень по 
всій експериментальній групі (ЕГ) виросла на 16,5% (tр 
= 0,58 при tгр =2,20; р>0,05); відмінність середніх зна-
чень по всій контрольній групі (КГ) виросла на 5,5% (tр 
= 0,19 при tгр =2,20; р>0,05). Різниця відмінностей се-
редніх значень експериментальної та контрольної груп 
дослідження становить 11,4% (tр = 0,38 при tгр =2,20; 
р>0,05).  За допомогою запропонованої методики удо-
сконалення технічної підготовленості спортсменів спор-
тивного танцю засобами класичної хореографії в експе-
риментальній групі значно покращено показники відмін-
ностей середніх значень у відсотковому співвідношенні: 
компонент робота ніг (критерій базовий крок) на 22,1 
%  (tр=11,95 при tгр =2,20; р<0,01); компонент постава 
(критерій базовий крок) на 24,5 % (tр=10,79 при tгр=2,20; 
р<0,01); компонент робота рук (критерій базовий крок) 
на 6,1% (tр=2,71 при tгр=2,20; р>0,05); компонент лінії 
(критерій базовий крок) на 8,9% (tр=4,21 при tгр=2,20; 
р<0,01); компонент складність (критерій танцювальні фі-
гури) на 4,2% (tр=2,51 при tгр=2,20; р>0,05); компонент 
точність (критерій танцювальні фігури) на 8,6% (tр=3,19 
при tгр=2,20; р>0,05); компонент різноманітність (кри-
терій танцювальні фігури) на 7,7% (tр=2,33 при tгр=2,20; 
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р<0,05); критерій композиція на 24,1% (tр=6,52 при 
tгр=2,20; р<0,01). Високі відсоткові показники показу-
ють значний вплив засобів класичної хореографії на рі-
вень в компонентах: робота ніг,постава та критерій ком-
позиція. У контрольній групі показано значно гірший ре-
зультат: компонент робота ніг (критерій базовий крок) на 
4,9 % (tр=1,76 при tгр=2,20; р>0,05); компонент постава 
(критерій базовий крок) на 7,5 % (tр=1,16 при tгр=2,20; 
р>0,05); компонент робота рук (критерій базовий крок) 
на 5,7% (tр=1,32 при tгр =2,20; р>0,05); компонент лінії 
(критерій базовий крок) на 5,1% (tр=1,44 при tгр=2,20; 
р>0,05); компонент складність (критерій танцювальні фі-
гури) на 0,7 % (tр=0,63 при tгр=2,20; р>0,05); компонент 
точність (критерій танцювальні фігури) на 4,0% (tр=1,14 
при tгр=2,20; р>0,05); компонент різноманітність (кри-
терій танцювальні фігури) на 6,5% (tр=2,08 при tгр=2,20; 

р>0,05); критерій композиція на 4,6 % (tр=1,24 при 
tгр=2,20; р>0,05), що підтверджує ефективність запро-
понованої методики удосконалення технічної підготов-
леності спортсменів спортивного танцю засобами кла-
сичної хореографії в експериментальній групі протягом 
педагогічного експерименту. 

Висновки. 
Результати проведених досліджень з впровадження 

розробленої методики, спрямованої на удосконалення 
технічної підготовленості спортсменів спортивного тан-
цю, свідчать про її ефективність.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
зрозробкою методики удосконалення  технічної  підго-
товленості спортсменів спортивного танцю на етапі ба-
зової підготовки.
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Підвищення рівня спеціальної фізичної 
підготовленості дзюдоїсток на етапі 

спеціалізованої базової підготовки

Кирильчук А.В., Бойченко Н.В.

Анотація. В статті визначено рівень розвитку спеціальної фізичної підготовленості дзюдоїсток 14 років. Дослі-
джено динаміку спеціальної фізичної підготовленості дзюдоїсток 14 років під впливом запропонованих засобів. Ви-
явлено приріст результатів спеціальної фізичної підготовленості дзюдоїсток на протязі педагогічного дослідження.

Ключові слова: дзюдо, рухові здібності, дзюдоїстки, розвиток, фізична підготовленість, тестування.

Вступ. 
Дослідження особливостей фізичної підготовленос-

ті борців останніх років були спрямовані на: вивчення 
процесу удосконалення фізичної підготовленості бор-

ців-дзюдоїстів протягом річного макроциклу [3]; спеці-
альної фізичної та технічної підготовки юних дзюдоїстів 
[5]; дослідження співвідношення спеціальної фізичної 
підготовки та загальної фізичної підготовки борців [6, 
7]; пошуку інноваційний підходів до системи педагогіч-
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ного контролю фізичної підготовленості дзюдоїстів [6]; 
дослідження впливу кроссфіт-тренування на рівень спе-
ціальної фізичної підготовленості юних спортсменів, які 
займаються дзюдо [8]; також, вивчались особливості 
розвитку та вдосконалення різних рухових здібностей в 
дзюдо [1, 4].

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження про-
водилося відповідно до теми науково-дослідної роботи 
Харківської державної академії фізичної культури «Опти-
мізація тренувального процесу в єдиноборствах» (но-
мер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження – дослідити динаміку спеці-
альної фізичної підготовленості дзюдоїсток 14 років під 
впливом запропонованих засобів.

Завдання дослідження:
1. Виявити рівень розвитку спеціальної фізичної під-

готовленості дзюдоїсток 14 років.
2. Експериментально дослідити динаміку спеціаль-

ної фізичної підготовленості дзюдоїсток 14 років під 
впливом запропонованих засобів.

Матеріал і методи дослідження. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-

нення науково-методичної літератури, педагогічне тес-
тування, педагогічне дослідження, методи математич-
ної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
З аналізу показників експериментальної та контр-

ольної груп до початку експерименту можна зробити ви-
сновок, що їх рівень спеціальної фізичної підготовленості 
статистично однорідний: найбільший збіг спостерігаєть-
ся в тестах: «Виведення з рівноваги на швидкість за 20 
с» (t=0,36; p>0,05) та при виконанні кидків на швидкість 
в обидва боки за 30 с (t=1,45; p>0,05).Протягом усього 
експерименту під впливом запропонованих засобів та 
методів відбувалися позитивні зміни у спортсменок обох 
груп по всіх п’яти вимірюваним показниками (таблиця 1).

Таблиця 1
Результати тестування показників спеціальної фізичної підготовленості дзюдоїсток  

контрольної та експериментальної груп після проведення педагогічного дослідження

Примітка: Е – експериментальна група; К – контрольна група.

Аналіз отриманих даних також свідчить про досто-
вірність відмінностей між групами після проведення до-
слідження у всіх тестах (р<0,05).

Так, в тесті «Виведення з рівноваги на швидкість за 
20 с» спостерігається статистично достовірна перевага 
показників спортсменок експериментальної групи над 
контрольною (t=4,00; p<0,05). Приріст показників у від-
сотках в експериментальній групі склав 29,5 %, в контр-
ольній – 10,6 %. В тесті «Кидки  на швидкість в обидва 
боки 30 с» достовірна перевага показників спортсме-
нок експериментальної групи над контрольною складає 
t=3,63. Приріст показників у відсотках в експеримен-
тальній групі склав 28,1 %, в контрольній лише – 3,3 %. В 
тесті «Піднімання манекену захватом тулубу ззаду стоя-
чи на паралельних скам’ях» спостерігається достовірна 
перевага показників спортсменок експериментальної 
групи над контрольною показник склав t=4,00. Приріст 
показників у відсотках в експериментальній групі по-
казав високий результат та склав 41,1 %, в контроль-
ній приріст має – 6,2 %.  В тесті «Вис на зігнутих руках 
на кімоно» спостерігається не досить велика перева-
га показників спортсменок експериментальної групи 
над контрольною але вона є статистично достовірною 
(t=2,63; p<0,05). Приріст показників у відсотках в експе-
риментальній групі також показав високий результат та 
склав 41,5 %, в контрольній приріст має – 11,9 %.  

Таким чином, аналізуючи вище описане, можна зро-
бити висновок, що впроваджені засоби та методи роз-
витку спеціальної фізичної підготовленості дзюдоїсток 
14 років сприяють розвитку силової витривалості, швид-
кісно-силових здібностей, статичної витривалості.

Висновки.
1. Тестування спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменок, що досліджуються на початку досліджен-
ня вказало на однорідність груп. Найбільша однорід-
ність спостерігається в тестах: «Виведення з рівноваги 
на швидкість за 20 с» (t=0,36; p>0,05) та при виконанні 
кидків на швидкість в обидва боки 30 с (t=1,45; p>0,05).
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2. Експериментально дослідити динаміку спеціальної фізичної 
підготовленості дзюдоїсток 14 років під впливом запропонованих засобів. 

Матеріал і методи дослідження. Методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне 
тестування, педагогічне дослідження, методи математичної статистики.  

Результати дослідження та їх обговорення. З аналізу показників 
експериментальної та контрольної груп до початку експерименту можна 
зробити висновок, що їх рівень спеціальної фізичної підготовленості 
статистично однорідний: найбільший збіг спостерігається в тестах: 
«Виведення з рівноваги на швидкість за 20 с» (t=0,36; p>0,05) та при 
виконанні кидків на швидкість в обидва боки за 30 с (t=1,45; 
p>0,05).Протягом усього експерименту під впливом запропонованих засобів 
та методів відбувалися позитивні зміни у спортсменок обох груп по всіх 
п’яти вимірюваним показниками (таблиця 1). 

Таблиця 1 
Результати тестування показників спеціальної фізичної 

підготовленості дзюдоїсток контрольної та експериментальної груп 
після проведення педагогічного дослідження 

Тест 
 Група Х  m t Приріст 

показника % 
Виведення з рівноваги на швидкість за 20 
с, (кількість разів) 

Е 16,70,36 4,00 29,5 
К 14,50,35 10,6 

Кидки  на швидкість в обидва боки 30 с, 
(кількість разів) 

Е 17,30,38 
3,63 

28,1 
К 15,30,40 3,3 

Піднімання манекену захватом тулубу 
ззаду, стоячи на паралельних лавках, 
(кількість разів) 

Е 7,90,28 
4,00 

41,1 

К 5,20,34 6,2 

Вис на зігнутих руках на кімоно, (с) Е 68,24,22 2,63 41,5 
К 52,34,36 11,9 

Примітка: Е – експериментальна група; К – контрольна група. 
 
Аналіз отриманих даних також свідчить про достовірність 

відмінностей між групами після проведення дослідження у всіх тестах 
(р<0,05). 

Так, в тесті «Виведення з рівноваги на швидкість за 20 с» 
спостерігається статистично достовірна перевага показників спортсменок 
експериментальної групи над контрольною (t=4,00; p<0,05). Приріст 
показників у відсотках в експериментальній групі склав 29,5 %, в 
контрольній – 10,6 %. В тесті «Кидки  на швидкість в обидва боки 30 с» 
достовірна перевага показників спортсменок експериментальної групи над 
контрольною складає t=3,63. Приріст показників у відсотках в 
експериментальній групі склав 28,1 %, в контрольній лише – 3,3 %. В тесті 
«Піднімання манекену захватом тулубу ззаду стоячи на паралельних 
скам’ях» спостерігається достовірна перевага показників спортсменок 
експериментальної групи над контрольною показник склав t=4,00. Приріст 
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2. Протягом усього дослідження під впливом тре-
нувальних навантажень відбувалися позитивні зміни у 
спортсменок обох груп по всіх п’яти вимірюваним по-
казниками.  Аналіз отриманих даних також свідчить про 
достовірність відмінностей між групами після проведен-
ня дослідження у всіх тестах (р<0,05). Так, в тесті «Ви-
ведення з рівноваги на швидкість за 20 с» приріст показ-
ників у відсотках в експериментальній групі склав 29,5 
%, в контрольній – 10,6 %. В тесті «Кидки  на швидкість в 
обидва боки 30 с» приріст показників у відсотках в екс-
периментальній групі склав 28,1 %, в контрольній лише 

– 3,3 %.   В тесті «Піднімання манекену захватом тулубу 
ззаду стоячи на паралельних скам’ях» приріст показни-
ків у відсотках в експериментальній групі показав висо-
кий результат та склав 41,1 %, в контрольній приріст має 
– 6,2 %.  В тесті «Вис на зігнутих руках на кімоно» приріст 
показників у відсотках в експериментальній групі також 
показав високий результат та склав 41,5 %, в контроль-
ній приріст має – 11,9 %.  

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають в дослідженні показників змагаль-
ної діяльності дзюдоїсток 14 років. 
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Особливості фізичної підготовленості  
футболістів різного віку й кваліфікації

Коваленко М. О., Шаленко В. В.

Анотація. У статті розкрито структуру та взаємодію основних компонентів фізичної підготовленості футболістів 
різних ігрових амплуа різного віку. Установлена відсутність істотних відмінностей в основних параметрах фізичної 
підготовленості гравців різних амплуа у віці 13-14 років і наявність таких у 15-16 річних і більш старших гравців.

Ключові слова: юні футболісти, вік, кваліфікація, ігрове амплуа, сенситивні періоди.

Вступ. 
Футболісти різних ігрових амплуа, які виконують 

різну, специфічну роботу, мають різну структуру фізич-
ної підготовленості й різний рівень розвитку її основних 
компонентів. Але аналіз науково-методичної літератури 
показав, що питання індивідуалізації фізичної підготовки 
футболістів у зв’язку з їхнім ігровим амплуа розробле-
ний недостатньо. Рішення проблеми підготовки резерву 
для професійного футболу вимагає індивідуального під-
ходу до гравців, починаючи з юного віку [1].

Зв’язок дослідження з науковими планами, темами 
НДР кафедри.Ініціативна тема науково-дослідних робіт у 
галузі фізичної культури та спорту Харківської державної 
академії фізичної культури на 2019-2023 р.р., за темою 
«Удосконалення навчально-тренувального процесу у 
спортивних іграх» номер держреєстрації  0116U101644.

Метою дослідження є вивчення структури спе-
ціальної фізичної підготовленості, розробка й обґрун-
тування методики вдосконалювання фізичних якостей 
футболістів залежно від ігрового амплуа.

Завдання дослідження:
1. Зробити теоретичний аналіз та узагальнення на-

уково-методичної літератури
2. Вивчити структуру й рівень спеціальної фізич-

ної підготовленості футболістів різного віку та ігро-
вих амплуа.

Матеріал і методи дослідження. Аналіз літера-
турних джерел; педагогічні спостереження; інструмен-
тальні методи реєстрації показників; методи матема-
тичної статистики.
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Результати дослідження та їх обговорення. 
Досліджено структуру й взаємодія основних компо-

нентів фізичної підготовленості футболістів різних ігро-
вих амплуа різного віку. Виявлена наявність зв’язку між 
спеціальною фізичною підготовленістю й ефективністю 
виконання техніко-тактичних дій гравців.

Динаміка розвитку спортивно-значимих якостей у 
юних футболістів (7-18 років) має гетерохронний харак-
тер, що обумовлюється насамперед загальнобіологіч-
ними закономірностями вікового розвитку. Разом з тим 
заняття футболом впливають на розвиток рухових здат-
ностей залежно від віку [1, 6].

У дітей на момент початку заняттям футболом осно-
вними факторами у структурі розглянутих показників є: 
1) зв’язок фізичної й технічної підготовленості (30,5%); 
2) фізичний розвиток (17%); 3) орієнтовна основа рухо-
вої дії (6,2%) [4]. 

Установлено, що рівень спортивної майстерності 
юних футболістів у віці 8-9 років залежить, у першу чер-
гу, від таких показників, як маса тіла, фізична працездат-
ність, максимальна швидкість бігу, час складної рухо-
вої реакції, рівень швидкісно-силових якостей і ступінь 
комплексного прояву швидкості, спритності й техніки 
володіння м’ячем у специфічних складнокоординацій-
них завданнях. При цьому кількісні параметри змагаль-
ної діяльності на 43,7% залежать від антропометричних 
характеристик і функціонального стану організму юних 
спортсменів (г=0,683; р<0,05), а якісні  на 52,1% обу-
мовлені рівнем координаційних здатностей і швидкісно-
силових якостей (r=0,722; Р < 0,01) [1].

У віці 10-11 років зростання спортивної майстер-
ності юних футболістів обумовлене переважно рівнем 
швидкісних і швидкісно-силових якостей, а також по-
казниками різнобічності техніки й тактики гри (г=0,763; 
Р < 0,05). Комплекс даних показників впливає на 58,2% 
параметрів змагальної діяльності.

Для 12-13-річних футболістів у плані росту спортив-
ної майстерності переважне значення мають показники 
фізичної працездатності, комплексного прояву швид-
кості, спритності й техніки у специфічних складнокоор-
динаційних рухових діях, змагальних обсягах техніки й 
тактики. Кількісні параметри змагальної діяльності обу-
мовлені цими показниками на 53,0% (1=0,728; Р < 0,05), 
якісні – на 26,7% (r=0,753; Р < 0,01).

Рівень спортивної майстерності футболістів 14-15 
років переважно обумовлений наступними показни-
ками: маса тіла, швидкісно-силові якості, змагальний 
і тренувальний обсяг різнобічності техніки, змагальна 
різнобічність тактики гри. Остання, як і в попередніх ві-
кових групах, має зворотний взаємозв’язок із загальним 
обсягом ТТД. Значно зростає вплив комплексного про-
яву швидкості, спритності й техніки володіння м’ячем у 
складнокоординаційних рухових діях. Названі фактори 
на 59,0% обумовлюють кількісні параметри змагальної 
діяльності й на 57,5%, якісні (г=0,749; р<0,05).

Спортивну майстерність футболістів 16-17 років пе-
реважно обумовлюють такі фактори, як довжина тіла, 
фізична працездатність, комплексний прояв швидко-
сті, спритності й техніки у специфічних складнокоорди-
наційних діях, змагальні обсяги різнобічності техніки й 
тактики. При цьому кількісні параметри змагальної ді-
яльності обумовлюються даними факторами на 49,4% (г 
= 0,703; р< 0,05), якісні на 30,8% (г = 0,555; р<0,05) [4].

Фізична працездатність обумовлює спортивну май-
стерність юних футболістів на всіх етапах багаторічної 
підготовки, за винятком періоду з 10 до 11 років. Рівень 
психомоторних процесів, що вимірюється у лаборатор-
них умовах, як такий впливає на спортивну майстер-
ність тільки на початковому етапі підготовки. Надалі цей 
фактор трансформується у комплекс показників, що 
пов’язані зі специфічними для футболу проявами склад-
нокоординаційних рухових дій. Характерно, що останній 
є домінантним для рівня підготовленості спортсменів 
усіх вікових груп, крім періоду з 10 до 11 років, де даний 
фактор увійшов до числа провідних [2].

Досить важливо в тренуванні юних футболістів ура-
ховувати сенситивні періоди розвитку тих або інших сто-
рін функціональної підготовленості, коли відбувається їх 
найбільш інтенсивний розвиток. Численні дослідження, 
присвячені вивченню вікових змін рухових якостей юних 
футболістів, у якості сенситивних періодів для вихован-
ня сили юних футболістів в одних випадках виділяють вік 
13-15 років, в інших 14- 16 років.

Сенситивні періоди для швидкісно-силових якостей 
юних футболістів визначаються в досить широких меж-
ах, згідно з якими найбільш сприятливим для їхнього ці-
леспрямованого розвитку може вважатися як вік 10-16 
років, так і більш вузький діапазон 13-14 років [4]. Для 
швидкості юних футболістів у якості сенситивних фахів-
цями відзначаються: вік від 7 до 12 років, від 14 до 15 ро-
ків, а також від 15 до 16 років. В інших випадках виділя-
ють вік від 12 до 15 років. Відбувається це в силу відомих 
закономірностей багатокомпонентності швидкості як 
рухової якості й особливостей його прояву у футболі [5].

У якості сенситивного для цілеспрямованого розви-
тку гнучкості при заняттях футболом виділяється вік від 7 
до 11 років. Під впливом тренування, спритність розви-
вається найбільше ефективно у віці 8-9 років, тобто при 
низькому її рівні. У віці 15 років показники погіршуються 
й установлюються на рівні нижче найвищого.

Як показують результати дослідження вікових осо-
бливостей рухової діяльності юних футболістів, в 9-12 
років у них відбувається значне поліпшення координації 
рухів. У віці 13-15 років на основі значно зрослих функ-
ціональних можливостей ЦНС створюються сприятливі 
передумови для вдосконалювання рухових здатностей, 
які в цей період розбудовуються найбільш бурхливо.

У якості сенситивних періодів для розвитку сприт-
ності в юних футболістів в одних випадках вказується вік 
10-12 років, а в інших 13- 14 років. Відомо, що для біль-
шості показників спритності найбільш продуктивним ві-
ковим періодом для цілеспрямованого розвитку вважа-
ється вік з 11 до 12-13 років [3].

Висновки. 
Футболісти різних ігрових амплуа, що виконують, різ-

ну, деякою мірою, специфічну роботу, мають і різну струк-
туру фізичної підготовленості й різний рівень розвитку її 
основних компонентів. Звідси випливає, що фізична підго-
товка футболістів різних ігрових амплуа повинна планува-
тися й реалізовуватися відповідно до їхньої спеціалізації.

Перспективи подальших досліджень. Вибрана тема 
досліджень визначається значною важливістю спеціальної 
фізичної підготовки футболістів, що диференціюється за-
лежно від ігрових амплуа, й необхідністю розробки даного 
питання для навчально-тренувального процесу у футболі.
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Стрілецька підготовка юних біатлоністів  
на етапі попередньої базової підготовки

Коваленко О. В., Мулик К. В.

Анотація. У статті розглядаються особливостістрілецької підготовки юних біатлоністів на етапі попередньо ба-
зової підготовки. Результати проведених досліджень свідчать про ефективність розроблених спеціально-підготов-
чих стрілкових вправ та їх послідовності і сполученням використання протягом підготовчого періоду юних біатло-
ністів експериментальної групи.

Ключові слова: біатлон,  лижі, стрілкова підготовка.

Вступ. 
Стрілецька підготовка в біатлоні є невід’ємною скла-

довою тренувальної та змагальної діяльності на усіх 
етапах спортивного удосконалення, що охоплюють різ-
ні вікові групи спортсменів. Змагальна діяльність у біат-
лоні свідчить, що для перемоги на змаганнях спортсмен 
повинен володіти високою швидкістю пересування по 
дистанції, показувати на вогневих рубежах високу ско-
рострільність і результативність стрільби.

Біатлон – зимовий олімпійський вид спорту, який по-
єднує біг на лижах по пересіченій місцевості зі стрільбою 
на вогневих рубежах. 

Біг на лижах потребує від спортсмена високої швид-
кості на дистаннції, що забезпечується рівнем його 
функціональної підготовленеості, а стрільба вимагає – 
концентрації статичних зусиль, високої напруги психіч-
них і фізіологічних функцій (спокою і концентрації уваги, 
тонкої координації просторових, тимчасових і силових 
параметрів) в момент прицілювання і здійсення пострі-
лів. Поєднання цих різних за характером видів діяльнос-
ті робить їх взаємозалежними. Незважаючи на те, що 
швидкість на дистанції і якість стрільби є взаємообумов-
леними показниками, вони так само залежать від безлічі 
інших чинників, таких як, наприклад величина фізичного 
навантаження, психофізіологічних, матеріально – тех-
нічних і метеорологічних, тощо [1,2,3].

Якісна стрільба стає важливим фактором прогресу 
спортивних досягнень біатлоністів, що спонукає трене-
рів приділяти велику увагу стрілецької підготовки[6].

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами 
і темами.Дослідження виконуватиметься відповідно до 
плану науково-дослідної роботи кафедри зимових видів 
спорту, велоспорту та туризму Харківської державної 
академії фізичної культури Міністерства освіти і науки 
України на 2019-2023 рр. за темою «Оптимізація трену-
вального процесу в циклічних та екстремальних видах 
спорту» (номер державної реєстрації 0119U100439).

Мета дослідження - визначити оптимальне сполу-
чення засобів стрілкової підготовки юних біатлоністів на 
етапі попередньо базової підготовки.

Завданнями дослідження:
1.	 Вивчити сучасні тенденції стрілецької підготов-

ки в біатлоні. 
2.	 Дослідити взаємозв’язок показників стрілець-

кої підготовки у біатлоністів віком 15 – 16 років з рівнем 
їх спортивних досягнень.

Матріал і методи дослідження.
Теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-

методичної літератури, педагогічне спостереження, ан-
кетування та опит фахівців з біатлону, аналіз щоденників 
тренувань та тренувальних планів, вимірювання осно-
вних параметрів стрільби під час змагань.

Результати дослідження та їх обговорення.
В системі підготовки спортсменів в олімпійсько-

му спорті та зокрема біатлоністів доведено, що процес 
навчання руховим, стрілецьким та іншим навичкам з 
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можливістю використання засобів зворотного зв’язку є 
швидким і ефективним в порівнянні з традиційним про-
цесом навчання, що базується на використанні педаго-
гічних і дидактичних методів навчання.

Особливо важливим є такий підхід у віці 15-16 
років,який співвідноситься зі стадією формування до-
сконалого виконання рухової дії пов’язаної з концентра-
цією нервових процесів в корі головного мозку. У цій ста-
дії окремі фази рухового акту стабілізуються, провідна 
роль в управлінні рухами переходить до пропріорецеп-
торів. Педагогічний процес спрямований на вивчення 
деталей рухового дії. Особлива увага приділяється ме-
тодам, заснованим на використанні рухових сприйнять. 
Протягом стадії формується раціональна кінематична і 
динамічна структура рухів. З метою формування доціль-
ного ритму рухових дій використовується широке коло 
традиційних методів і засобів, спрямованих на створен-
ня цілісної картини рухової дії, об’єднання в єдине ціле 
його частин. Застосовують також різні технічні засоби 

примусового виконання рухових дій в заданому діапа-
зоні рухових характеристик; міостимуляцію, що забез-
печує доцільну активність м’язових груп; тренування 
в гідроканалі (для веслярів і плавців), примусове ліди-
рування (для бігунів, ковзанярів) з метою формування 
швидкісний техніки і тренажери для освоєння деталей 
техніки в полегшених умовах тощо. Тому отримані нами 
результати співпадають з думкою В.М.Платонова. [5,6].

Висновки.
Результати проведених досліджень свідчать про 

ефективність розроблених спеціально-підготовчих 
стрілкових вправ та їх послідовності і сполученням ви-
користання протягом підготовчого періоду юних біатло-
ністів експериментальної групи.

Перспектива подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на пошук оптимальних 
засобів стрілецького тренування на етапі початкової під-
готовки.
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Практичні рекомендації тренувального  
процесу дзюдоїстів-ветеранів

Кошляк О. М., Ананченко К. В.

Анотація. Міжнародний рух ветеранів спорту як соціальне явище охоплює велику кількість людей – спортсме-
нів, вболівальників, глядачів, пригортає увагу комерційних організацій та установ. У статті запропоновані практичні 
рекомендації для дзюдоїстів ветеранів при підготовці до змагань, здійснено аналіз технічного арсеналу сучасної 
змагальної діяльності дзюдоїстів-ветеранів. 

Ключові слова: дзюдо, технічна підготовленість, дзюдоїсти-ветерани, змагання, тренувальний процес.

Вступ.
Виступи колишніх всесвітньо відомих спортсме-

нів пригортають увагу до занять фізичною культурою та 
спортом мільйонів людей, створюються нові спортивні 
клуби за інтересами, залучаються спонсори та засоби 
масової інформації, створюються громадські організації. 

Проведення всесвітніх ігор ветеранів спорту, чемпі-
онатів Європи, розповсюджених внутрішніх чемпіонатів 
високорозвинених країн з понад 50-ти видів спорту, на-
дають уявлення про здоров’я, як про процес, що визна-
чає стратегію життя людини, його особисте та соціальне 
благополуччя. 

Кількість учасників на останніх чемпіонатах світу та 
Європи серед ветеранів-дзюдоїстів, на яких приймали 
участь спортсмени з понад 60 країн, дозволяє зробити 
припущення про популяризацію та масовість ветеран-
ського спорту. Все це надає нам привід серйозно замис-
литися над організацією ветеранського руху в Україні.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
дослідженнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри.Оптимізація тренувального процесу в однобор-
ствах (2021-2025р.)

Мета роботи – вивчити особливості техніко-тактич-
ної підготовленості дзюдоїстів ветеранів.
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Завдання дослідження:
1. Виявити ставлення ветеранів спорту до рухової 

активності, їх психофізичний стан і переваги в підготовці 
до змагань.

2. Вивчити склад технічних дій у дзюдо на сучасному 
етапі її розвитку.

Завдання дослідження:
– визначити особливості техніко-тактичної підготов-

ки дзюдоїстів на етапі виходу зі спорту вищих досягнень;
– здійснити аналіз технічного арсеналу сучасної зма-

гальної діяльності дзюдоїстів-ветеранів та виявити недо-
ліки у їх технічному арсеналі, визначити, які фактори спри-
яють його формуванню, індивідуалізації та оптимізації.

Матеріал і методи дослідження:
•	 теоретичного аналізу та узагальнення літера-

турних джерел; 
•	 бесіди з спеціалістами та тренерами; 
•	 математичний аналіз; 
•	 педагогічні спостереження. 

Результати дослідження та їх обговорення.
В експерименті брало участь 20 борців кваліфікація: 

(КМС, МС, МСМК України). В кінці експериментальних 
досліджень проведено заключне тестування, опитуван-
ня учасників експерименту, обґрунтування отриманих 
результатів та оформлення роботи. Ветерани застосо-
вували розроблену нами програму підготовки.

Опитування дзюдоїстів-ветеранів показав, що 
92,9% приступили до систематичних занять дзюдо ще 
до 15 років і мали в своєму активі перемоги (або високі 
місця) на великих змаганнях, 96,4% перервали активні 
заняття боротьбою на 5-10 років, при цьому не брали 
участь в змаганнях протягом 7-15 років. За такий три-
валий період часу 32,1% ветеранів взагалі припинила 
систематичні заняття будь-якими фізичними вправами, 
39,3% опитаних займалися фізичними вправами різно-
манітного характеру (в основному ігровими видами, 
плаванням і бігом, силовими вправами на тренажерах). 
Лише на 28,6% спортсменів-ветеранів іноді включали в 
свої заняття фізичними вправами боротьбу і її елементи.

В результаті проведених досліджень було встанов-
лено, що в змагальному складі техніки боротьби пере-
важають атакуючі дії.

Педагогічні спостереження показали, що в даний час 
найбільш часто застосовуються технічні дії у ветеранів є: 

•	 Кидок підхоплення (Ути-мата); 
•	 Кидок через спину (Сэой-нагэ);
•	 Кидок Зачепом (О-ути-гари). 
Аналіз технічного арсеналу сучасної змагальної ді-

яльності кваліфікованих дзюдоїстів-ветеранів дозволив 
виділити  15 основних технічних дій, які часто ними вико-
ристовуються. Сім з них з високою ефективністю викорис-
товують в змагальних двобоях. Техніка кидків – Nage Waza 
4 КЮ (помаранчевий пояс); техніка 5 КЮ (жовтий пояс); 
техніка 2 КЮ (синій пояс); техніка 1 КЮ (коричневий пояс).

Нами було проаналізовано 50 змагальних поєдинків 
у різних вікових групах. У сутичках молодих спортсменів 
було виявлено наступні показники і закономірності:

1. 226 Проведено спроб з них 115-результативних.
2. Найбільш поширені прийоми такі як: підсікання, 

кидок підхватом, кидок через спину мають стабільну 
ефективність понад 50% - це говорить про ефективність 
і стабільність виконання даних технічних дій у змагальній 
практиці.

Тренувальний процес дзюдоїстів-ветеранів необ-
хідно будувати з урахуваннямфункціонального стану-
серцево-судинної системи як одного з найважливіших 
критеріїв оцінки дії на організм людини систематичного 
спортивного тренування. У дзюдоїстів-ветеранів з віком 
і зі збільшенням ступеня артеріального тиску (АТ) до-
стовірно збільшуються товщина стінок, об’ємні й лінійні 
характеристики порожнини лівого шлуночка, лівого пе-
редсердя (ЛП).

У дзюдоїстів-ветеранів, що припинили систематичні 
заняття фізичною культурою, виявляється високий сту-
пінь розвитку серцево-судинних захворювань – у 26%, 
тоді як у тих, що продовжують заняття спортом, – у 4,5%.

Основним мотиваційним механізмом занять спортом 
для ветеранів-дзюдоїстів на етапі виходу зіспорту вищих 
досягненьє: зміцнення здоров’я й підтримка працездат-
ності – 100 %; подобається заняття дзюдо – 100 %; спілку-
вання з друзями – 83,3 %; незадоволеність досягнутими 
результатами в період активних занять спортом – 10 %.

Аналіз результатів експерименту показав, що тре-
нування з урахуванням основних тенденцій в програмі 
підготовки виявилися вельми ефективними. Виявлено 
статистично достовірний приріст техніко-тактичної під-
готовленості. 

Педагогічні спостереження, виконані під час зма-
гань, показали, що дзюдоїсти експериментальної групи 
стали частіше нав’язувати і реалізовувати в основному 
кидки підхватом, підсікання, зачепи. 

Дзюдоїсти експериментальної групи продовжили 
тренування з урахуванням особливостей підготовки 
ветеранів. Позиції борців експериментальної групи ще 
більш зміцнилися. У підсумкових змаганнях ними було 
здобуто 21 перемоги в 36 сутичках. 

При підборі коронних прийомів боротьби, засобів 
тактичної підготовки при виконанні коронних прийомів 
тренерам потрібно враховувати індивідуальні особливос-
ті дзюдоїстів (морфологічні, фізичні, психологічні). При 
вивченні та вдосконаленні прийомів боротьби спортсме-
нам потрібно міняти просторово-часові, силові характе-
ристики прийому, відповідно до своїх індивідуальних осо-
бливостей (морфологічним, фізичним, психологічним).

Таким чином, для ефективного виконання техніко-
тактичних дій в боротьбі потрібно врахування особли-
востей підготовки борців-ветеранів.

Перспективи подальших досліджень. Досліди-
ти біологічний вік дзюдоїстів-ветеранів, запропонувати 
тренувальний процес спортсменам різних вікових груп.
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Особливості виконання стандартних положень 
футболістами аматорських команд в іграх 

чемпіонату Харківської області

Кравченко С.О.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Перцухов А. А.

Анотація. У даній роботі наведено результати дослідження змагальної діяльності команд вищої ліги чемпіонату 
Харківської області. У статті представлено кількісні та якісні показники розіграшів ударів від воріт, штрафних ударів, 
вкидань м’яча з-за бічної лінії поля, кутових ударів та одинадцятиметрових ударів. Отримані результати дають мож-
ливість тренерському складу вносити зміни у підготовку команд до подальших змагань.

Ключові слова: удар від воріт, штрафний удар, вкидання м’яча, кутовий удар, одинадцятиметровий удар.

Вступ. 
Аналіз доступної літератури, дозволив встановити, 

що питанням вивчення різних аспектів змагальної діяль-
ності футболістів різного віку та кваліфікації присвячено 
значну кількість робіт. Великий інтерес представляють 
роботи, які стосуються особливостей:

- рухової активності футболістів [8, 12, 13, 14],
- здійснення передач м’яча [5, 10],
- ударів у ворота [6, 9],
- виконання атакувальних та захисних ТТД [4, 7],
- розіграшів стандартних положень [1, 2].
Відомо, що вдале виконання будь-якого стандарт-

ного положення поблизу воріт суперника є передумо-
вою для реального завершення атакувальних дій ко-
манди [11]. При стандартних положеннях гравці, що 
обороняються, опиняються в скрутному положенні з 
ряду причин. Перш за все, вони не можуть застосову-
вати проти суперників, які розігрують м’яч, щільну опіку, 
оскільки згідно з правилами повинні розташовуватися 
на відстані 9,15 м від м’яча (за виключенням, коли м’яч 
вкидається із-за бічної лінії поля). Крім того, команда, 
що атакує може висунути вперед більше гравців на за-
здалегідь певні позиції, відповідні задуманому варіанту 
розіграшу комбінацій із завершальним ударом одного 
з партнерів.

Деякими авторами наголошується, що приблизно 
70% всіх голів у футболі забивається безпосередньо з 
гри, а 30% – в епізодах, які прийнято називати стандарт-
ними. Так, за даними Г.А.Лисенчука [3] в іграх чемпіо-
нату світу 1990 року 31,3% всіх м’ячів було забито при 
виконанні стандартних положень, а на чемпіонаті світу 
1994 року – вже 32,6%. Таке положення підтверджується 
і іншими фахівцями.

А саме, В.М.Шамардін [11] відзначає, що спосте-
рігаються тенденції до збільшення об’єму голів, що за-
биваються із стандартних положень. Так, при виконанні 
штрафних ударів забивається від 11 до 16% всіх голів. 
Внесок голів, що забиваються після виконання кутових 
ударів, в загальну результативність варіюється від 5 до 
11%. Внесок голів, що забиваються з пенальті, постійно 
підвищується від 4-5% (у 30-50-і рр.) до 10% (починаю-
чи з кінця 70-х рр.). За даними автора, команда в серед-
ньому за гру виконує 43,3 стандартних положень. З них: 
штрафних ударів – 15,7, кутових ударів – 7, вкидань м’яча 
із-за бічної лінії – 17, вільних ударів – 3,3. Відсоток бра-
ку при виконанні стандартних положень наступний: при 
штрафних ударах – 28%, при кутових ударах – 53%, при 
вкиданнях м’яча – 13,5%, при вільних ударах – 27,3%.

Тому, як відзначає В.М.Шамардін [11], необхідно 
приділяти особливу увагу виконанню стандартних по-
ложень в ході змагальної діяльності, тим більше що для 
підвищення їх ефективності є значні резерви.

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми, темами. Дана робота виконана згідно з темою НДР 
кафедр футболу та хокею, спортивних та рухливих ігор 
та одноборств Харківської державної академії фізичної 
культури на 2016-2021 рр. за темою «Психо-сенсорна 
регуляція рухової діяльності спортсменів ситуативних 
видів спорту» номер держреєстрації 0116U008943, а 
також згідно з ініціативною темою НДР у галузі фізичної 
культури та спорту Харківської державної академії фі-
зичної культури на 2019-2023 рр. за темою «Удоскона-
лення навчально-тренувального процесу в спортивних 
іграх» номер держреєстрації 0116U101644.

Мета роботи – встановити кількісні та якісні по-
казники розіграшів стандартних положень футболіста-
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ми аматорських команд в іграх чемпіонату Харківської 
області.

Завдання дослідження:
1. Виявити кількісні показники стандартних поло-

жень в іграх серед аматорських команд чемпіонату Хар-
ківської області.

2. Встановити показники ефективності виконання 
атакувальних ТТД при розіграшах стандартних поло-
жень футболістами аматорських команд в іграх чемпіо-
нату Харківської області.

3. Провести порівняльний аналіз кількісних та якіс-
них показників стандартних положень аматорських ко-
манд в іграх чемпіонату Харківської області.

Матеріал і методи дослідження: реєстрація тех-
ніко-тактичних дій здійснювалася на прикладі ігор ко-
манд-учасниць чемпіонату Харківської області сезону 
2021 року. Всього було проаналізовано 21 гра чемпіо-
нату Харківської області за участю команд «Колос» Сах-
новщина, «Металург» Куп’янськ, «Крем’янець» Ізюм, 
«Золочів» Золочів, «Цементник» Балаклея, «Маяк» Вал-
ки, «Гудвін» Слобожанське, «Кирилівка» Кирилівка. Для 
вирішення поставлених завдань в роботі застосовува-
лися такі методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури, реєстрація техніко-тактичних дій, методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
У таблиці 1 представлені показники кількості та 

ефективності виконання стандартних положень в іграх 
команд прем’єр-ліги чемпіонату України.

З таблиці видно, що аматорські команди в середньо-
му за гру виконували 10,4±0,8 ударів від воріт, 18,3±1,0 

Таблиця 1
Показники кількості та ефективності виконання стандартних положень  

в іграх аматорських команд чемпіонату Харківської області (n=21)

штрафних або вільних ударів, 22,9±1,4 вкидань м’яча 
з-за бічної лінії поля, 4,8±0,7 кутових ударів, 0,2±0,1 
одинадцятиметрових ударів.

При цьому ефективність виконання різних стандарт-
них положень футболістами в іграх чемпіонату Харків-
ської області неоднакова. Так, удари від воріт команда-
ми даного рівня здійснювалися з коефіцієнтом ефектив-
ності 47,8±4,6%, штрафні та вільні удари з ефективністю 
60,2±4,5%, вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефек-
тивністю 72,6±2,6%, кутові удари – 38,7±6,5%, одинад-
цятиметрові удари – 100,0±0,0%.

В результаті проведених досліджень було встанов-
лено, що кількість та ефективність стандартних поло-
жень залежить від місця їх виконання. Так, в таблиці 2 
наведено кількісні показники стандартних положень в 
іграх команд чемпіонату Харківської області в різних зо-
нах футбольного поля.

З таблиці видно, що в зоні оборони в середньому за 
гру виконувалося 19,5±1,2 розіграшів стандартних по-
ложень. А саме, ударів від воріт – 10,4±0,8, штрафних 
або вільних ударів – 5,1±0,6, вкидань м’яча з-за бічної 
лінії поля – 4,0±0,4.

Найбільша кількість стандартних положень була в 
середній зоні футбольного поля – 22,1±0,8. В середній 
зоні поля виконувалося 9,8±0,6 штрафних або вільних 
ударів та 12,3±0,8 вкидань м’яча з-за бічної лінії поля.

Натомість в зоні атаки футболістами команд даного 
рівня розігрувалася найменша кількість стандартних по-
ложень за гру – 14,9±1,5.

З даної таблиці видно, що в зоні атаки здійснюва-
лося 3,4±0,5 розіграшів штрафних або вільних ударів, 
6,6±0,8 вкидань м’яча з-за бічної лінії поля, 4,8±0,7 куто-
вих ударів та 0,2±0,1 11-метрових ударів.

Таблиця 2
Показники кількості виконання стандартних положень в іграх  

аматорських команд чемпіонату Харківської області (n=21)

3 

З таблиці видно, що аматорські команди в середньому за гру 
виконували 10,4±0,8 ударів від воріт, 18,3±1,0 штрафних або вільних ударів, 
22,9±1,4 вкидань м’яча з-за бічної лінії поля, 4,8±0,7 кутових ударів, 0,2±0,1 
одинадцятиметрових ударів. 

Таблиця 1 
Показники кількості та ефективності виконання стандартних положень 

в іграх аматорських команд чемпіонату Харківської області (n=21) 
Стандартні положення Кількість Ефективність, % 

Удар від воріт 10,4±0,8 47,8±4,6 
Штрафний або вільний удар 18,3±1,0 60,2±4,5 
Вкидання м’яча з-за бічної лінії поля 22,9±1,4 72,6±2,6 
Кутовий удар 4,8±0,7 38,7±6,5 
Одинадцятиметровий удар 0,2±0,1 100,0±0,0 
При цьому ефективність виконання різних стандартних положень  

Таблиця 2 
Показники кількості виконання стандартних положень в іграх в 

іграх аматорських команд чемпіонату Харківської області (n=21) 
Стандартні положення Зони футбольного поля 

Оборони Середня Атаки 
Удар від воріт 10,4±0,8 - - 
Штрафний або вільний удар 5,1±0,6 9,8±0,6 3,4±0,5 
Вкидання м’яча з-за бічної лінії поля 4,0±0,4 12,3±0,8 6,6±0,8 
Кутовий удар - - 4,8±0,7 
Одинадцятиметровий удар - - 0,3±0,1 

Всього 19,5±1,2 22,1±0,8 14,9±1,5 

1% та вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефективністю 66,7±6,6%. 
Таблиця 3 
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Для зони атаки характерні найнижчі показники ефективності 

розіграшів стандартних положень. Встановлено, що ефективність загальної 
кількості стандартних положень в зоні атаки становила 46,7±3,0%. Було 
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25,6±7,3%, вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефективністю 72,8±2,7%, 
кутові удари — 38,7±6,5% та одинадцятиметрові удари — 100,0±0,0%. 

Таким чином, проведене дослідження дозволяє зробити такі висновки: 
1. Аналіз доступної літератури дозволив встановити, що приблизно 

70% всіх голів у футболі забивається безпосередньо з гри, а 30% — в 3 

З таблиці видно, що аматорські команди в середньому за гру 
виконували 10,4±0,8 ударів від воріт, 18,3±1,0 штрафних або вільних ударів, 
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Одинадцятиметровий удар - - 100,0±0,0 
Всього 59,2±4,0 73,4±3,2 46,7±3,0 
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Таблиця 3
Показники ефективності виконання стандартних положень в іграх  

аматорських команд чемпіонату Харківської області (n=21)

У таблиці 3 наведено показники ефективності ви-
конання стандартних положень футболістами аматор-
ських команд.

Аналізуючи показники ефективності виконання 
стандартних положень видно, що в середній зоні стан-
дартні положення розігрувалися найбільш ефективно 
(73,4±3,2%). Встановлено, що в середній зоні штрафні 
та вільні удари виконувалися з ефективністю 71,6±5,2%, 
а вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефективністю 
75,7±2,4%.

Ефективність стандартних положень в зоні обо-
рони становила 59,2±4,0%. Було виявлено, що в зоні 
оборони удари від воріт здійснювалися з ефективніс-
тю 47,8±4,6%, штрафні та вільні удари з ефективніс-
тю 67,8±6,1% та вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з 
ефективністю 66,7±6,6%.

Для зони атаки характерні найнижчі показники ефек-
тивності розіграшів стандартних положень. Встанов-
лено, що ефективність загальної кількості стандартних 
положень в зоні атаки становила 46,7±3,0%. Було вияв-
лено, що штрафні або вільні удари виконувалися з ефек-
тивністю 25,6±7,3%, вкидання м’яча з-за бічної лінії поля 
з ефективністю 72,8±2,7%, кутові удари — 38,7±6,5% та 
одинадцятиметрові удари — 100,0±0,0%.

Таким чином, проведене дослідження дозволяє зро-
бити такі висновки:

1. Аналіз доступної літератури дозволив встанови-
ти, що приблизно 70% всіх голів у футболі забивається 
безпосередньо з гри, а 30% — в епізодах, які прийнято 
називати стандартними. Багатьма фахівцями відзна-
чається тенденція до збільшення об’єму голів, що за-
биваються із стандартних положень. Так, при виконанні 
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З таблиці видно, що аматорські команди в середньому за гру 
виконували 10,4±0,8 ударів від воріт, 18,3±1,0 штрафних або вільних ударів, 
22,9±1,4 вкидань м’яча з-за бічної лінії поля, 4,8±0,7 кутових ударів, 0,2±0,1 
одинадцятиметрових ударів. 
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Показники кількості та ефективності виконання стандартних положень 
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Стандартні положення Кількість Ефективність, % 

Удар від воріт 10,4±0,8 47,8±4,6 
Штрафний або вільний удар 18,3±1,0 60,2±4,5 
Вкидання м’яча з-за бічної лінії поля 22,9±1,4 72,6±2,6 
Кутовий удар 4,8±0,7 38,7±6,5 
Одинадцятиметровий удар 0,2±0,1 100,0±0,0 
При цьому ефективність виконання різних стандартних положень  

Таблиця 2 
Показники кількості виконання стандартних положень в іграх в 

іграх аматорських команд чемпіонату Харківської області (n=21) 
Стандартні положення Зони футбольного поля 

Оборони Середня Атаки 
Удар від воріт 10,4±0,8 - - 
Штрафний або вільний удар 5,1±0,6 9,8±0,6 3,4±0,5 
Вкидання м’яча з-за бічної лінії поля 4,0±0,4 12,3±0,8 6,6±0,8 
Кутовий удар - - 4,8±0,7 
Одинадцятиметровий удар - - 0,3±0,1 

Всього 19,5±1,2 22,1±0,8 14,9±1,5 

1% та вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефективністю 66,7±6,6%. 
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Кутовий удар - - 38,7±6,5 
Одинадцятиметровий удар - - 100,0±0,0 
Всього 59,2±4,0 73,4±3,2 46,7±3,0 
Для зони атаки характерні найнижчі показники ефективності 

розіграшів стандартних положень. Встановлено, що ефективність загальної 
кількості стандартних положень в зоні атаки становила 46,7±3,0%. Було 
виявлено, що штрафні або вільні удари виконувалися з ефективністю 
25,6±7,3%, вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефективністю 72,8±2,7%, 
кутові удари — 38,7±6,5% та одинадцятиметрові удари — 100,0±0,0%. 

Таким чином, проведене дослідження дозволяє зробити такі висновки: 
1. Аналіз доступної літератури дозволив встановити, що приблизно 

70% всіх голів у футболі забивається безпосередньо з гри, а 30% — в 

штрафних ударів забивається від 11 до 16% всіх голів. 
Внесок голів, що забиваються після виконання кутових 
ударів, в загальну результативність варіюється від 5 до 
11%. Внесок голів, що забиваються з пенальті, постійно 
підвищується від 4-5% (у 30-50-і рр.) до 10% (починаючи 
з кінця 70-х рр.).

2. Встановлено, що аматорські команди в середньо-
му за гру виконують 10,4±0,8 ударів від воріт, 18,3±1,0 
штрафних або вільних ударів, 22,9±1,4 вкидань м’яча 
з-за бічної лінії поля, 4,8±0,7 кутових ударів, 0,2±0,1 
одинадцятиметрових ударів.

3. Ефективність виконання різних стандартних по-
ложень футболістами в іграх чемпіонату Харківської 
області неоднакова. Так, удари від воріт командами да-
ного рівня здійснюються з коефіцієнтом ефективнос-
ті 47,8±4,6%, штрафні та вільні удари з ефективністю 
60,2±4,5%, вкидання м’яча з-за бічної лінії поля з ефек-
тивністю 72,6±2,6%, кутові удари – 38,7±6,5%, одинад-
цятиметрові удари – 100,0±0,0%.

4. В результаті проведеного дослідження було 
з’ясовано, що кількість та ефективність стандартних по-
ложень залежить від місця їх виконання. Так, було вста-
новлено, що в зоні оборони в середньому за гру фут-
болістами аматорських команд виконувалося 19,5±1,2 
розіграшів стандартних положень з ефективністю 
59,2±4,0%, в середній зоні — 22,1±0,8 з ефективністю 
73,4±3,2%, а в зоні атаки — 14,9±1,5 з ефективністю 
46,7±3,0%.

Подальші дослідження можуть бути присвячені роз-
робці та експериментальному обґрунтуванню програми 
з удосконалення тактичних дій у нападі футболістів ама-
торських команд.
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Техніко-тактична підготовленості 
дзюдоїстів високого класу на основі 

аналізу змагальної діяльності

Кривчач С. В., Пономарьов В. О.

Анотація. Величезна конкуренція в спортивній боротьбі, прагнення спортсменів до самовдосконаленням сти-
мулюють безперервне зростання спортивних досягнень. Це призводить до того, що на найбільших змаганнях пе-
ремагає найбільш підготовлений спортсмен, який в тренувальному процесі дотримується чіткої, детально проду-
маної і науково обґрунтованої системи. 

Ключові слова: дзюдо, техніко-тактична підготовленість, дзюдоїст, змагання, індивідуалізація.

Вступ. 
Аналіз чинників, що лежать в основі досягнення спор-

тивного результату, повинен виконаються на основі чіт-
кого уявлення про характеристики змагальної діяльності 
дзюдоїста: технічній оснащеності, активності і щільності 
атакуючих дій, їх ефективності і результативності [3,5].

На жаль, саме ці питання враховуються тренерами 
далеко не завжди, що робить украй актуальними дослі-
дження, спрямовані на вивчення компонентів діяльності 
змагання дзюдоїстів. У цьому плані величезне значення 
придбаває наукове. 

Спортивний результат як продукт діяльності змаган-
ня, обумовлюється великою кількістю чинників. У їх числі 
індивідуальні особливості особи спортсмена, ефектив-
ність системи підготовки, матеріально-технічна забез-
печеність, кліматичні, географічні і соціальні умови, в 
яких проводиться змагання, і багато що інше.

Техніка виконання рухів, раціональна для усіх спортс-
менів, як відомо, називається стандартною. Індивідуаль-
на техніка, змінена залежно від особливостей спортс-
мена, не повинна спотворювати основу рухової дії. Для 
формування свого спортивного стилю дзюдоїст належ-
ний мати високий рівень стандартної техніки (школи). 

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
дослідженнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри.Оптимізація тренувального процесу в однобор-
ствах (2021-2025р.)

Метою роботи є обґрунтування індивідуалізації 
техніко-тактичної підготовленості дзюдоїстів високого 
класу на основі аналізу змагальної діяльності.

Завдання:
1.	 Вивчити існуючі методики індивідуалізації техні-

ко-тактичної підготовленості дзюдоїстів.
2.	 Проаналізувати змагальну діяльність дзюдоїс-

тів високого класу.

Матеріал і методи дослідження.
Під час роботи для вирішення поставлених завдань 

застосовувалися наступні методи : 
-	 аналіз науково- методичної літератури; 
-	 педагогічні спостереження; 
-	 анкетне опитування; 
-	 аналіз відеоматеріалів. 
-	 методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
В даний час дзюдоїсти високої кваліфікації, маючи 

високий рівень технічної оснащеності, застосовують 
у фінальній частині змагань прийоми із 13 груп, серед 
яких найчастіше зустрічаються п’ять. Ці групи різняться 
між собою за частотою використання, результативності 
та різноманітності.

Аналізуючи поєдинок за даними показниками, мож-
на досить надійно визначити потенціал спортсмена, на 
основі чого скласти прогноз можливості досягнення, 
ним запланованого результату. Крім того, показники 
структурних компонентів дозволяють виявити слабкі та 
сильні сторони підготовки борців, що дає можливість 
своєчасно вносити до тренувального та змагального 
процесу необхідні корективи.
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Наявність модельних характеристик видів підготов-
леності, що є складовою структури змагань, дають мож-
ливість визначити загальні закономірності становлення 
техніко-тактичної майстерності дзюдоїстів з урахуван-
ням віку, статі, ваги та кваліфікації.

Індивідуальна манера чи стиль діяльності визнача-
ється комплексом морфологічних, фізичних, психічних 
якостей і проявляється у різній поведінці спортсменів на 
змаганнях, у різній тактиці, у певних прийомах, обраних 
для ведення поєдинку, у специфічності цих прийомів. 
Підготовка борців має будуватися з урахуванням мане-
ри ведення сутички, тобто в залежності від схильності 
до темпу («темповик»), силового єдиноборства («сило-
вик»), або техніко-тактичного обґрунтування («ігровик»).

У відповідності з індивідуальними психічними, фізични-
ми особливостями один з борців може віддавати перевагу 
атакуючий тактики. Однак сучасний рівень розвитку бо-
ротьби потребує, щоб борець володів усіма видами такти-
ки і вмів застосовувати їх, та вести сутичку в співвідношенні 
з особливостями супротивника, своєю підготовкою, кон-
кретною ситуацією. Для більш ефективного використання 
тактики необхідно вивчати своїх ймовірних супротивників, 
мати про них вичерпну інформацію, що дозволить змоде-
лювати ведення поєдинку в тренуваннях. Підсумок виступу 
на значних міжнародних змаганнях доводить, що борець, 
який обрав атакуючу тактику, як правило, має значну пере-
вагу і досягає перемоги у змаганнях і змаганнях загалом.

При аналізіструктурних компонентів змагальної ді-
яльності борців виділяють:

- технічну оснащеність; 
- активність; 
- щільність; 
- ефективність;
- результативність атакуючих дій.
Аналіз технічного арсеналу сучасної змагальної ді-

яльності кваліфікованих дзюдоїстів дозволив виділити 15 
основних технічних дій, які часто ними використовуються.

Ефективність виконання змагальної техніки на Чем-
піонаті Європи та Світу дозволяє запропонувати най-
більш ефективну техніку, яка використовується на зма-
ганнях. Отримані результати дозволяють стверджувати, 
що вищезгадані технічні дії є найбільш ефективними 
прийомами дзюдо. Найбільш ефективні з них:

•	 Uchіmata (підхоплення зсередини) 
•	 Uchіkі-taoshі, o-soto-otoshі (задня підніжка) 
•	 Haraі-goshі, hane-makіkomі (підхоплення під 

одну, дві ноги, підхоплення гомілкою) 
•	 O-uchі-garі (зачіп зсередини).

Такий показник змагальної діяльності як ефектив-
ність застосування технічних дій (у відсотках) визнача-
ється шляхом ділення кількості результативних прийо-
мів на число реальних спроб виконати прийом.

Ефективність атак у переможців склала 23,2%, у 
програвши – 6,6%. 

Таким чином, переможці фіналів, півфіналів і сутичок 
за третє місце боряться на змаганнях значно агресивні-
ше, ефективніше і результативніше своїх супротивників і 
цілком закономірно домоглися перемоги.

На підставі виконаного аналізу можна зробити ви-
сновок про те, що переможці в цілому демонструють 
гостро атакуючий стиль ведення сутички на усьому її 
протязі. Навіть отримавши перевагу, продовжують ата-
кувати суперника, прагнучі добитися чистої перемоги. 
Усі переможці мають найвищий рівень фізичної підго-
товленості, що дозволяє кожні 15-20 сек. Робити реаль-
ні спроби виконувати кидок.

Слід також відмітити, що показники активності і ре-
зультативності борців-фіналістів різко зросло в порів-
нянні з попередніми сутичками. Окрім цього, напруже-
ність фінальних сутичок з кожною хвилиною зростала, 
досягнувши апогею в середині і у кінці. Це свідчило не 
лише про високі техніко-тактичні і фізичні кондиції не 
лише переможців, але і їх суперників, а також про без-
компромісність поєдинків. 

Аналіз динаміки атакуючих дій показав що активність 
і ефективність атак зростає до кінця зустрічі, це свідчить 
про раціональний розподіл сил, а також про чітке вико-
нання тактичного плану. 

В ході педагогічної роботи по вдосконаленню техні-
ко-тактичної майстерності спортсменів в групах отри-
мані певні зміни за показниками змагальної діяльності, 
що особливо стосуються характеристик активності дій. У 
експериментальній групі статистично значущі позитивні 
зміни в техніко-тактичних діях сталися за наступними по-
казниками діяльності. Активність атакуючих дій в поло-
женні боротьби стоячи. До експерименту було значення 
2,1 (атак в хвилину), а потім – 2,75 ( р < 0,05) таблиця 5.

У тренувальному процесі ставилося завдання з 
можливим подоланням захисту без зриву захоплення 
суперника і із зривом. Окрім уміння завоювати потрібне 
захоплення дзюдоїст повинен був володіти різними спо-
собами звільнення від захоплення. 

Перспективи подальших досліджень. Дослідити 
змагальну діяльність дзюдоїстів світового класу, результа-
ти роботи можуть служити основою для утримання моделі 
діяльності змагання висококваліфікованих дзюдоїстів. 
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Передзмагальна підготовка кікбоксерів  
з урахуванням особливостей атакуючих дій

Купіна Г. І.

Анотація. У статті розглянуто впливіндивідуальної підготовки кікбоксерів-юніорів на кількість атакуючих дій з 
різних дистанцій. В дослідженні взяли участь 32 спортсмени по 16 в контрольній та експериментальній групі. Екс-
периментальна група показала кращий результат у кількості ударів руками та ногами, атак з дальньої дистанції та 
захисту за допомогою ніг та рук.

Ключові слова: кікбоксинг, індивідуалізація, атакуючі дії, дистанція, юніори.

Вступ. 
В даний час в сучасному спорті значно збільшився 

обсяг рухового навантаження, істотно підвищилася ін-
тенсивність тренувального процесу, змінилася трену-
вальна і змагальна діяльність, здійснювана в імовірніс-
них і несподівано виникаючих ситуаціях, які вимагають 
прояву винахідливості, швидкості реакції, здатності до 
концентрації і переключення уваги, просторово-часової 
точності рухів і їх біомеханічної раціональності [1-3].

Найуспішніше в змагальній діяльності виступають 
зазвичай ті кікбоксери, які мають високий рівень сен-
сорно-перцептивних можливостей, що проявляється 
в удосконаленні таких спеціалізованих сприйнять, як 
«почуття суперника», «почуття удару» і т.п [4]. З ростом 
спортивної майстерності спортсменам потрібна здат-
ність швидко (без попередньої підготовки) вирішувати 
будь-які рухові завдання в межах даної координації. На 
теперішній час недостатньо праць присвячених трену-
вальному процесу кікбоксерів юніорів у змагальному 
періоді підготовки, передзмагальному етапі [5,6].

Робота виконана згідно з НДР кафедри атлетизму 
та силових видів спорту: «Шляхи удосконалення тре-
нувального процесу у силових видах спорту та одно-
борствах» (номер 0121U109184) на 2021 та 2023 р.р.

Мета дослідження – розробити та експеримен-
тально обґрунтувати методику передзмагальної підго-
товки кікбоксерів-юніорів.

Завдання дослідження:
1. Розробити методику підготовки кікбоксерів-юні-

орів у змагальному періоді передзмагальному етапі. 
2. Експериментально перевірити ефективність роз-

робленої методики.

Матеріал і методи дослідження. 
В дослідженні взяли участь 32 кікбоксери-юніори, 

серед яких 27 спортсменів другого розряду, та 5 – пер-
шого. Учасники дослідження були розподілені на дві гру-
пи: контрольна – 16 осіб, та експериментальна – 16 осіб. 
Дослідження проводилось протягом передзмагального 
етапу змагального періоду. Контрольна група займалась 
за загальноприйнятою методикою, розробленою для та 
ДЮСШ, а експериментальна за методикою, шо передба-
чала урахування складу атакуючих дій руками та ногами з 
різних дистанцій, виконання захисних дій. Вираховували-
ся найбільш ефективні дії для спортсменів, та на основі їх 
будувалася програма підготовки. Інтенсивність та об’єм 
тренувальних навантажень у групах не відрізнялись.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Результати впливу авторської методики на атакую-

чі та захисні дії кікбоксерів-розрядників представлено у 
таблиці 1. На початку дослідження між групами досто-
вірної різниці не було виявлено.

Так, наприкінці дослідження спортсмени експе-
риментальної групи показали кращий результат ніж 
спортсмени контрольної групи у таких показниках:

-	 кількість ударів руками (t=2,12; p<0,05);
-	 кількість ударів ногами (t=2,24; p<0,05);
-	 атаки з дальньої дистанції (t=2,54; p<0,05);
-	 захисти за допомогою рук (t=2,08; p<0,05);
-	 захисти за допомогою ніг(t=2,25; p<0,05);

Висновки. 
Використовуючи індивідуалізацію спортивного тре-

нування у змагальному періоді підготовки, шляхом удо-
сконалення найбільш ефективних дій, кікбоксери-юніо-
ри підвищують кількість атакуючих дій.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
застосуванні індивідуалізації для спортсменів інших ві-
кових категорій. 
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представлено у таблиці 1. На початку дослідження між групами достовірної 
різниці не було виявлено. 

Таблиця 1 
Результати атакуючих та захисних дій кікбоксерів-юніорів 

наприкінці дослідження 
№ Атакуючі/захисні дії КГ (n=16) ЕГ (n=16) t p 
1 Кількість ударів руками, шт 39,7±3,2 49,3±3,2 2,12 <0,05 
2 Кількість ударів ногами, шт 15,3±2,1 21,5±1,8 2,24 <0,05 
3 Атаки з дальньої дистанції, шт 7,6±0,8 10,3±0,7 2,54 <0,05 
4 Атаки з середньої дистанції, шт 12,9±1,9 15,8±2,3 0,97 >0,05 
5 Атаки з ближньої дистанції, шт 10,4±2 12,9±2,5 0,78 >0,05 
6 Захисти за допомогою рук, шт 8,9±1,2 12,9±1,5 2,08 <0,05 
7 Захисти за допомогою ніг, шт 14,9±1,8 20,8±1,9 2,25 <0,05 

Так, наприкінці дослідження спортсмени експериментальної групи 
показали кращий результат ніж спортсмени контрольної групи у таких 
показниках: 

- кількість ударів руками (t=2,12; p<0,05); 
- кількість ударів ногами (t=2,24; p<0,05); 
- атаки з дальньої дистанції (t=2,54; p<0,05); 
- захисти за допомогою рук (t=2,08; p<0,05); 
- захисти за допомогою ніг(t=2,25; p<0,05); 
Висновки. Використовуючи індивідуалізацію спортивного тренування 

у змагальному періоді підготовки, шляхом удосконалення найбільш 
ефективних дій, кікбоксери-юніори підвищують кількість атакуючих дій. 

Перспективиподальших досліджень полягають у застосуванні 
індивідуалізації для спортсменів інших вікових категорій.  
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Динаміка показників фізичної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів протягом 

підготовчого періоду

Литвинова А. С.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Паєвський В. В.

Анотація. У статті визначені кількісні показники фізичної підготовленості кваліфікованих волейболістів на різ-
них етапах дослідження під час підготовки до чемпіонату України протягом підготовчого періоду.

Ключові слова: фізична підготовка, фізичні якості, показники, тренувальні навантаження.

Вступ. 
Волейбол – популярний вид спорту. Це рухлива, дина-

мічна та захоплююча гра, вона вимагає від гравців у першу 
чергу відмінної фізичної підготовки. Бо в її основі, попри 
постійні зміни на майданчику, лежать природні рухи: роз-
гін, стрибки, удари, біг, які активно виконуються [3]. 

Належний рівень розвитку фізичних якостей ство-
рює передумови до якісної тренувальної та змагальної 
діяльності кваліфікованих волейболістів [4]. У числен-
них наукових працях [1, 2, 5] доведено, що структура і 
зміст фізичної підготовки повинні відповідати структурі 
і змістові змагальної діяльності. Основними засобами 
фізичної підготовки волейболістів є загально-розви-
вальні вправи, підготовчі вправи, вправи з предметами 
й на приладах, акробатичні вправи, вправи з обтяжен-
ням, використання тренажерних пристроїв і додатково-
го обладнання. Важливим засобом фізичної підготовки 
є вправи з предметами: набивними, баскетбольними, 
тенісними, футбольними м’ячами, зі скалкою, гумови-
ми амортизаторами, гантелями тощо. Основу фізичної 
підготовки волейболістів становлять швидкісно-силова 
підготовка та розвиток сили і швидкості в поєднаннях, 
які витікають зі специфіки гри у волейбол.

Якщо розглянути виконання технічних дій у волей-
болі, можна помітити, що взаємодія швидкості та сили 
займає провідне місце при виконанні результативних 
нападаючих ударів та захисних дій [5].

Окремі фахівці досліджують увагу волейболістів в 
процесі навчально-тренувальних зборів, пропонують 
особливу організацію тренувальних занять з викорис-
танням психо-технічних ігор та вправ. Однак питання 
фізичної підготовки спортсменів різної кваліфікації на 

навчально-тренувальних зборах розглянуті недостат-
ньо [2, 6].

Структура підготовки кваліфікованих волейболістів 
базується на існуючих закономірностях становлення 
спортивної майстерності. Ці особливості зумовлюються 
чинниками, що визначаються ефективністю змагальної 
діяльності та оптимальною структурою підготовки, інди-
відуальними характеристиками спортсменів, термінами 
головних змагань [1, 7]. 

Проблема фізичних навантажень волейболістів має 
важливе значення для процесу керування їх підготовкою, 
тому є актуальною в галузі спортивних досліджень. Це 
пов’язано, по-перше, з необхідністю цілеспрямованого 
планування тренувальної роботи, і, по-друге, з можли-
вістю якісно коректувати тренерські впливи в ході безпо-
середнього проведення тренувальних занять і змагань. 
Тому, наші дослідження спрямовані на вивчення актуаль-
ного питання, аналізу фізичної підготовленості кваліфі-
кованих волейболістів під час підготовчого періоду.

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. До-
слідження виконано відповідно до ініціативної теми ка-
федри спортивних та рухливих ігор ХДАФК «Удоскона-
лення навчально-тренувального процесу в спортивних 
іграх».Номер державної реєстрації НДР: 0119U101644 
(2019-2023рр).

Мета дослідження – підвищити ефективність тре-
нувального процесу з урахуванням показників фізичної 
підготовленості кваліфікованих волейболістів протягом 
підготовчого періоду.

Завдання дослідження:
1. Визначити проблемне поле напрямів удоскона-

лення фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів.
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2. Виявити динаміку фізичної підготовленості квалі-
фікованих волейболістів на різних етапах дослідження у 
підготовчому періоді річного циклу.

Матеріал і методи дослідження. 
Для визначення рівня фізичної підготовленості та її 

динаміки під впливом тренувальних навантажень засто-
совувались контрольні тести, у ході яких були обстеже-
ні гравці чоловічої волейбольної команди «Локомотив» 
м. Харків у кількості 15 спортсменів. Застосовані тести 
відповідали вимогам спортивної метрології. Методи до-
слідження: теоретичний аналіз науково-методичної лі-
тератури; педагогічне тестування; методи математичної 
статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Під час тренувань у підготовчому періоді волейбо-

лісти виконували роботу із суворо визначеною інтен-
сивністю. Показники фізичної підготовленості вимірю-
вались після кожного етапу дослідження даного періоду 
(таблиця 1).

Аналіз результатів дослідження свідчить про те, 
що за показниками розвитку сили, швидкісно-силових 

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості волейболістів високої кваліфікації на різних етапах дослі-

дження у підготовчому періоді річного циклу підготовки (n=15)

. Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної 
літератури; педагогічне тестування; методи математичної статистики. 

 Результати дослідження та їх обговорення. Під час тренувань у 
підготовчому періоді волейболісти виконували роботу із суворо визначеною 
інтенсивністю. Показники фізичної підготовленості вимірювались після 
кожного етапу дослідження даного періоду (таблиця 1). 

 Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості волейболістів високої 

кваліфікації на різних етапах дослідження у підготовчому періоді 
річного циклу підготовки (n=15)

Тестові вправи 

Мезоцикли підготовчого періоду 

Утягуючий 
мезоцикл 

mХ   

Базовий 
розвиваючи
й мезоцикл 

mХ   

Базовий 
стабілізуючий 
мезоцикл 

mХ   

Перед-
змагальний 
мезоцикл 

mХ   

    р 
 Х1-
Х4 

Стрибок угору з 
місця, см 48,7±1,23 54,5±0,85 59,2±0,92 60,9±0,54 <0,05 

Стрибок у 
довжину з 
місця, см 

253,3±1,39 259,7±1,08 267,1±0,92 268,0±0,62 <0,05 

Кидок набивного 
м’яча 1 кг з 
положення стоячи 
на колінах, м 

9,24±0,04 10,31±0,06 11,42±0,08 11,65±0,7 <0,05 
 

Згинання та 
розгинання рук у 
висі на 
поперечині, 
кількість разів 

11,5±0,54 11,8±0,54 11,9±0,54 11,9±0,46 >0,05 

Динамометрія 
правою, кг 58,61,62 60,11,22 60,71,15 62,32,85 >0,05 

Динамометрія 
лівою, кг 55,41,14 55,81,09 56,01,23 56,11,54 >0,05 

Човниковий біг 
5х6 м, с 7,39±0,01 7,37±0,01 7,35±0,01 7,36±0,01 >0,05 

Тест «Ялинка», с 23,45±0,05 23,39±0,04 23,30±0,06 23,34±0,03 >0,05 
Аналіз результатів дослідження свідчить про те, що за показниками 

розвитку сили, швидкісно-силових якостей, спеціальної витривалості і 
спритності визначилась позитивна динаміка у бік покращення між всіма 
етапами тестуванням. Стабілізація показників між третім і четвертим 
тестуванням свідчить про те, що вже на базовому розвиваючому мезоциклі, 
волейболісти виходять на оптимальний рівень підготовленості. 

 У показниках, які характеризують швидкісно-силові якості 
спостерігався найбільший приріст результатів кваліфікованих волейболістів 
за підготовчий період. Так, результати у стрибку у гору з місця покращився з 
48,7±1,23 см до 60,9±0,54 см, що склало 25,4% (р<0,05); результат у стрибку 
у довжину з місця також збільшився в середньому до 268,0±0,62 см, приріст 
склав 5,8% (р<0,05); кидку набивного м’яча 1 кг з положення стоячи на 

якостей, спеціальної витривалості і спритності визна-
чилась позитивна динаміка у бік покращення між всіма 
етапами тестуванням. Стабілізація показників між тре-
тім і четвертим тестуванням свідчить про те, що вже на 
базовому розвиваючому мезоциклі, волейболісти вихо-
дять на оптимальний рівень підготовленості.

У показниках, які характеризують швидкісно-сило-
ві якості спостерігався найбільший приріст результатів 
кваліфікованих волейболістів за підготовчий період. 
Так, результати у стрибку у гору з місця покращився з 
48,7±1,23 см до 60,9±0,54 см, що склало 25,4% (р<0,05); 
результат у стрибку у довжину з місця також збільшив-
ся в середньому до 268,0±0,62 см, приріст склав 5,8% 
(р<0,05); кидку набивного м’яча 1 кг з положення стоячи 
на колінах збільшився з 9,24±0,04 м до 11,65±0,07 м, що 
в середньому становило 26,1% (р<0,05).

Сила верхніх кінцівок, яка визначалася за допомо-
гою тесту згинання та розгинання рук у висі на попе-
речині збільшилася з 11,5±0,54 до 11,9±0,46 разів, що 
склало 3,5% (р>0,05).У показнику кистьової динамоме-
трії, також існує позитивна динаміка, результат правої 
руки виріс з 58,6±1,62 до 62,3±2,85 на 6,3% (р>0,05), 
лівої з 55,4±1,14 до 56,1±1,54 на 1,3% (р>0,05).
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У тестах «човниковий біг» та «Ялинка», які характе-
ризують швидкість з одночасним проявом спритності 
був виявлений найменший приріст, результати покра-
щилися з 7,39±0,01 до 7,36±0,01 на 0,4% та з 23,45±0,05 
до 23,34±0,03 на 0,5%. У базовому стабілізуючому мезо-
циклі були зафіксовані найвищі результати, їх подальше 
зниження можна охарактеризувати як вплив втоми від 
напруженого тренування. Хоча треба розуміти, що при-
ріст результатів швидкості можливий лише при виконан-
ні спеціально спрямованої роботи. До того ж, необхідно 
взяти до уваги вік та зріст гравців (у середньому 197,1 
см), що безперечно складало додаткові труднощі у ви-
конанні саме цих тестів.

Аналіз індивідуальних показників кваліфікованих 
волейболістів підтверджує результати досліджень ба-
гатьох авторів [1, 2, 3, 4, 5], що вік та спортивна підго-
товленість знаходяться у зворотній залежності від рівня 
приросту показників фізичної підготовленості, тобто 
чим менший вік та початкові показники, тим краще кін-
цеві показників.

Висновки.
1. Визначено, що упродовж підготовки до змагань 

відбувається статистично достовірний приріст резуль-
татів за всіма показниками, крім підтягування на попере-
чині, в якому достовірної різниці у результатах першого 
та останнього тестування не існує. Найбільший приріст 
виявлено у тестах, які характеризують розвиток швид-
кісно-силових якостей (стрибок угору з місця – 25,4%; 
метання набивного м’яча – 26,1%, стрибок у довжину – 
5,8%). 

2. Для визначення об’ємів тренувального наванта-
ження, його структури і якісного змісту необхідно керу-
ватися фізіологічними законами довготривалої адапта-
ції, ураховувати специфічні механізми взаємодії загаль-
ної та спеціальної фізичної підготовки, а також чинники, 
які лімітують ріст спортивної працездатності.

Перспективи подальших досліджень. Визначи-
ти взаємозв’язки між показниками спеціальної фізичної 
підготовленості та змагальної діяльності кваліфікованих 
волейболістів.
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Сучасні підходи розвитку фізичних якостей 
та їх вплив на тренувальний процес 

юних дзюдоїстів

Логачов А. О., Алексєєв А. Ф.

Анотація. За допомогою теоретичного аналізу та узагальнення літературних джерел, педагогічного спостере-
ження, бесід с тренерами визначені шляхи підвищення фізичної підготовленості та їх вплив на тренувальний про-
цес юних дзюдоїстів.

Ключові слова: фізична підготовленість, м’язи, кидки, дзюдо.

Вступ. 
Рівень сучасного спорту вимагає високих вимог до 

функціональної і фізичної підготовленості, а заняття цих 
основ допоможе не тільки тренеру, але і самому дзюдо-
їсту в досягнені високих спортивних результатів.

Тренер повинен дбати насамперед про гармоній-
ний розвиток кожного спортсмена, а він можливий лише 
завдяки загальній фізичній підготовці, яка передбачає 
розвиток швидкості, сили, спритності, гнучкості, витри-

валості й багатьох інших життєво необхідних рухових 
якостей всіма можливими засобами фізичної культури 
та спорту.

Підвищуючи рівень загальної та спеціальної фізичної 
підготовки дітей на тренуваннях та під час занять у секції 
з дзюдо, слід пам’ятати, що людський організм – єдине 
ціле, і всі властиві йому фізичні якості взаємо пов’язані, 
де розвиток однієї позитивно впливає на вдосконалення 
інших. Рівень розвитку рухових якостей значною мірою 
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визначає техніко-технічну підготовку дзюдоїстів, стиль і 
хара борцівського поєдинку.

Мета дослідження: виявити особливості розвитку 
фізичних якостей та їх вплив на тренувальний процес 
юних дзюдоїстів.

Завдання дослідження:
•	 визначити шляхи покращення фізичної підго-

товленості дзюдоїстів;
•	 встановити вплив фізичної підготовки на рівень 

тренувального процесу юних дзюдоїстів.

Матеріал і методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення літературних 

джерел, педагогічні дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Дослідження проводилося у три етапи.
На першому етапі проведено аналіз наукової, на-

уково-методичної літератури з досліджуваної пробле-
ми. Узагальнювався досвід роботи провідних тренерів, 
відомих шкіл України, базових центрів підготовки, аналі-
зувалися плани навчально-тренувальних і тренувальних 
занять з дзюдо.

На другому етапі проведено педагогічне спостере-
ження навчально-тренувального процесу і педагогічне 
тестування фізичної підготовленості юних дзюдоїстів.

Дослідження було проведено в групах дзюдоїстів 
КДЮСШ № 2. Усього в досліджені взяли участь 10 юних 
дзюдоїстів у віці 14-15 років.

На третьому етапі була здійснена обробка резуль-
татів досліджень, сформульовані висновки та практичні 
рекомендації. 

Становлення спортивно-технічної майстерності 
дзюдоїстів багато в чому залежить від ступеня розвитку 
фізичних якостей і функціональних можливостей орга-
нізму. Спортивні єдиноборства висовують свої вимоги 
до рівня розвитку певних рухових якостей. 

Дослідження передбачало реалізацію поставленої 
мети – виявити особливості розвитку фізичних якостей 
у дзюдоїстів 14-15 років. Нами був пропонований комп-
лекс вправ у тренувальний процес дзюдоїстів. Очікува-
лося досягти максимально гармонійного розвитку всіх 
фізичних якостей для подальшої вдалої тренувальної та 
змагальної діяльності спортсменів.

Орієнтований тренувальний мікроцикл кожного дня 
складався з розвитку певної фізичної якості, або ком-
бінування між ними, з різним рівнем навантаження (та-
блиця 1). Кожен день у тижневому мікроциклі мав свою 

Таблиця 1
Мікроцикл розвитку фізичних якостей певної спрямованості на навантаження

специфіку та навантаження. Засоби фізичної підготовки 
застосовувалися два рази на тиждень в підготовчому 
періоді та один раз на тиждень в загальному періоді річ-
ного макроциклу.

При вдосконаленні кожної фізичної якості дотриму-
валися методичних рекомендацій, наведених нижче, та 
кожного дня виконувалися вправи зі своєю специфікою. 
Кожного понеділка та вівторка рекомендувалися вправи 
для розвитку швидкості і сили. 

Силу слід розвивати регулярно і поступово. Ефек-
тивність вправ досягається щоденним їх виконанням.

Силові вправи застосовують у другій половині осно-
вної частини уроку (після виконання прийомів з дзюдо).

Для розвитку швидкості рекомендуються такі впра-
ви, як: 10 підтягувань на поперечині на швидкість; 10 
згинань і розгинань рук в упорі лежачи на швидкість; 10 
кидків партнера зі стійки на швидкість.

Гнучкості приділялася увага кожного дня, де реко-
мендувалися такі вправи: розтягування в положенні ви-
паду або шпагату (паралельний, поперечний).

Спритність рекомендуємо вдосконалювати по ві-
вторкам та четвергам.

Кожної п’ятниці вдосконалювалася витривалість. 
При роботі над розвитком спеціальної витривалості 
основними вправами є спеціально-підготовчі, макси-
мально наближені до змагань, по структурі і особливос-
тям дії на функціональні системи організму.

Однією з раціональних форм організації спортивної 
підготовки є кругові тренування. 

У ході нашого дослідження групі було запропоно-
вано наступний вид колового тренування: забігання у 
вихідному положенні «борцівський міст» (30с); згинан-
ня-розгинання рук у вихідному положенні «упор лежачи» 
(30 с); стрибки в гору у вихідному положенні «напівпри-
сіду» максимально вгору (30 с); кидки партнера (30с); 
ходьба на зігнутих ногах в напівприсіду (30с); стрибки на 
скакалці (30с); лазіння по канату довжиною 6 метрів без 
допомоги ніг (30с). 

Вправи розподілялися таким чином, щоб забезпе-
чити чергування навантаження переважно для м’язів ніг, 
рук, спини, живота, загального впливу.

Аналіз фізичної підготовленості дзюдоїстів на почат-
ку та наприкінці дослідження (таблиця 2).

Отримані дані свідчать, що у дзюдоїстів  при тес-
туванні фізичних якостей спостерігалися поліпшення в 
таких тестах: жим штанги лежачи на 20%; лазіння по ка-
нату 6 м на 16%; нахил вперед на 6%; кидки партнера за 
30 с на 17%.
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На другому етапі проведено педагогічне спостереження навчально-
тренувального процесу і педагогічне тестування фізичної підготовленості 
юних дзюдоїстів. 

Дослідження було проведено в групах дзюдоїстів КДЮСШ № 2. 
Усього в досліджені взяли участь 10 юних дзюдоїстів у віці 14-15 років. 

На третьому етапі була здійснена обробка результатів досліджень, 
сформульовані висновки та практичні рекомендації.  

Становлення спортивно-технічної майстерності дзюдоїстів багато в 
чому залежить від ступеня розвитку фізичних якостей і функціональних 
можливостей організму. Спортивні єдиноборства висовують свої вимоги до 
рівня розвитку певних рухових якостей.  

Дослідження передбачало реалізацію поставленої мети – виявити 
особливості розвитку фізичних якостей у дзюдоїстів 14-15 років. Нами був 
пропонований комплекс вправ у тренувальний процес дзюдоїстів. 
Очікувалося досягти максимально гармонійного розвитку всіх фізичних 
якостей для подальшої вдалої тренувальної та змагальної діяльності 
спортсменів. 

Орієнтований тренувальний мікроцикл кожного дня складався з 
розвитку певної фізичної якості, або комбінування між ними, з різним рівнем 
навантаження (таблиця 1). Кожен день у тижневому мікроциклі мав свою 
специфіку та навантаження. Засоби фізичної підготовки застосовувалися два 
рази на тиждень в підготовчому періоді та один раз на тиждень в загальному 
періоді річного макроциклу. 

Таблиця 1 
Мікроцикл розвитку фізичних якостей певної спрямованості на 

навантаження 
День тижня Спрямованість заняття Навантаження 
Понеділок Переважно розвиток швидкості і сили Середнє 
Вівторок Розвиток швидкості і спритності Середнє 
Середа Колове тренування Високе 
Четвер Розвиток швидкості і спритності Середнє 
П’ятниця Розвиток витривалості Максимальне 
Субота Масаж, активний відпочинок Низьке 

 
При вдосконаленні кожної фізичної якості дотримувалися методичних 

рекомендацій, наведених нижче, та кожного дня виконувалися вправи зі 
своєю специфікою. Кожного понеділка та вівторка рекомендувалися вправи 
для розвитку швидкості і сили.  

Силу слід розвивати регулярно і поступово. Ефективність вправ 
досягається щоденним їх виконанням. 

Силові вправи застосовують у другій половині основної частини уроку 
(після виконання прийомів з дзюдо). 

Для розвитку швидкості рекомендуються такі вправи, як: 10 
підтягувань на поперечині на швидкість; 10 згинань і розгинань рук в упорі 
лежачи на швидкість; 10 кидків партнера зі стійки на швидкість. 
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Таблиця 2
Зміна показників фізичної підготовленості юних дзюдоїстів протягом дослідження
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Гнучкості приділялася увага кожного дня, де рекомендувалися такі 
вправи: розтягування в положенні випаду або шпагату (паралельний, 
поперечний). 

Спритність рекомендуємо вдосконалювати по вівторкам та четвергам. 
Кожної п’ятниці вдосконалювалася витривалість. При роботі над 

розвитком спеціальної витривалості основними вправами є спеціально-
підготовчі, максимально наближені до змагань, по структурі і особливостям 
дії на функціональні системи організму. 

Однією з раціональних форм організації спортивної підготовки є 
кругові тренування.  

У ході нашого дослідження групі було запропоновано наступний вид 
колового тренування: забігання у вихідному положенні «борцівський міст» 
(30с); згинання-розгинання рук у вихідному положенні «упор лежачи» (30 с); 
стрибки в гору у вихідному положенні «напівприсіду» максимально вгору 
(30 с); кидки партнера (30с); ходьба на зігнутих ногах в напівприсіду (30с); 
стрибки на скакалці (30с); лазіння по канату довжиною 6 метрів без 
допомоги ніг (30с).  

Вправи розподілялися таким чином, щоб забезпечити чергування 
навантаження переважно для м’язів ніг, рук, спини, живота, загального 
впливу. 

Аналіз фізичної підготовленості дзюдоїстів на початку та наприкінці 
дослідження (таблиця 2). 

Таблиця 2 
Зміна показників фізичної підготовленості юних дзюдоїстів 

протягом дослідження 

№ 
з/п Показники 

На початку 
дослідження 

)( mx   

В кінці 
дослідження 

)( mx   
t p 

1 Жим штанги лежачи (кількість разів) 5,9±0,94 7,1±0,59 2,85 p<0,05
2 Лазіння по канату 6 м (с) 6,39±0,39 5,50±0,40 2,71 p<0,05
3 Нахил вперед (см) 12,7±1,24 13,5±1,14 2,07 p>0,05
4 Кидки партнера (кількість разів за 

30 с) 11,2±0,97 13,1±1,9 2,75 p<0,05

5 Забігання та переходи на борцівському 
мосту (10-10-10) (с) 84±2,04 73±2,08 2,34 p<0,05

 
Отримані дані свідчать, що у дзюдоїстів  при тестуванні фізичних 

якостей спостерігалися поліпшення в таких тестах: жим штанги лежачи на 
20%; лазіння по канату 6 м на 16%; нахил вперед на 6%; кидки партнера за 30 
с на 17%. 

Проведення тестування фізичної підготовленості дзюдоїстів до і після 
дослідження показав, що розподіл навантаження який полягає в поєднанні 
педагогічної та фізіологічної спрямованості в одному тренувальному дні і 
мікроциклі  в цілому, дозволяє вийти на більш високий рівень 
підготовленості. 

Проведення тестування фізичної підготовленості 
дзюдоїстів до і після дослідження показав, що розподіл 
навантаження який полягає в поєднанні педагогічної та 
фізіологічної спрямованості в одному тренувальному дні 
і мікроциклі  в цілому, дозволяє вийти на більш високий 
рівень підготовленості.

Висновки.
1. З’ясовано, що становлення спортивно-технічної 

майстерності дзюдоїстів багато в чому залежить від сту-
пеня розвитку фізичних якостей і функціональних мож-
ливостей організму.

2. Визначено, що однією з раціональних форм орга-
нізації спортивної підготовки є кругові тренування. За-
пропонований метод колового тренування ефективний 
у використанні для розвитку рухових якостей в умовах 

обмеженого ліміту часу, суворої регламентації і індиві-
дуалізації фізичного навантаження, при цьому розвиток 
фізичних якостей повинен мати тісний зв’язок із засво-
єнням спеціальних вправ в арсеналі дзюдо.

3. Встановлено, що для досягнення високих ста-
більних результатів необхідно бути фізично розвиненим 
спортсменом, де важко виділити певну фізичну якість як 
основну у заняттях дзюдо. Будь-яка з них може вияви-
тися вирішальною, адже необхідність проявити ті чи інші 
якості визначається не лише умовами ведення сутички, 
технічної і тактичної підготовленості дзюдоїста, але й у 
значній мірі діями дуже різних за своїми індивідуальни-
ми особливостями суперників. 

Перспективи подальших досліджень є пошук 
шляхів підвищення фізичних якостей за рахунок спеці-
альних вправ дзюдоїстів.
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Рівень розвитку рухових здібностей дзюдоїстів 
16-17 років різних вагових категорій

Луб’янко Г.Д., Бойченко Н.В.

Анотація: В статті визначено рівень розвитку рухових здібностей дзюдоїстів 16-17 років різних вагових категорій. 
Здійснено порівняльний аналіз рівня розвитку рухових здібностей дзюдоїстів 16-17 років різних вагових категорій. Про-
аналізовано та виділено переваги в рівні розвитку рухових здібностей в кожній ваговій категорії дзюдоїстів 16-17 років.

Ключові слова: дзюдо, рухові здібності, вагові категорії, розвиток, фізична підготовленість, тестування.
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Вступ.
Дослідження особливостей спортсменів різних ва-

гових категорій в видах боротьби відбувалося за такими 
напрямками: більш широко досліджувалась змагальна 
діяльність борців різних вагових категорій [2, 4, 6], ви-
вчався взаємозв’язок спортивно-технічних показників і 
вагових категорій спортсменів у боротьбі [1], досліджу-
вались психофізіологічні функції борців різних вагових 
категорій [3, 5], морфофункціональні показники борців 
різних вагових категорій [7], створювались модельні 
характеристики сенсомоторних реакцій та специфічне 
сприйняття борців серед різних вагових категорій [8].

Спираючись на вищевикладене, можна зробити ви-
сновок, що для досягнення запланованого результату в 
дзюдо необхідно враховувати індивідуальні можливості 
кожного спортсмена, куди можна віднести і вагову ка-
тегорію дзюдоїста. Тому дослідження даного питання є 
досить актуальним напрямком.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження про-
водилося відповідно до теми науково-дослідної роботи 
Харківської державної академії фізичної культури «Опти-
мізація тренувального процесу в єдиноборствах» (но-
мер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: дослідити рівень розвитку ру-
хових здібностей дзюдоїстів 16-17 років різних вагових 
категорій.

Завдання дослідження:
1. Визначити рівень розвитку рухових здібностей 

дзюдоїстів 16-17 років різних вагових категорій.
2. Здійснити порівняльний аналіз рівня розвитку ру-

хових здібностей дзюдоїстів 16-17 років різних вагових 
категорій.

Матеріал і методи дослідження. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-

нення науково-методичної літератури, педагогічне тес-
тування, методи математичної статистики. 
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Рівень фізичної підготовленості дзюдоїстів 16-17 років різних 
вагових категорій(Х ± m) 

№ Тест Вагові категорії  
Легкі Середні  Важкі  

1 Біг 30 м (с) 4,8±0,26 4,7±0,23 5,3±0,28 
2 Стрибок у довжину з місця (см) 218,5±6,9 223,3±6,3 196,3±6,6 

3 Підтягування на перекладині 
(кількість разів) 17,5±1,8 18,2±2,1 10,3±2,3 

4 Човниковий біг 3х10 м (с) 6,9±0,28 6,7±0,39 7,4±0,36 

5 10 перекидів вперед (с) 16,6±2,4 16,9±2,8 17,1±2,9 

6 Біг 2000 м (хв, с) 9,12±2,3 9,32±2,8 10,01±2,6 

7 10 кидків манекена через стегно (с) 23,4±2,7 24,3±1,9 26,7±2,5 

8 Забігання на мосту: 5 – вправо, 5 – 
вліво (с) 16,0±2,2 15,2±2,1 16,6±1,9 

 
Аналізуючи кожну вагову категорію окремо, можна сказати, що 

спортсмени легких вагових категорій були кращими у тестах – 10 перекидів 
вперед (16,6 с), біг 2000 м (9,12 хв/с) та 10 кидків манекена через стегно 
(23,4 с). Дзюдоїсти середніх вагових категорій  показали кращі результати 
майже у всіх тестах – біг 30 м (4,7 с),  стрибок у довжину з місця (223,3 см), 
підтягування на перекладині (18,2 разів), човниковий біг 3х10 м (6,7 с) та 
забігання на мосту (15,2 с). Спортсмени важких вагових категорій не 
показали кращі результати за спортсменів інших вагових категорій, але в 
більшості тестів різниця в показниках є статистично не достовірною (р>0,05). 

 Порівняльний аналіз рухової підготовленості легких вагових категорій 
з середніми виявив незначні розходження. Найбільша різниця середніх 
значень спостерігається, на користь других, при виконанні стрибку у 
довжину з місця  (223,3 см), але ця різниця статистично не підтверджена 
(р>0,05).  

 Порівняльний аналіз рухової підготовленості середніх вагових 
категорій з важкими виявив деякі розходження. Так, спостерігається 
достовірна перевага перших над дзюдоїстами важких категорій за двома 
показниками, в тестах – стрибок у довжину з місця (t=2,32, р<0,05) та у 
підтягуванні на перекладині (t=2,46, р<0,05). Також, спостерігається 
більша різниця в тестах – біг 30 м, човниковий біг 3х10 м, 10 кидків манекена 
через стегно, але вона статистично не підтверджена (р>0,05).  

Порівняльний аналіз рухової підготовленості легких вагових категорій 
з важкими виявив також деякі розходження. Так, спостерігається достовірна 
перевага перших над дзюдоїстами важких категорій також за двома 
показниками, в тестах – стрибок у довжину з місця (t=2,96, р<0,05) та у 
підтягуванні на перекладині (t=2,53, р<0,05).Також, спостерігається більша 
різниця в тестах – біг 30 м та човниковий біг 3х10 м, 10 кидків манекена 
через стегно, але вона статистично не підтверджена (р>0,05).  

Таблиця 1
Рівень фізичної підготовленості дзюдоїстів 16-17 років різних вагових категорій(Х ± m)

Результати дослідження та їх обговорення. 
З метою дослідження рівня розвитку рухових зді-

бностей дзюдоїстів було поділено на різні вагові катего-
рії: легкі – до 55 кг;  середні – до 73 кг; важкі – до 90 кг. 
Результати дослідження дзюдоїстів виявили деякі роз-
ходження у підготовленості досліджуваних (таблиця 1). 

Аналізуючи кожну вагову категорію окремо, можна 
сказати, що спортсмени легких вагових категорій були 
кращими у тестах – 10 перекидів вперед (16,6 с), біг 
2000 м (9,12 хв/с) та 10 кидків манекена через стегно 
(23,4 с). Дзюдоїсти середніх вагових категорій  показа-
ли кращі результати майже у всіх тестах – біг 30 м (4,7 
с),  стрибок у довжину з місця (223,3 см), підтягування на 
перекладині (18,2 разів), човниковий біг 3х10 м (6,7 с) та 
забігання на мосту (15,2 с). Спортсмени важких вагових 
категорій не показали кращі результати за спортсменів 
інших вагових категорій, але в більшості тестів різниця в 
показниках є статистично не достовірною (р>0,05).

Порівняльний аналіз рухової підготовленості легких 
вагових категорій з середніми виявив незначні розхо-
дження. Найбільша різниця середніх значень спостері-
гається, на користь других, при виконанні стрибку у до-
вжину з місця  (223,3 см), але ця різниця статистично не 
підтверджена (р>0,05). 

Порівняльний аналіз рухової підготовленості серед-
ніх вагових категорій з важкими виявив деякі розходжен-
ня. Так, спостерігається достовірна перевага перших 
над дзюдоїстами важких категорій за двома показника-
ми, в тестах – стрибок у довжину з місця (t=2,32, р<0,05) 
та у підтягуванні на перекладині (t=2,46, р<0,05).	 Т а -
кож, спостерігається більша різниця в тестах – біг 30 м, 
човниковий біг 3х10 м, 10 кидків манекена через стегно, 
але вона статистично не підтверджена (р>0,05). 

Порівняльний аналіз рухової підготовленості легких 
вагових категорій з важкими виявив також деякі розхо-
дження. Так, спостерігається достовірна перевага пер-
ших над дзюдоїстами важких категорій також за двома 
показниками, в тестах – стрибок у довжину з місця (t=2,96, 
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р<0,05) та у підтягуванні на перекладині (t=2,53, р<0,05).
Також, спостерігається більша різниця в тестах – біг 30 м 
та човниковий біг 3х10 м, 10 кидків манекена через стег-
но, але вона статистично не підтверджена (р>0,05). 

Таким чином, порівняльний аналіз всіх вагових кате-
горій показує, що у дзюдоїстів легких та середніх ваго-
вих категорій спостерігається достовірна перевага над 
дзюдоїстами важких категорій за двома показниками, 
в тестах – стрибок у довжину з місця (легкі вагові кате-
горії – t=2,32, р<0,05; середні вагові категорії – t=2,96, 
р<0,05) та у підтягуванні на перекладині (легкі вагові ка-
тегорії – t=2,46, р<0,05; середні вагові категорії – t=2,53, 
р<0,05). В інших тестах спостерігається також кращі ре-
зультати спортсменів легких та середніх категорій над 
спортсменами важких категорій, але вірогідність роз-
різнень статистично не достовірна.

  
Висновки.
1. Дослідження рівня розвитку рухових здібнос-

тей дзюдоїстів з різних вагових категорій виявило, що 

спортсмени легких вагових категорій були кращими 
у тестах на координаційні здібності, витривалість та 
швидкість. Дзюдоїсти середніх вагових категорій  пока-
зали кращі результати майже у всіх тестах – швидкість, 
швидкісно-силові можливості, силу, координаційні зді-
бності. Спортсмени важких вагових категорій не по-
казали кращі результати за спортсменів інших вагових 
категорій, але в більшості тестів різниця в показниках є 
статистично не достовірною (р>0,05). 

2. Встановлено, що дзюдоїсти важких вагових ка-
тегорій мають перевагу в силовому компоненті підго-
товленості. Спортсмени середніх вагових категорій, як 
правило мають середню силову підготовленість і витри-
валість, але переважають своїх колег в швидкості (тест 
біг 30 м). Спортсмени легких вагових категорій відрізня-
ються від представників інших двох груп високим рівнем 
витривалості (тест 2000 м).

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають в дослідженні показників змагальної ді-
яльності дзюдоїстів 16-17 років різних вагових категорій. 
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Особливості техніко-тактичних дій 
висококваліфікованих спортсменів-плавців 

в процесі подолання дистанції 100 метрів 
способом кроль на спині

Мороз О.В., Пилипко О.О.

Анотація. У статті розглянуті питання, пов’язані із дослідженням показників швидкості, темпу та «кроку» циклу 
гребкових рухів висококваліфікованих плавців в процесі подолання дистанції 100 метрів способом кроль на спині, 
визначенням змагальних відрізків, на яких індивідуальні параметри техніко-тактичної майстерності спортсменів 
суттєво відрізняються. 

Ключові слова: кроль на спині, 100 метрів, плавці, техніко-тактичні дії.

Вступ. 
Одним з перспективних напрямків наукових дослі-

джень у сучасному плаванні є вдосконалення процесу 
підготовки висококваліфікованих спортсменів на підста-

ві вивчення структури змагальної діяльності та спеціаль-
ної підготовленості [1; 6 і т.д.].

Завдяки численним дослідженням на сьогоднішній 
день фахівцями накопичений значний матеріал стосовно 
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вивчення основних компонентів структури змагальної ді-
яльності та спеціальної підготовленості плавців високого 
класу, дослідження ступеня взаємозв’язку між ними, ви-
значення  факторів, які впливають на  досягнення висо-
ких результатів у цьому виді спорту [2; 3; 4; 5; 7 і т.д.].

Однак переважна більшість експериментальних ро-
біт була проведена на плавцях-кролістах. В той час як 
показники спортсменів, які спеціалізуються в інших спо-
собах, залишаються дослідженими недостатньо і тому 
вимагають більш прискіпливої уваги.

Зокрема потребує детального розгляду вивчення 
особливостей  подолання висококваліфікованими плав-
цями дистанцій різних за довжиною способами кроль 
на спині, брас та батерфляй, що дозволить, враховуючи 
індивідуальні показники техніко-тактичної майстерності 
спортсменів, обирати найбільш ефективні тактичні схе-
ми ведення змагальної боротьби.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, плана-
ми, темами.Дослідження проводилися в рамках ініціативної 
теми кафедри водних видів спорту ХДАФК «Моделювання 
показників структури змагальної діяльності та спеціальної 
підготовленості кваліфікованих спортсменів-плавців».

Мета роботи: визначити особливості техніко-так-
тичних дій висококваліфікованих спортсменів – плав-
ців в процесі подолання дистанції 100 метрів способом 
кроль на спині.

Завдання дослідження:
1. Дослідити динаміку показників швидкості під час 

пропливання спортсменами високої кваліфікації дис-
танції 100 метрів способом кроль на спині.

2. Охарактеризувати зміни показників темпу гребко-
вих рухів при подоланні висококваліфікованими плавця-
ми дистанції 100 метрів способом кроль на спині.

3. Розглянути динаміку параметрів «кроку» циклу греб-
кових рухів у спортсменів високої кваліфікації в процесі  
проходження дистанції 100 метрів способом кроль на спині.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення поставлених задач  в роботі були ви-

користані наступні методи:аналіз та узагальнення  літе-
ратурних джерел, відеозйомка,  хронометрування, ме-
тоди математичної статистики.

Збір експериментальних даних здійснювався на 
Чемпіонатах і Кубках України з плавання. Контингент до-
сліджуваних склали спортсмени, які спеціалізувалися на 
дистанції 100 метрів способом кроль на спині та мали 
рівень спортивної кваліфікації Майстер спорту України. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Визначення техніко-тактичних особливостей плав-

ців в процесі подолання змагальної дистанції 100 метрів 
способом кроль на спині здійснювалось на підставі оцін-
ки показників швидкості, темпу та «кроку» циклу гребко-
вих рухів, які фіксувались на стартовому, поворотному та 
фінішному відрізках, ділянках дистанційного плавання. 

Отриманий цифровий матеріал дозволив побудува-
ти узагальнений техніко-тактичний профіль подолання 
висококваліфікованими спортсменами дистанції 100 
метрів (рис.1 – 3).

Як видно з рисунку 1 динаміка швидкості при про-
пливанні 100-метрової дистанції має змінний характер із 
загальною тенденцією до зниження на першій половині 
50-метрових відрізків з подальшим нарощуванням швид-
кісних показників та спадом по мірі наближення до пово-
ротного або фінішного щита. Підводна ділянка «50-65 ме-
трів» долається з підвищенням швидкісних параметрів.

Найбільше значення швидкості плавці демонстру-
ють на відрізку «0 – 15 м» (2,36 м/с), що пояснюється 
особливостями виконання стару в плаванні на спині. На 
фінішних метрах дистанції показник швидкості досягає 
своєї найменшої величини (1,06 м/с), що свідчить про 
появу прогресуючого стомлення.

Найбільш помітні індивідуальні відмінності показ-
ників швидкості окремо взятих спортсменів спостеріга-
ються на ділянках «35-45 м», «65-75 м» та «85-95 м» (V 
дорівнює  15,9%, 12,02%  та 15,9 % відповідно). 

Зміни такого параметра техніко-тактичної майстер-
ності як темп  гребкових рухів при пропливанні двох 
50-метрових змагальних відрізків відбуваються за схо-
жою картиною (рис. 2).

Так після старту та виконання повороту перші 10 ме-
трів спортсмени втримують відносно стабільні показники 
частоти гребкових рухів, після чого темп досягає макси-
мальних значень (на ділянці «35-45 м» зростання стано-
вить 3,19 цикл/хв,  на відрізку «85-95 м» - 9,41 цикл/хв). 

При підпливанні до поворотного щита, а також на 
фінішному відрізку плавці суттєво уповільнюють рух. В 
першому випадку це пов’язано зі зміною характеру рухів 
при заходженні на поворот, в другому – впливом втоми.

Слід зазначити, що саме в показниках темпу греб-
кових рухів спортсмени демонструють суттєві  індивіду-
альні відмінності протягом всієї дистанції.

В свою чергу «крок» циклу гребкових рухів збільшу-
ється протягом перших 50-ти метрів, досягаючи най-
більших значень на ділянці «45-50 м» (2,48 м). Друга по-
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Рис. 2.
 Узагальнена динаміка 

показників темпу 
гребкових рухів 

під час пропливання 
висококваліфікованими 

спортсменами 
дистанції 100 метрів 

способом кроль на спині

ловина дистанції долається спортсменами з відносно 
стабільними параметрами довжини гребка (їхнє коли-
вання знаходиться в межах 1,96 м – 2,04 м) (рис.3).

Найбільші відмінності в показниках довжини греб-
ка спортсмени демонструють на відрізках «45-50 м» , 
«85-95 м» та «95-100 м» (V дорівнює 22,18%, 13,57% та 
17,65% відповідно).

Таким чином, пропливання дистанції 100 метрів спо-
собом кроль на спині має свої особливості, які відобража-
ються в коливаннях показників швидкості, темпу та «кроку» 
циклу гребкових рухів. В той же час аналіз індивідуальних 
відмінностей дозволяє стверджувати, що кожен спортсмен 
варіює цими параметрами, обираючи для себе найбільш 
ефективний варіант подолання даної змагальної дистанції.

Висновки:
1. Довжина змагальної дистанції накладає відбиток 

на зміни показників швидкості, темпу та «кроку» циклу 
гребкових рухів спортсменів – плавців.

спор
дист

перш
(2,4
стаб
меж

рухі
100 

дем
22,1

спин
шви
інди
варі
подо

шви

проп
Под
шви
до п

метр
пара

май
змаг

Слід з
ртсмени д
танції. 
В свою

ших 50-т
8 м). Др
більними 
жах 1,96 м

Рис 3.
ів  під ча
метрів сп

 
Найбіл

онструют
18%, 13,57

Таким 
ні має св
идкості, т
ивідуальн
іює цими
олання да
Виснов
1. Довж

идкості, те
2. Дина

пливанні 
долання 
идкісних 
поворотно

3. «Кро
рів. Дру
аметрами

4. Спор
стерності
гальної ди

зазначити
демонстр

ю чергу «
ти метрів,
руга пол
параметр

м – 2,04 м)

 Узагаль
ас пропли
пособом к

льші відм
ть на відр
7% та 17,
чином, п
вої особл
темпу та 
них відмін
 параметр
аної змага
вки: 
жина змаг
емпу та «
аміка па
100-метр
дистанц

і темпови
ого або фі
ок» циклу
уга поло
и довжини
ртсмени і
і, обираю
истанції. 

и, що с
рують сут

«крок» ц
, досягаю
овина ди
рами дов
) (рис.3).

ьнена дин
ивання ви
кроль на с

мінності 
різках «45
65% відп
проплива
ливості, я
«кроку» 
нностей 
рами, оби
альної ди

гальної ди
«кроку» ц
араметрів 
рової дист
ційних 
их показн
інішного 
у гребков
овина ди
и гребка.
індивідуа
ючи для се

14

саме в п
ттєві  інд

циклу гре
ючи найбі
истанції 
вжини гр

наміка по
исококвал
спині 

в показ
5-50 м» , 
повідно).
ання дист
які відоб
циклу гр
дозволяє 
ираючи д
истанції. 

истанції н
иклу греб
швидко

танції спо
ділянок 

ників, які
щита. 
вих рухів 
истанції 

ально варі
ебе найбіл

8 

показник
дивідуальн

ебкових р
ільших зн
долається
ребка (їхн

оказників
ліфікован

зниках д
«85-95 м

танції 100
бражають
ребкових
ствердж

для себе н

накладає 
бкових ру
ості та т
особом кр

супров
 уповільн

збільшує
долаєтьс

іюють по
льш ефек

ах темпу
ні відмінн

рухів збіл
начень н
я спортс
нє колив

в «кроку»
ними спор

овжини 
м» та «95-

0 метрів 
ся в кол
х рухів. В
жувати, щ
найбільш 

відбиток 
ухів спорт
темпу гр
роль на с
воджуєть
нюються 

ється про
я з від

оказникам
ктивний в

у гребко
ності про

льшується
а ділянці
сменами 
ання зна

» циклу 
ртсменам

гребка с
-100 м» (V

способом
ливаннях 
В той же
що кожен 
ефективн

на зміни 
тсменів – 
ребкових 
спині зага
ься нар
по мірі н

отягом пер
дносно с

ми техніко
варіант пр

ових рух
отягом вс

я протяго
і «45-50 м
з віднос
аходиться

 
 гребков
и дистан

спортсме
V дорівню

м кроль 
показник

 час анал
спортсм

ний варіа

показник
плавців.
рухів п

алом схож
рощування
наближен

рших 50-
стабільним

о-тактичн
роходжен

хів 
сієї 

ом 
м» 
сно 
я в 

вих 
ції 

ни 
ює 

на 
ків 
ліз 
мен 
ант 

ків 

при 
жа. 
ям 
ння 

-ти 
ми 

ної 
ння  

Рис 3. 
Узагальнена динаміка 

показників «кроку» 
циклу гребкових рухів  

під час пропливання 
висококваліфікованими 

спортсменами 
дистанції 100 метрів 

способом кроль на спині

2. Динаміка параметрів швидкості та темпу гребко-
вих рухів при пропливанні 100-метрової дистанції спо-
собом кроль на спині загалом схожа. Подолання дистан-
ційних ділянок супроводжується нарощуванням швид-
кісних і темпових показників, які уповільнюються по мірі 
наближення до поворотного або фінішного щита.

3. «Крок» циклу гребкових рухів збільшується протя-
гом перших 50-ти метрів. Друга половина дистанції до-
лається з відносно стабільними параметрами довжини 
гребка.

4. Спортсмени індивідуально варіюють показника-
ми техніко-тактичної майстерності, обираючи для себе 
найбільш ефективний варіант проходження  змагальної 
дистанції.

Перспективи подальших досліджень полягають 
у розробці модельних характеристик значущих техніко-
тактичних параметрів спортсменів високої кваліфікації, 
які спеціалізуються в плаванні способом кроль на спині 
на  дистанції  100 метрів. 
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Основні завдання фізичної підготовки 
гравців у кіберспорті

Мушенко Д. А.

Анотація. В статті представлені результати дослідження особливостей фізичної підготовки гравців, що спеціа-
лізуються у різних кіберспортивних дисциплінах – шутерів від першої особи, багатокористувацької онлайн бойової 
арени, спортивних та технічних симуляторів тощо. Встановлені особливості можуть бути використані тренерами та 
капітанами кіберспортивних команд для підвищення ефективності педагогічної роботи з гравцями.  

Ключові слова: кіберспорт, гравці, фізична підготовка, фізична підготовленість, фізичні якості.

Вступ. 
Кіберспорт («eSports») – це вид змагальної діяль-

ності, в якій основні аспекти змагання забезпечуються 
електронними системами, а взаємодія спортсменів і 
кіберспортивних систем модерується інтерфейсами 
«людина-комп’ютер» [2, 4]. Іншими словами, кіберспорт 
зазвичай відноситься до змагальних (професійних і 
аматорських) відеоігор, які часто координуються різни-
ми лігами. В останні роки кіберспорт став однією з най-
більш швидкозростаючих форм «нових медіа», завдяки 
зростанню популярності онлайн-ігор і онлайн-техноло-
гій мовлення. Було підраховано, що більше 80 мільйонів 
людей спостерігали за кіберспортивними змаганнями в 
2020 році. 

Кіберспорт тільки недавно отримав статус спортив-
ної дисципліни в Україні. На сьогодні цей вид проходить 
стадію становлення та перетворення особливостей тре-
нувальної та змагальної діяльності на звичний для спор-
тивної практики понятійний апарат. Деякі науковці вва-
жають, що eSports не може називатися спортом, тому 
що компетенція гравців не вимірюється їх фізичними 
можливостями, оскільки кіберспортсмени під час матчу 
знаходяться у положенні сидячі та виконують мінімальну 
кількість рухів. На тлі цього аргументу можемо згадати 
про аналогічне ставлення багатьох до найстаршого виду 
змагань – шахів. Насправді, тіло і фізична активність 
гравця є важливою частиною загальної спортивної ді-
яльності [6]. Незважаючи на те, що події, які визначають 
результат у кіберспорті, відбуваються в умовах електро-
нного, опосередкованого комп’ютером середовища, це 
жодним чином не означає, що кіберспорт не може фі-
зично виснажувати гравців.Тому особливої уваги потре-
бує питання комплексного підходу до фізичної підготов-
ки гравців для підвищення рівня їх ігрової ефективності 
та запобігання професійних травм та захворювань [1].

Зважаючи на вищезазначене, вважаємо актуальним 
дослідження особливостей фізичної підготовки у кібер-
спорті, основною метою якої є підтримання гравців у 
оптимальному стані функціонування організму та забез-
печення запобігання професійних травм та захворювань.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Магістерська робота виконана згідно з ініціативною 
темою науково-дослідної роботи кафедри інформатики 
і біомеханіки Харківської державної академії фізичної 
культури «Особливості функціональної підготовленості 
та психофізіологічних якостей гравців різних кіберспор-
тивних дисциплін» (державний реєстраційний номер 
0120U101130). 

Мета дослідження: визначити та проаналізувати 
особливості фізичної підготовки гравців у кіберспорті.

Завдання дослідження:
1.	 Провести аналіз науково-методичної літера-

тури щодо змісту та особливостей фізичної підготовки 
кіберспортсменів.

2.	 Визначити основні фактори ризику здоров’я 
гравців у кіберспорті.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення завдань дослідження використовували 

наступні методи: теоретичний аналіз і узагальнення науко-
во-методичної літератури, педагогічне спостереження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Зростання інтересу до кіберспорту узаконив зма-

гальні ігри як прибутковий варіант кар’єри, що супере-
чить уявленню про те, що ігри є виключно розважальною 
діяльністю. Однак гра на такому високому змагальному 
рівні може бути вимогливою як до фізичного, так і до мо-
рального стану гравців. Гравці кіберспорту, також відомі 
як «кіберспортсмени», часто мають практикуватися у грі 
по багато годин на день, щоб бути здатними до змагань. 
Ці значні ігрові сесії характеризуються тривалими пе-
ріодами сидіння, надмірним впливом екрана монітору і 
повторюваною дрібною моторикою, що робить спортс-
менів схильними до болів в спині / шиї, пов’язаним з по-
ставою, стомлюваності очей і повторюваними травмами 
від перенапруги [6]. Крім того, є дані, що дозволяють 
припустити, що психофізіологічний стрес, якому під-
даються спортсмени під час змагань, можна порівняти 
з таким у традиційних спортсменів. Цей стрес, поряд 
з ускладненнями психічного здоров’я, пов’язаними зі 
змаганнями, створює додаткові проблеми для здоров’я, 
з якими повинні зіткнутися кіберспортсмени. У даній 
роботі розглядаються проблеми фізичного і психічного 
здоров’я кіберспортсменів і способи їх вирішення за-
цікавленими сторонами. Завдання фізичної підготовки 
гравців у кіберспорті стосуються уникнення негативних 
наслідків від ряду негативних чинників. 

Сидячий спосіб життя відноситься до актів з низькою 
метаболічною активністю, таким як сидіння чи лежання. 
Хоча дослідження показали, що змагальні ігрові поєдин-
ки являють собою виражене посилення активації симпа-
тичної нервової системи (що призводить до збільшення 
частоти пульсу і артеріального тиску), кіберспортсмени 
як і раніше страждають від недоліків сидіння протягом 
тривалого часу. Стійка неправильна постава під час три-
валих ігрових сесій може викликати біль в шиї і спині у 



90

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021

кіберспортсменів. Це викликано типовим зміщенням 
голови вперед щодо хребта під час гри. Занадто довге 
перебування у цьому положенні викликає навантаження 
на шийно-грудний перехід і нижні параспинальні м’язи, 
що призводить до осьового болю у шийному і попереко-
вому відділах хребта [7]. Тому керівники команд повинні 
переконатися, що всі їх кіберспортсмени мають інстру-
менти для підтримки належної ергономіки столу, такі як 
підставки для моніторів для зменшення зсуву голови 
вперед і ергономічні крісла з подушками для підтримки 
поперекового / шийного відділів хребта. Організатори 
турнірів також повинні дотримуватися цього стандарту 
при обладнання робочих місць для гравців. 

В змагальних іграх можна також використовувати 
ненав’язливі нагадування кожну годину, щоб гравець міг 
зробити коротку активну перерву. Ці нагадування мо-
жуть спонукати кіберспортсменів (і гравців в рівній мірі), 
які ще не роблять цього, встати і зробити розтяжку після 
кожної години сидіння, що зменшить біль у м’язах.

Ті, хто регулярно веде сидячий спосіб життя, підда-
ються підвищеному ризику ожиріння і серцево-судин-
них захворювань, які можуть привести до летального 
результату. Однак цей ризик в основному пов’язаний з 
недостатньою фізичною активністю людей, які ведуть 
такий спосіб життя, і не є унікальним ризиком для кібер-
спортсменів. Kari та Karhulahti [4] виявили, що більшість 
опитаних ними елітних кіберспортсменів займалися не 
менше однієї години на день. Проте, все кіберспортсме-
ни повинні регулярно займатися спортом для поліпшен-
ня фізичного і психічного здоров’я. Команди кіберспор-
ту можуть найняти особистих тренерів для проведення 
відео-консультацій зі своїми спортсменами, що дозво-
лить їм отримати поради по фізичним вправам і здоро-
вому харчуванню. Ці консультації також можна викорис-
товувати для подальшого заохочення активних перерв 
під час ігрових сесій, що значно знизить ризик тромбозу 
глибоких вен і тромбоемболії легеневої артерії у кібер-
спортсменів.

Наступним негативним чинником є втома очей і не-
досипання. Синдром комп’ютерного зору, що характе-
ризується втомлюваністю / напругою очей і головними 
болями, часто зустрічається у кіберспортсменів че-
рез тривалий вплив екрану і концентрації уваги під час 
змагальних ігрових поєдинків. Пікселям, які генерують 
зображення на екрані, не вистачає контрастності у по-
рівнянні з реальними об’єктами, через що вони більше 
стомлюють очі. Крім того, у багатьох змагальних іграх 
використовуються часті сакадичні рухи очей і безпе-
рервна акомодація (фокусування), які знижують частоту 
моргання і спичиняють стомлення окорухового апарату 
у кіберспортсменів [7]. Щоб боротися з цим, команди 
повинні переконатися, що всі їх гравці оснащені спеці-
альними окулярами, які блокують синє світло. Крім того, 
команди і розробники ігор повинні використовувати свої 
платформи (YouTube, Twitch, ігрові заходи і т. д.), щоб на-
вчати кіберспортсменів і геймерів заходам безпеки, щоб 
мінімізувати навантаження на зір. Це повинно включати 
в себе носіння лінз з синім світлом під час гри, заохочен-
ня щогодинних активних перерв і просування правила 
«20-20-20»: дивитися на щось на відстані 20 футів про-
тягом 20 секунд кожні 20 хвилин гри.

Тривале перебування під впливом світла від моні-
торів під час ігор може негативно вплинути на циркадну 

ритмічність спортсменів. Основні циркадні годинники в 
супрахіазматичному ядрі (SCN) гіпоталамуса захоплю-
ються світловим потоком, що отримуються від спеціалі-
зованої підмножини гангліозних клітин сітківки, що міс-
тять фотопігмент меланопсін [2]. SCN регулює секрецію 
мелатоніну (гормону сну) шишкоподібної залози у ніч-
ний час, що сприяє сонливості. Освітлення у нічний час 
затримує циркадний годинник, пригнічуючи вивільнення 
мелатоніну, тим самим затримуючи початок сну. Ця де-
синхронізація циркадних годин з ритмами природного 
освітлення може привести до скорочення тривалості сну 
і зниження якості сну [2]. Це недосипання може посилю-
ватися синім світлом, яке стимулює меланопсін (і, отже, 
SCN) більше, ніж інші довжини хвиль видимого світла [7]. 
Щоб зменшити поширеність безсоння у кіберспортсме-
нів, команди повинні забезпечити, щоб всі їхні спортс-
мени отримували належні консультації з гігієни сну, щоб 
вони розуміли вплив світла на їх циркадні ритми. Лінзи, 
які блокують синє світло, також допоможуть зменшити 
вплив нічного впливу екрану на сон.

Пошкодження від повторюваних деформацій (RSI) 
включають у себе будь-які пошкодження опорно-рухо-
вого апарату або нервової тканини, викликані повторю-
ваними рухами або тривалими м’язовими скорочення-
ми. Повторення дрібної моторики під час тривалих ігор 
є основною причиною RSI у кіберспортсменів [3]. RSI в 
основному викликані деформацією сполучної тканини 
через підвищене внутрішнє тертя і внутрішньом’язовий 
тиск. Тунельний синдром (CTS) – поширений у кібер-
спортсменів, викликаний компресією серединного не-
рву в зап’ястному каналі зап’ястя. Розвиток CTS може 
покласти край кар’єрі кіберспортсмена, особливо в ка-
тегорії файтингів. Кіберспортсмени повинні виконувати 
розтяжку рук / зап’ясть перед грою і під час своїх актив-
них перерв, щоб зменшити м’язові болі. Команди пови-
нні забезпечити всім своїм кіберспортсменам скоби для 
зап’ясть, компресійні рукавички без пальців і м’які ки-
лимки для миші, щоб зменшити біль у зап’ясті і руках. Ці 
аксесуари також слід більш регулярно продавати на за-
ходах кіберспорту, щоб ще більше просувати їх викорис-
тання. Крім того, в командах повинні бути спеціальні фі-
зіотерапевти, які будуть працювати зі своїми спортсме-
нами особисто і онлайн, щоб знизити поширеність RSI.

Кіберспортсмени постійно мають справу з багатьма 
факторами стресу, такими як критика всередині коман-
ди, низька впевненість, підбурювання з боку опонентів і 
негативні коментарі з соціальних мереж. Крім стресу від 
змагань, ці чинники стресу можуть сприяти виникнен-
ню тривожності та депресії [5]. Здатність справлятися з 
внутрішніми і зовнішніми чинниками стресу вкрай важ-
лива для успіху в змаганнях. Команди повинні забез-
печити психологічну підготовку своїх кіберспортсменів, 
щоб вони могли навчитися правильним методам подо-
лання тиску конкуренції та програшів. Водночас з цим, 
шанувальники кіберспорту, які, очевидно, є найбільш 
важливою з усіх зацікавлених сторін, несуть відповідаль-
ність за створення нетоксичного середовища для зма-
гань кіберспортсменів.

Висновки. 
В цілому, кіберспортсмени схильні до ризику де-

кількох ускладнень соматичного і психічного здоров’я, 
якщо не буде вжито належних заходів. Проблеми з фі-
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зичним здоров’ям включають осьову біль в спині, підви-
щений ризик ожиріння, перенапруження очей, позбав-
лення сну і RSI. Проблеми психічного здоров’я менш 
докладно описані, але пов’язані з безліччю внутрішніх 
і зовнішніх стресорів, які можуть сприяти виникненню 
тривоги і депресії. Зацікавлені сторони кіберспорту, 
серед яких менеджери команд, організатори змагань 
та уболівальники, можуть зробити більше для благопо-
луччя кіберспортсменів, просуваючи погодинні активні 

перерви і правило 20-20-20, заохочуючи регулярне роз-
тягнення рук / зап’ясть і інвестуючи в ергономічні техно-
логії для ігрових налаштувань. Крім того, кіберспортивні 
команди повинні прагнути надавати кіберспортсменам 
консультації з гігієни сну, фізіотерапію і психологічну 
підготовку.

Перспективи подальших досліджень полягає у 
визначенні розробці програми фізичної підготовки для 
кіберспортсменів різного рівня підготовленості. 
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Методика розвиту швидкісних і координаційних 
здібностей юних боксерів на етапі попередньої 

базової підготовки у річному макроциклі
 

Незамай М. О., Кийко А. С.

Анотація. В статті представлено експериментальне обґрунтування методики розвитку координаційних та 
швидкісних здібностей у підготовці юних боксерів 12-13 років. Автори пропонують проводити заняття швидкісної 
та координаційної спрямованості на основі розподілу фізичного навантаження з переважанням складно-координа-
ційних вправ і посиленою увагою на інформаційну та рухову частини структури системи рухів.

Ключові слова: юні боксери, спортивна підготовка, швидкісні здібності, координаційні здібності. 

Вступ. 
Сучасна система підготовки спортсмена – це склад-

не багатофакторне явище, що включає мету, завдання, 
засоби, методи, матеріально-технічні й інші умови, що 
забезпечують досягнення спортсменом найвищих по-
казників, і, разом з тим, це й організаційно-педагогічний 
процес підготовки до змагань [2].

Як зазначають провідні вчені І.П. Дегтярьов та В.І. 
Філімонов, з кожним роком у сучасному боксі постійно 
зростає щільність бойових дій, що вимагає від боксерів 
значних проявів фізичних та функціональних можливос-
тей, насамперед – силових, швидкісних, швидкісно-си-
лових здібностей і психомоторних функцій. 

На сучасному етапі розвитку боксу значно збільшив-
ся обсяг рухової діяльності, що здійснюється в умовах 
дефіциту часу. Успішність її виконання вимагає прояву 
винахідливості, швидкості реакції, здатності до концен-
трації і переключення уваги, просторово-часової точ-
ності рухів і їх біомеханічної раціональності. Фахівці [1, 

3, 5] пов’язують усі ці характеристики з поняттям коор-
динаційних здібностей.

Найбільш успішно в змагальній діяльності проявля-
ють себе боксери, що мають високий рівень сенсорно-
перцептивних здібностей, які проявляються в удоскона-
ленні таких спеціалізованих відчуттів, як «відчуття рин-
гу», «відчуття суперника», «відчуття удару». В той самий 
час зростаюча спортивна майстерність вимагає від бок-
серів не тільки високо керованих навичок, але, головним 
чином, здатності швидко вирішувати будь-які рухові за-
вдання в межах даної координації [1,6].

Суперечливість і невирішеність багатьох питань 
розвитку координаційних та швидкісних здібностей у 
юних боксерів обумовлюють актуальність даної роботи 
і вимагають подальших наукових досліджень.

Мета дослідження: розробити та експерименталь-
но обґрунтувати методику розвитку координаційних та 
швидкісних здібностей юних боксерів на етапі попере-
дньої базової підготовки.
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Об’єкт дослідження: тренувальний процес боксе-
рів 12-13 років на етапі попередньої базової підготовки.

Предмет дослідження: методика розвитку швидкіс-
них та координаційних здібностей  боксерів 12-13 років.

Завдання дослідження:
1.	 Розкрити значущість рівнів розвитку координа-

ційних та швидкісних здібностей в змагальній діяльності 
юних боксерів.

2.	 Розробити методику розвитку координаційних 
та швидкісних здібностей  юних боксерів на основі мо-
делювання умов змагальної діяльності.

3.	 Визначити  ефективність розробленої методики 
в ході проведення педагогічного експерименту.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення завдань дослідження було проведе-

но педагогічний експеримент, в якому взяли участь 26 
спортсменів, що склали контрольну (n=13) та експери-
ментальну групи (n=13). Вихованці КДЮСШ № 9 увійшли 
до складу  контрольної групи, а до складу експеримен-
тальної групи – боксери КДЮСШ № 8.  Вік спортсменів 
складав 12-13 років, стаж занять від двох до трьох років. 
У ході дослідження було використано також наступні ме-
тоди: теоретичний аналіз науково-методичної літера-
тури, педагогічне спостереження, тестування, методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Аналіз літературних джерел показує, що у сучасній 

методиці розвитку координаційних та швидкісних зді-
бностей у юних боксерів недостатньо повно представ-
лена технологія їх підготовки в структурі змагальної ді-
яльності, в процесі навчання вказаним варіантам бою [1, 
5]. На жаль, навчання засобам бою проводиться занадто 
вузько, не узгоджується з основними їх компонентами, 
тактичними складовими бою – його формами і засоба-
ми. Це обмежує тактичне мислення і гальмує спортивне 
вдосконалення боксера.

Основними напрямками наукового пошуку фахівців, 
які розробляють технології формування координаційних 
та швидкісних здібностей боксерів, є: аналіз техніки і об-
ґрунтування методики навчання в структурі формування 
координаційних здібностей, вдосконалення фізичної та 
технічної підготовленості на основі розвитку даної якос-
ті, вивчення психолого-педагогічних аспектів у процесі 
багаторічної підготовки [1,2]. У той же час тренери не 
озброєні знаннями про критерії формування координа-
ційних здібностей у юних боксерів.

Заняття в експериментальній групі здійснювалися 
на основі розподілу фізичного навантаження з пере-
важанням складно-координаційних вправ і посиленою 
увагою на інформаційну та рухову частини структури 
системи рухів. Програма авторської методики розвитку 
координаційних та швидкісних здібностей була включе-
на в підготовчу і основну частину занять, що становило 
60% від загального часу. Всього в експериментальній 
групі протягом 4 місяців було проведено 42 тренуваль-
них заняття.

У першому комплексі вправ (направленому на 
розвиток координаційних здібностей верхніх і нижніх 
кінцівок) застосовувалися різні асиметричні і симе-
тричні рухи з різними траєкторіями виконання, впра-
ви на підтримку статичної і динамічної рівноваги, різ-

ні стрибкові вправи, ігрові вправи з предметами або 
без них. 

У другому комплексі вправ на початку підготовчої 
частини пропонувалися основні типові види вправ 
на розвиток вестибулярної стійкості (обертання, на-
хили, повороти, акробатика) зі зміною їх координа-
ційної складності й ступеня навантаження. Рухливі 
ігри та естафети, які використовувалися у тренуван-
ні були спрямовані на розвиток сенсорної системи 
боксерів. 

Під час цього кругового тренування постійно 
контролювалася правильність виконання вправ на 
кожній станції, зверталася особлива увага на підтри-
мання високої швидкості і на правильну техніку. Крім 
того, із засобів швидкісної підготовки застосовували-
ся такі засоби тренування, як спортивні ігри (баскет-
бол, міні-футбол, волейбол) за спрощеними правила-
ми, з акцентом на швидкість виконання рухів і на об-
меженому просторі.

Тестування, проведене в кінці дослідження, до-
зволило виявити ряд відмінностей (таблиця 1): в екс-
периментальній групі достовірно кращими виявилися 
результати у контрольних вправах «Поштовх двома но-
гами з обертанням на ліву сторону», «Проба Ромберга 
(на лівій нозі)», «Човниковий біг (3, 6, 9 м)», Оббігання 
предметів (справа і зліва) та «Проба Яроцького (на ліву 
сторону)». На наш погляд, ці результати свідчать про 
ефективність впровадженої методики розвитку коорди-
наційних здібностей юних боксерів.

Порівняльний аналіз результатів проби Ромберга і 
проби Яроцького (обертання головою) показав поліп-
шення результатів у юних боксерів тільки в ліву сторону. 
На лівій кінцівці відзначалися істотні відмінності (р<0,05) 
від показників правого боку (і кінцівки). Даний факт обу-
мовлений тим, що до експерименту в функціональному 
стані вестибулярного аналізатора була присутня функ-
ціональна асиметрія з переважанням провідною правої 
кінцівки. Однак, після цілеспрямованих педагогічних 
впливів координаційної спрямованості в бік сімметріза-
ції рухів виявлено резервний потенціал юних боксерів в 
лівій кінцівці. Це дозволило підвищити рівень вестибу-
лярної стійкості. 

Динаміка зміни результатів контрольного випробу-
вання перекид з поворотом і проб Ромберга, Яроцького, 
«Човниковий біг» і «Оббігання предметів» показала ста-
тистично значуще (р<0,05) збільшення досліджуваних 
параметрів. 

Протягом дослідження у спортсменів контрольної 
групи спостерігалися поліпшення результатів за усіма 
контрольними тестами, однак ці зміни мали недостовір-
ний характер.

Висновки. 
У віці 12-13 років у юних боксерів спостерігається 

більш інтенсивний розвиток інформаційних і моторних 
компонентів координаційних здібностей. Результати да-
ного дослідження дають підстави стверджувати, що за-
пропонована методика має позитивний вплив на розви-
ток швидкісних та координаційних здібностей боксерів 
12-13 років на етапі попередньої базової підготовки.

Перспективи подальших досліджень. Передба-
чається удосконалення методики розвитку спеціальної 
витривалості юних боксерів 13-14 років. 
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Таблиця 1 
Результати тестування координаційних та швидкісних здібностей 

спортсменів експериментальної групи на початку та в кінці дослідження 

Показники 
на початку в кінці Критерій 

Стьюдента, 
t 

Достовір-
ність, р mX   

Поштовх двома ногами з 
обертанням на ліву 
сторону (краща спроба)  

270,50±10,53 332,50±10,67 3,27 р<0,01 

Перекид вперед з 
поворотом на 180º 20,50±1,20 25,60±1,88 2,29 р<0,05 

Проба Ромберга (на правій 
нозі) 15,10±1,97 16,90±0,63 0,87 р>0,05 

Проба Ромберга (на лівій 
нозі) 10,8±0,56 12,6±0,31 2,81 р<0,05 

Проба Яроцького (на 
праву сторону) 53,7±4,08 57,00±5,89 0,46 р>0,05 

Проба Яроцького (на ліву 
сторону) 3,22±0,06 3,01±0,05 2,69 р<0,05 

Човниковий біг (3, 6, 9 м), 
с 52,1±4,06 67,00±4,70 2,40 р<0,05 

Оббігання предметів 
(справа) 13,03±0.15 12,32±0,28 2,24 р<0,05 

Оббігання предметів 
(зліва) 3,10±0,07 2,91±0,05 2,21 р<0,05 

Точність РРО, абсолютне 
відхилення (мс) 2,02±0,10 1,79±0,04 2,13 р<0,05 

Частота рухів кистю за 10 
с 49,86±1,27 52,80±0,51 2,16 р<0,05 

Кількість ударів за 5 с 16,55±0,97 19,00±0,13 2,50 р<0,05 
Кількість ударів за 15 с 57,18±1,89 62,90±1,46 2,39 р<0,05 

 
Порівняльний аналіз результатів проби Ромберга і проби Яроцького 

(обертання головою) показав поліпшення результатів у юних боксерів тільки 
в ліву сторону. На лівій кінцівці відзначалися істотні відмінності (р<0,05) від 
показників правого боку (і кінцівки). Даний факт обумовлений тим, що до 
експерименту в функціональному стані вестибулярного аналізатора була 
присутня функціональна асиметрія з переважанням провідною правої 
кінцівки. Однак, після цілеспрямованих педагогічних впливів координаційної 
спрямованості в бік сімметрізації рухів виявлено резервний потенціал юних 
боксерів в лівій кінцівці. Це дозволило підвищити рівень вестибулярної 
стійкості.  

Таблиця 1
Результати тестування координаційних та швидкісних здібностей спортсменів 

експериментальної групи на початку та в кінці дослідження
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Вплив програми фізичної підготовки 
на швидкісно-силові якості 

кваліфікованих регбістів

Новіков О. В., Гращенкова Ж. В.

Анотація.Устатті проведено аналіз впливу програми фізичної підготовки кваліфікованих регбістів спрямова-
ної на розвиток швидкісно-силових якостей. Отримані кількісні параметри змагальної діяльності регбістів високої 
кваліфікації дозволили визначити сучасні модельні характеристики гравців, що, у свою чергу, сприяло розробці та 
експериментальній перевірці програми швидкісно-силової підготовки у підготовчому  періоді річного макроциклу. 

Ключові слова: регбіліг, програма фізичної підготовки, швидісно-силові якості.

Вступ.
Сучасний регбіліг висуває високі вимоги до рухо-

вих якостей та функціональних можливостей спортсме-
на[1]. Однією з головних складових фізичної підготовле-
ності регбістів є показники прояву швидкісно-силових 
здібностей, так як у грі постійно спостерігаються ви-
конання технічних дій та тактичних прийомів, які вима-
гають прояву швидкісних, силових і швидкісно-силових 
якостей спортсменів (Gabbett, Stein, Kemp & Lorenzen, 
2013). 

Рухова діяльність регбіста дуже різноманітна та 
складна. Вона характеризується великою варіативністю 
рухових дій, різних по характеру і структурі, складністю 
індивідуальних, групових та командних дій, безперерв-
ною зміною ситуацій, динамічною та статичною роботою 
змінної потужності [3, 4]. Удосконаленню окремих фі-
зичних якостей регбістів присвячені роботи вітчизняних 
дослідників – О.Б. Подоляки, 2005; А.А. Мартиросяна, 
2006; В.В. Пасько, 2014; О.М. Квасниці, 2018.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами.Згідно з темою на-
уково-дослідних робіт кафедри олімпійського і профе-
сійного спорту ХДАФК за темою «Перспективні напрями 
вдосконалення теоретичного та методичного забезпе-
чення тренувальної діяльності у сучасному спорті» (дер-
жавний реєстраційний номер 0120U101061) проведено 
дослідження впливу програми фізичної підготовки на 
швидкісно-силові якості кваліфікованих регбістів, що 
спеціалізуються у регбі-13.

Мета дослідження - визначити вплив програми 
спрямованої на розвиток  швидкісно-силових здібнос-
тей кваліфікованих спортсменів, що спеціалізуються у 
регбі-13. 

Завдання дослідження:
1.	 На підставі аналізу науково-методичної літера-

тури з’ясувати проблеми фізичної підготовки кваліфіко-
ваних спортсменів, що спеціалізуються у регбіліг.

2.	 Розробити програму швидкісно-силової під-
готовки кваліфікованих регбістів, що спеціалізуються у 
регбіліг.

3.	 Визначити ефективність програми швидкісно-
силової підготовки кваліфікованих спортсменів, що спе-
ціалізуються у регбіліг.

Матеріал та методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури;  
метод опитування; педагогічне спостереження й хро-

нометрування; тестування у складі педагогічного експе-
рименту; методи математичної статистики. Метод опи-
тування містив у собі бесіди з тренерами і фахівцями з 
різних видів спорту. Метод педагогічних спостереженьі 
хронометрування використовувалися для візуального 
й відеоперегляду, а також протокольної реєстрації ігор 
чемпіонатів України з регбіліг 2018-2021 р.р., чемпіона-
ту миру 2017 р. Реєструвалися кількісні характеристики 
змагальної діяльності регбістів. Методи тестування за-
стосовувалися для визначення вихідного рівня швид-
кісно-силової підготовленості регбістів та під впливом  
тренувань.Так, було обрано сім тестів: біг на 10 метрів з 
високого старту; біг на 20 метрів з ходу; біг на 30 метрів 
з високого старту; човниковий біг на 90; стрибок у до-
вжину з місця; підйом штанги на груди; кидок набивного 
м’яча. 

Основний етап дослідження проводилося у період з 
2020-2021 р.р. До складу експериментальної групи уві-
йшли спортсмени регбійного клубу «Legion 13» (м. Хар-
ків), а у контрольну – гравці клубу «Kyiv Rhinos» (м.Київ). 
Спортсмени віком від 25 до 35 років у кількості по 20 
осіб від кожного клубу прийняли участь у дослідженні 
ефективності програми швидкісно-силової підготовки. 
Проведене дослідження дозволило виявити позитивний 
вплив розробленої програми швидкісно-силової під-
готовки кваліфікованих регбістів у підготовчому періоді 
річного макроциклу.

Результати дослідження їх обговорення. 
Програма розвитку швидкісно-силових здібностей 

кваліфікованих регбістів являла собою єдність законо-
мірно розташованих частин, що  перебувають у взаєм-
ному зв’язку, і включала наступний  комплекс впливів: 
побудову й зміст тренувального процесу; облік ігрово-
го амплуа й  індивідуальних особливостей спортсменів; 
контроль над рівнем розвитку швидкісно-силової підго-
товленості гравців. 

Розробивши програму швидкісно-силової підго-
товки для регбістів на підготовчий період і відібравши 
контингент випробуваних для контрольної й експери-
ментальної груп, нами був обраний блок тестів, що до-
зволяють дати оцінку рівня швидкісно-силової підготов-
леності спортсменів. 

Кореляційний аналіз контрольних вправ використо-
вуваних в експерименті дозволив виявити те, що обрані 
тести дають різнобічну характеристику швидкісно-сило-
вим здібностям регбістів, що спеціалізуються у регбіліг.
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У таблиці 1 представлені показники тестування, про-
веденого на початку підготовчого періоду (2-ий мікро-
цикл) в експериментальній (ЕГ) і контрольній (КГ) групах. 

Проведений аналіз даних першого тестування екс-
периментального дослідження (таблиця 1) показав, що 
експериментальна й контрольна групи на початку екс-
перименту статистично не відрізнялися одна від іншої.

По завершенню базового мезоцикла (7-ий тиж-
день), а разом з ним і загальнопідготовчого етапу, нами 
було проведено друге тестування груп.

Проведений аналіз результатів другого тестування, 
свідчили про те, що після першого етапу швидкісно-си-

3 

Проведений аналіз даних першого тестування експериментального 
дослідження (таблиця 1) показав, що експериментальна й контрольна групи 
на початку експерименту статистично не відрізнялися одна від іншої. 

По завершенню базового мезоцикла (7-ий тиждень), а разом з ним і 
загальнопідготовчого етапу, нами було проведено друге тестування груп. 

Таблиця 1  
Результати першого тестування досліджуваних груп (n = 20) 

Тестування Групи X ±Sx t P
Біг на 10м 

з високого старту, с 
     Е 1,78±0,02 1,02 >0,05     К 1,81±0,02 

Біг на 30м 
з високого старту, с 

Е 4,26±0,04 0,94 >0,05 
К 4,32±0,04 

Біг на 20м  
з ходу, с 

Е 2,29±0,03 1,05 >0,05 К 2,34±0,03 
Човниковий біг 

на 90м, с 
Е 18,01±0,19 0,64 >0,05 К 18,18±0,20 

Стрибок у довжину  
з місця, м 

Е 2,48±0,03 0,89 >0,05 
К 2,44±0,03 

Підйом штанги 
на груди, кг 

Е 77,75±1,6 
0,23 >0,05 К 78,25±1,46 

Кидок м’яча (4кг) 
від грудей, м 

Е 8,12±0,1 0,09 >0,05 К 8,14±0,09 
 
Проведений аналіз результатів другого тестування, свідчили про те, що 

після першого етапу швидкісно-силової підготовки в обох групах 
спостерігалося зростання контрольних показників, і вже на цій стадії 
експерименту між групами з’явилася достовірна (p0,05) відмінність, яка 
виявилася в показниках 4-х тестів: біг на 10м і 30м з високого старту, біг на 
20м з ходу й стрибок у довжину. 

Таблиця 2 
Результати третього тестування досліджуваних груп (n = 20) 

Тестування Групи X ± Sx % 
приросту t P 

Біг на 10м 
с високого старту, с 

Э 1,66±0,02 3,85 3,23 <0,01 К 1,75±0,02 1,9 
Біг на 30м 

с високого старту, с 
Э 4,04±0,04 2,76 3,19 <0,01 К 4,2±0,03 1,51 

Біг на 20м 
с ходу, с 

Э 2,16±0,02 3,36 3,19 <0,01 К 2,28±0,03 1,75 
Човниковий біг 

 на 90м, с 
Э 17,73±0,18 0,8 1,15 >0,05 К 18,04±0,2 0,4 

Стрибок у довжину 
с місця, м 

Э 2,65±0,03 3,01 2,99 <0,01 К 2,53±0,03 1,81 
Підйом штанги 
на груди, кг 

Э 98,75±2,02 12,86 3,53 <0,01 К 89,25±1,79 6,57 
Кидок м’яча (4кг) 
від грудей, м 

Э 8,85±0,11 4,98 2,52 <0,01 К 8,48±0,1 2,6 

Таблиця 1 
Результати першого тестування досліджуваних груп (n = 20)

Таблиця 2
Результати третього тестування досліджуваних груп (n = 20)

лової підготовки в обох групах спостерігалося зростання 
контрольних показників, і вже на цій стадії експерименту 
між групами з’явилася достовірна (p<0,05) відмінність, 
яка виявилася в показниках 4-х тестів: біг на 10м і 30м з 
високого старту, біг на 20м з ходу й стрибок у довжину.

Аналіз отриманих результатів після третього тесту-
вання (14-ий мікроцикл) (таблиця 2) показав, що в екс-
периментальної групи щодо контрольної, спостерігався 
значний приріст уже по шести показникам тестів. До 
попередніх чотирьох, які вказали на відмінність рівня 
розвитку груп після першого етапу, додалися ще два по-
казники – у підйомі штанги на груди й кидка набивного 
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Таблиця 2 
Результати третього тестування досліджуваних груп (n = 20) 

 
Тестування Групи X ± Sx % 

приросту t P 

Біг на 10м 
с високого старту, с 

Е 1,66±0,02 3,85 3,23 <0,01 К 1,75±0,02 1,9 
Біг на 30м 

с високого старту, с 
Е 4,04±0,04 2,76 3,19 <0,01 К 4,2±0,03 1,51 

Біг на 20м 
с ходу, с 

Е 2,16±0,02 3,36 3,19 <0,01 К 2,28±0,03 1,75 
Човниковий біг 

 на 90м, с 
Е 17,73±0,18 0,8 1,15 >0,05 К 18,04±0,2 0,4 

Стрибок у довжину 
с місця, м 

Е 2,65±0,03 3,01 2,99 <0,01 К 2,53±0,03 1,81 
Підйом штанги 
на груди, кг 

Е 98,75±2,02 12,86 3,53 <0,01 К 89,25±1,79 6,57 
Кидок м’яча (4кг) 
від грудей, м 

Е 8,85±0,11 4,98 2,52 <0,01 К 8,48±0,1 2,6 
 
Аналіз отриманих результатів після третього тестування (14-ий 

мікроцикл) (таблиця 2) показав, що в експериментальної групи щодо 
контрольної, спостерігався значний приріст уже по шести показникам тестів. 
До попередніх чотирьох, які вказали на відмінність рівня розвитку груп після 
першого етапу, додалися ще два показники – у підйомі штанги на груди й 
кидка набивного м’яча (p0,01). Перші ж чотири показники за цей період 
значно збільшилися й придбали ще більшу відмінність (p0,01)з 
відповідними показниками контрольної групи. 

Аналіз результатів заключного тестування (18-ий МЦ) дозволив 
виявити те, що зміст експериментальної програми предзмагального етапу 
дозволило спортсменам експериментальної групи не тільки утримати 
досягнутий рівень швидкісно-силової підготовленості, але й підвищити його. 
У той же час, показники контрольних вправ спортсменів контрольної групи 
мали зворотну тенденцію, тобто відносно даних третього тестування вони 
стали нижче (крім тесту човниковий біг на 90 метрів), що свідчить про 
ефективність розробленої програми фізичної підготовки для 
експериментальної групи.  

Висновки. Використання запропонованого підходу привело до 
достовірного поліпшення показників швидкісно-силових здібностей 
кваліфікованих регбістів, зокрема вибухової й швидкої сили спортсменів 
експериментальної групи (p<0,05 – p<0,001). 

Подальші дослідження можуть бути присвячені розробці програми 
швидкісно-силової підготовки жіночіх регбійних команд. 
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 1.АшанінВ.С.,ПаськоВ.В.,ПодолякаО.Б.,РовнийА.С.,Єрмолаєв В.К.Удо

сконаленнякомплексноїспеціальноїфізичної підготовленості спортсменів-



96

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021

м’яча (p<0,01). Перші ж чотири показники за цей період 
значно збільшилися й придбали ще більшу відмінність 
(p<0,01)з відповідними показниками контрольної групи.

Аналіз результатів заключного тестування (18-ий 
МЦ) дозволив виявити те, що зміст експериментальної 
програми предзмагального етапу дозволило спортс-
менам експериментальної групи не тільки утримати до-
сягнутий рівень швидкісно-силової підготовленості, але 
й підвищити його. У той же час, показники контрольних 
вправ спортсменів контрольної групи мали зворотну 
тенденцію, тобто відносно даних третього тестування 
вони стали нижче (крім тесту човниковий біг на 90 ме-

трів), що свідчить про ефективність розробленої програ-
ми фізичної підготовки для експериментальної групи. 

Висновки. 
Використання запропонованого підходу привело 

до достовірного поліпшення показників швидкісно-си-
лових здібностей кваліфікованих регбістів, зокрема ви-
бухової й швидкої сили спортсменів експериментальної 
групи (p<0,05 – p<0,001).

Подальші дослідження можуть бути присвячені роз-
робці програми швидкісно-силової підготовки жіночіх 
регбійних команд.
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Особливості підготовки лижників-гонщиків 
15-16 років в підготовчому періоді 

річного макроциклу 

Носик Н. О., Котляр С. М. 

Анотація. У статті розглядаються особливості підготовки лижників-гонщиків 15-16 років в підготовчому періоді 
річного макроциклу. Встановлено, що застосування в тренувальній програмі силової інтервальної роботи динаміч-
ного і статичного характеру значно покращує характеристики потужності, економічності і ефективності роботи, да-
ють позитивні зміни у розвитку швидкісно-силових і спеціально-силових якостей лижників-гонщиків у підготовчому 
періоді річного макроциклу.

Ключові слова: лижні гонки, лижі, ефективність, підготовка.

Вступ. 
Фізична підготовка лижника спрямована на роз-

виток основних рухових якостей (витривалості, сили, 
швидкості, спритності, гнучкості), необхідні в спортивній 
діяльності. У той же час фізична підготовка нерозривно 
пов’язана зі зміцненням органів та систем, підвищенням 
загального рівня функціональної підготовки та зміцнен-
ням здоров’я лижників-гонщиків.

Лижний спорт – один з наймасовіших видів спорту, 
що культивуються в багатьох країнах світу, в тому числі 
в Україні. Найбільшою популярністю в силу доступності і 
характеру впливу на організм користуються лижні гонки 
на різні дистанції.

Головне завдання занять лижним спортом – досяг-
нення фізичної досконалості і найбільш високих спор-
тивних результатів, що і є основною відмінністю спорту 
від інших видів занять лижами. Лижні гонки відносяться 

до циклічних видів спорту, де основи теорії і методики 
підготовки спортсменів отримали достатнє наукове об-
ґрунтування [ 1,3.6].

Одним із найважливіших резервів підвищення спор-
тивної майстерності в сучасних умовах є оптимізація 
структури і змісту тренувального процесу впродовж 
базових етапів багаторічної підготовки, які займають у 
лижних гонках значний період часу — до 12 років [2,4,5].

При цьому побудова тренувального процесу юних 
спортсменів повинна здійснюватися з урахуванням за-
кономірностей розвитку їх організму, становлення різ-
них сторін підготовленості, формування адаптаційних 
процесів у провідних для виду спорту функціональних 
системах.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами 
і темами.Дослідження виконуватиметься відповідно 
до плану науково-дослідної роботи кафедри зимових 
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видів спорту, велоспорту та туризму Харківської дер-
жавної академії фізичної культури Міністерства освіти 
і науки України на 2019-2023 рр. за темою «Оптимі-
зація тренувального процесу в циклічних та екстре-
мальних видах спорту» (номер державної реєстрації 
0119U100439).

Мета дослідження: виявити зміни рівня підготов-
леності лижників-гонщиків 15-16 років у підготовчому 
періоді річного макроциклу. 

Завдання дослідження:
1.	 Виявити рівень розвитку загальної та спеціаль-

ної підготовленості лижників 15-16 років. 
2.	 Визначити особливості підготовки лижників- 

гонщиків. 
3.	 Встановити та проаналізувати зміни у морфо-

функціональному стані організму лижників 15-16 років.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення даних науково–методичної літе-
ратури, педагогічне спостереження, перегляд щоденни-
ків тренувань та тренувальних планів, методи педагогіч-
ного дослідження, методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення.
Виходячи з теоретичного матеріалу ми звернули 

увагу на особливість спеціально-силової та швидкіс-
но-силової підготовки лижників-гонщиків у річному 
макроциклі. Були проведені на початку та наприкінці 
підготовчого періоду річного макроциклу контрольні 
нормативи, для визначення рівня фізичної загальної та 
спеціальної підготовленості. Дослідження проводило-
ся серед учнів 10-11 класу на базі Комунального закла-
ду “Харківського фахового коледжу спортивного про-
філю” Харківської обласної ради.Отримані результати 
оцінювалися відповідно до навчальних програмних 

нормативів для спеціалізованих навчальних закладів 
спортивного профілю. 

У хлопців поліпшились показники швидкісно-сило-
вих якостей у виконанні стрибка у довжину – на 3,6 см, 
а у дівчат 5,17 см. Швидкість за показниками бігу на 100  
м поліпшилась на 0,38 c у хлопців, та на 0,25 с у дівчат. У 
хлопців значних змін зазнали показники сили у тесті зги-
нання та розгинання рук в упорі лежачі на підлозі – по-
кращились на 6,3 разів, та на 3,84  у дівчат.

Аналіз одержаних даних дозволив виявити, що по-
казники спеціальної технічної підготовленості мали тен-
денцію до покращення результатів.

Для оцінки рівня спеціальної технічної підготовле-
ності лижників гонщиків використовувались спеціаль-
ні тести: стрибкова імітація двокрокового перемінного 
ходу з палицями у підйом (6-12%), 250 м у хлопців та 
200 м у дівчат –у хлопців наприкінці підготовчого пері-
оду покращились показники на 5%, а у дівчат на 10,5%. 
А при проходженні дистанції на лижоролерах класичним 
стилем 5000 м, хлопці змогли покращити свій час на 
43с,тим часом як дівчата покращили на 34 с. Та прохо-
дження дистанції на лижоролерах вільним стилем 10000 
м хлопці зменшили свій час на 1,17 с, а дівчата 60 с.

Висновки.
Отримані результати свідчать проте, що застосуван-

ня в тренувальній програмі силової інтервальної роботи 
динамічного і статичного характеру значно покращує ха-
рактеристики потужності, економічності і ефективності 
роботи, дають позитивні зміни у розвитку швидкісно-си-
лових і спеціально-силових якостей лижників-гонщиків у 
підготовчому періоді річного макроциклу.

Перспектива подальших досліджень. Подальші до-
слідження будуть спрямовані на пошук оптимальних засо-
бів тренувань в підготовчому періоді річного макроциклу. 
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Вплив занять шахами на розвиток уваги 
дітей з вадами слуху 10-12 років

Осипова О. В., Мішин М. В.

Анотація. У статті представлені результати дослідження щодо динаміки рівня концентрації уваги дітей з вада-
ми слуху 10-12 років під впливом занять шахами. Здійснено аналіз розподілу уваги та зорово-моторної координації 
дітей з вадами слуху за допомогою методики Пьєрона-Рузера, та виявлено статистично достовірні зміни (t=5,64).

Ключові слова: шахи, увага, діти з вадами слуху, дефлімпійський спорт.

Вступ. 
Потужний розвиток дефлімпійського спорту в остан-

ні десятиліття, свідчить про важливе соціальне значення 
цього напряму адаптивного спорту, і потребує деталь-
ного вивчення та узагальнення науково-методичних ас-
пектів підготовки спортсменів [1]. 

Численні наукові дослідження показують що пору-
шення функцій слухового аналізатора призводить до не-
гативного впливу на весь процес розвитку людини. Від-
значається, що при повному або частковому порушенні 
функцій слуху у людей, і особливо у дітей, спостерігаєть-
ся їх відставання і зниження показників фізичного роз-
витку в порівнянні зі здоровими однолітками [2, 5, 7, 8].

За визначенням фахівців порушення слухової функ-
ції впливає на стан рухової сфери, що проявляється у 
зниженні збереження статичної й динамічної рівноваги, 
недостатній швидкості виконання окремих рухів, недо-
статній координації й впевненості рухів [6]. Однак, поряд 
з потребами людини з вадами слуху в руховій діяльності 
існує і потреба в психофізичній активності, розвитку ін-
телектуального потенціалу особистості [4].

Важко переоцінити роль інтелектуальних занять у 
житті осіб з вадами слуху. Особливе місце в цьому явищі 
належить шахам, як одному з абстрактно-ігрових видів 
спорту, результат в яких визначається не руховою актив-
ністю спортсмена, а абстрактно-логічним обігруванням 
суперника [3]. 

Варто зазначити, що інтелектуально-діяльнісний та 
евристичний потенціал шахів, в ракурсі реалізації іде-
алів гуманізму, грає незамінну роль, в якості засобу і 
механізму соціалізації та інтеграції в суспільство осіб з 
інвалідністю, і зокрема, з вадами слуху. Підтвердженням 
цьому є включення шахів до програми зимових Дефлім-
пійських ігор.

У зв’язку з цим, дослідження щодо впливу шахів на 
психомоторні можливості осіб з вадами слуху, набуває 
особливої актуальності.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Дослідження виконано відповідно до плану науково-
дослідної роботи кафедри олімпійського і професійного 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
на 2019-2024 рр. за темою «Перспективні напрями вдо-
сконалення теоретичного та методичного забезпечення 
тренувальної діяльності у сучасному спорті» (номер дер-
жавної реєстрації 0120U101061).

Мета дослідження – проаналізувати динаміку рів-
ня концентрації уваги дітей з вадами слуху 10-12 років 
під впливом занять шахами.

Завдання дослідження:
1.	 Здійснити аналіз науково-методичної літерату-

ри з досліджуваної проблеми.
2.	 Дослідити вплив занять шахами на розвиток 

уваги дітей з вадами слуху.

Матеріал і методи дослідження. 
Для виконання поставлених завдань використову-

вався комплекс загальнонаукових методів: аналіз на-
уково-методичної літератури; педагогічне тестування; 
методи математичної статистики.

В дослідженні прийняло участь 12 дітей з вадами 
слуху віком від 10 до 12 років, що навчаються у Кому-
нальному закладі «Харківська спеціальна школа № 5» 
Харківської обласної ради (вул. Архітекторів, 36-А). Тес-
тування проводилось у жовтні 2020 року та у травні 2021 
року. Перед проведенням дослідження було отримано 
письмовий дозвіл батьків на участь дітей у тестуванні.

Для визначення рівня концентрації уваги, її переми-
кання та розподілу, була застосована методика Пьєро-
на-Рузера. Методика також дає уявлення про швидкість 
та якість формування простої програми діяльності, сту-
пеня розвитку елементарних графічних навичок, зоро-
во-моторної координації.

Рис. 1. Зразок бланку методики Пьєрона-Рузера
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Рис. 1. Зразок бланку методики Пьєрона-Рузера 
 
Загальний показник переключення і розподілу уваги визначався за 

формулою: S = (0,5N – 2,8n) / 120; де: S – показник перемикання і розподілу 
уваги; N – кількість геометричних фігур, позначених відповідними знаками 
за 2 хвилини; n – кількість помилок (неправильно проставлені знаки або 
пропущені фігури).Оцінка результатів: 10 балів – показник S більше ніж 1,00; 
8-9 балів – показник S знаходиться в межах від 0,75 до 1,00; 6-7 балів – 
показник S знаходиться в межах від 0,50 до 0,75; 4-5 балів – показник S 
знаходиться в інтервалі від 0,25 до 0,50; 0-3 бали – показник S знаходиться в 
межах від 0,00 до 0,25.  

Висновки про рівень розвитку: 10 балів – дуже високий; 8-9 балів – 
високий; 6-7 балів – середній; 4-5 балів – низький; 0-3 бали – дуже низький. 

Порівняльний аналіз результатів тестування було проведено з 
використанням програмного забезпечення «Microsoft Excel» для Windows 
XP. 

Результати дослідження та їх обговорення. Визначення динаміки 
рівня концентрації уваги у дітей з вадами слуху 10-12 років під впливом 
занять шахами було проведено за допомогою аналізу показників тестувань, 
проведених на початку та наприкінці дослідження (таблиця 1).  

При проведені тестування на початку дослідження було виявлено, що 
концентрації уваги у 75% дітей відповідає дуже низькому рівню. В 
середньому діти впорались з 78,8 фігурами, зробивши при цьому 7,3 
помилки, загальний показник уваги коливався в межах від 0,02 до 0,29. 
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Перед початком виконання завдання дітям було на-
дано бланк (рис. 1) і пояснено, як з ним працювати: в 
кожній із фігур потрібно проставити той знак, який за-
дано в зразку, що розташовано у верхній частині бланка. 
Знаки потрібно було розставляти поспіль і підрядково. 

Виконання завдання тривало безперервно протя-
гом 2 хвилин. Час, у ході тестування, контролювався за 
допомогою секундоміра. 

Загальний показник переключення і розподілу уваги 
визначався за формулою: S = (0,5N – 2,8n) / 120; де: S – 
показник перемикання і розподілу уваги; N – кількість ге-
ометричних фігур, позначених відповідними знаками за 
2 хвилини; n – кількість помилок (неправильно простав-
лені знаки або пропущені фігури).Оцінка результатів: 10 
балів – показник S більше ніж 1,00; 8-9 балів – показник 
S знаходиться в межах від 0,75 до 1,00; 6-7 балів – по-
казник S знаходиться в межах від 0,50 до 0,75; 4-5 балів 
– показник S знаходиться в інтервалі від 0,25 до 0,50; 0-3 
бали – показник S знаходиться в межах від 0,00 до 0,25. 

Висновки про рівень розвитку: 10 балів – дуже висо-
кий; 8-9 балів – високий; 6-7 балів – середній; 4-5 балів 
– низький; 0-3 бали – дуже низький.
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Таблиця 1 
Результати тестування за методикою Пьєрона-Рузера 

на початку та наприкінці дослідження (n=12) 
№ Строк 

тестування 
Кількість 

геометричних 
фігур 

Кількість 
помилок 

Загальний 
показник 

Кількість 
балів 

Рівень 
розвитку 

1 На початку 63 6 0,12 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 71 3 0,23 0-3 Дуже низький 

2 На початку 95 6 0,26 4-5 Низький 
Наприкінці 106 6 0,30 4-5 Низький 

3 На початку 81 2 0,29 4-5 Низький 
Наприкінці 86 4 0,27 4-5 Низький 

4 На початку 94 13 0,09 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 111 10 0,23 0-3 Дуже низький 

5 На початку 74 9 0,10 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 89 7 0,21 0-3 Дуже низький 

6 На початку 75 5 0,20 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 90 4 0,28 4-5 Низький 

7 На початку 84 4 0,26 4-5 Низький 
Наприкінці 88 4 0,27 4-5 Низький 

8 На початку 78 10 0,09 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 95 9 0,19 0-3 Дуже низький 

9 На початку 82 7 0,18 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 93 5 0,27 4-5 Низький 

10 На початку 61 6 0,11 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 88 7 0,20 0-3 Дуже низький 

11 На початку 87 8 0,18 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 110 9 0,25 4-5 Низький 

12 На початку 72 12 0,02 0-3 Дуже низький 
Наприкінці 79 11 0,07 0-3 Дуже низький 

 
При повторному тестуванні в середньому дітьми було оброблено 92,2 

фігури та зроблено 6,6 помилок. Так у 1 дитини загальний показник рівня 
уваги дорівнює 0,07, а у решти знаходиться в межах від 0,19 до 0,30, причому 
у 10 дітей він збільшився, а у 1 знизився, але не зважаючи на це у 50% дітей 
загальний показник уваги став відповідати низькому рівню. 

Порівняльний аналіз виявив статистично достовірний приріст рівня 
концентрації уваги: t=5,64, p<0,001 (таблиця 2), який відбувся під час 
проведення дослідження.  

Таблиця 2 
Аналіз показників рівня концентрації уваги дітей з вадами слуху 

на початку та наприкінці дослідження (n=12) 
№ Контрольний тест Строк 

тестування 
x ± m t p 

1 Методика Пьєрона-Рузера На початку 0,16±0,08 5,64 <0,001 Наприкінці 0,23±0,06 
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Порівняльний аналіз результатів тестування було 
проведено з використанням програмного забезпечення 
«Microsoft Excel» для Windows XP.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Визначення динаміки рівня концентрації уваги у ді-

тей з вадами слуху 10-12 років під впливом занять ша-
хами було проведено за допомогою аналізу показників 
тестувань, проведених на початку та наприкінці дослі-
дження (таблиця 1). 

При проведені тестування на початку дослідження 
було виявлено, що концентрації уваги у 75% дітей відпові-
дає дуже низькому рівню. В середньому діти впорались з 
78,8 фігурами, зробивши при цьому 7,3 помилки, загаль-
ний показник уваги коливався в межах від 0,02 до 0,29.

При повторному тестуванні в середньому дітьми 
було оброблено 92,2 фігури та зроблено 6,6 помилок. 
Так у 1 дитини загальний показник рівня уваги дорівнює 
0,07, а у решти знаходиться в межах від 0,19 до 0,30, 
причому у 10 дітей він збільшився, а у 1 знизився, але 
не зважаючи на це у 50% дітей загальний показник уваги 
став відповідати низькому рівню.
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Порівняльний аналіз виявив статистично до-
стовірний приріст рівня концентрації уваги: t=5,64, 
p<0,001 (таблиця 2), який відбувся під час проведен-
ня дослідження. 

Висновки.
Діти з вадами слуху мають потребу не тільки в рухо-

вій діяльності, але і в психофізичній активності та розви-
тку інтелектуального потенціалу особистості.

Шахи, що мають змістовний евристичний та інтелек-
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фігури та зроблено 6,6 помилок. Так у 1 дитини загальний показник рівня 
уваги дорівнює 0,07, а у решти знаходиться в межах від 0,19 до 0,30, причому 
у 10 дітей він збільшився, а у 1 знизився, але не зважаючи на це у 50% дітей 
загальний показник уваги став відповідати низькому рівню. 

Порівняльний аналіз виявив статистично достовірний приріст рівня 
концентрації уваги: t=5,64, p<0,001 (таблиця 2), який відбувся під час 
проведення дослідження.  

Таблиця 2 
Аналіз показників рівня концентрації уваги дітей з вадами слуху 

на початку та наприкінці дослідження (n=12) 
№ Контрольний тест Строк 
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1 Методика Пьєрона-Рузера На початку 0,16±0,08 5,64 <0,001 Наприкінці 0,23±0,06 
 
 

Таблиця 2
Аналіз показників рівня концентрації уваги дітей з вадами слуху  

на початку та наприкінці дослідження (n=12)

туальний потенціал, є засобом і механізмом соціальної 
інтеграції осіб з вадами слуху.

Проведене дослідження визначило статистично до-
стовірні зміни (t=5,64) щодо рівня концентрації уваги у 
дітей під впливом занять шахами, що дозволяє їм бути 
повноправним видом спорту для осіб з вадами слуху.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають в пошуку нових методів і засобів 
покращення рівня концентрації уваги у спортсменів з 
вадами слуху.
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Підвищення рузультату змагальних вправ в 
пауерліфтингу засобами важкої атлетики

Паніматченко А. І., Півень О. Б., Слободянюк О. В.

Анотація. Мета даного дослідження полягала розробці та перевірці методики підвищення результату змагаль-
них вправ для пауерліфтерів високої кваліфікації засобами важкої атлетики. Результати даного дослідження по-
казали, ефективність розробленої методики, що оцінюється показниками змагальної майстерності спортсмена.

Ключові слова: пауерліфтинг, важка атлетика, техніка виконання, засоби, змагальні вправи, тренувальний 
процес.

Вступ. 
На даний час пауерліфтинг набув широкої попу-

лярності серед шанувальників силових видів спорту.З 
одного бокуцей вид спорту не вимагає особливих 
технічних навичок. Змагальні вправи досить прості, 
і якщо почати займатися цим видом спорту можли-
во досить швидко набути досить високих спортив-

них результатів. Слід зазначити, що як будь-який вид 
спорту, пауерліфтинг має багато особливостей, без 
урахування яких, практично важко досягнути значних 
результатів. Необхідно звертати увагу на техніку вико-
нання змагальних вправ, а також розуміти особливос-
ті фізіології, анатомію, і що вкрай важливо методику 
тренувань [8]. 
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Особливу увагу необхідно приділяти пауерліфтерам 
високої кваліфікації. Нерідко досягнувши певних вер-
шин атлети постійно тренуючись зупиняються на досяг-
нутих результатах. В такому разі необхідно переглядати 
режим дня та харчування спортсмена, змінювати мето-
дику тренування.

На сучасному етапі проводиться велика кількість 
досліджень, спрямованих на підвищення змагальних 
результатів та оптимізацію методик тренування. Також 
розглядаються питання технічних дій пауерліфтерами 
[1-3, 7, 8]. Серед вітчизняних фахівців відмічаються ро-
боти В. Джима та Д. Ніжніченка [1, 6]. 

При дослідженнях оптимізації методик підготовки 
висококваліфікованих пауерліфтерів особливу увагу до-
слідників привертають питання періодичності та дозу-
вання навантаження, адже важливо розуміти механізми 
тренування та відновлення, без яких неможливо досяг-
нути високих спортивних результатів [5].

В тренуваннях висококваліфікованих пауерліфтерів 
займає багато часу відпрацювання техніки виконання 
змагальних вправ, підвищення рівня загально-фізичної 
та спеціально-фізичної підготовки. Також приділяється 
велика увага психологічній підготовці, адже спортсмен 
змагається зі штангою надвеликої ваги. Але необхідно 
також і приділяти увагу розтяжці та іншим вправам на 
розвиток м’язів яких не вистачає часу. На тренуванні 
висококваліфікованого спортсмена необхідно застосо-
вувати вправи з інших видів спорту, які дозволять про-
працювати м’язи, що не задіяні при виконанні класичних 
вправ пауерліфтера. Особливу увагу необхідно приділя-
ти вправам з важкої атлетики, адже вони являються чи 
не найкращим засобом для розвитку швидкісно силових 
якостей [5, 6, 8].

За весь час існування пауерліфтингу, було прове-
дено багато робіт присвячених питанню підвищення 
змагального результату у висококваліфікованих пауер-
ліфтерів, але питання про застосування засобів важкої 
атлетики з метою підвищення змагальних результатів 
пауерліфтерів не піднімалися, тому актуальним є роз-
глядання і аналіз впливу розробленої методики для під-
вищення змагального результату висококваліфікованих 
пауерліфтерів.

Мета дослідження –розробити та перевірити ме-
тодику тренування пауерліфтерів високої кваліфікації з 
використанням засобів важкої атлетики з метою підви-
щення змагального результату.

Завдання дослідження:
1. Розробити методику тренування пауерліфтерів 

високої кваліфікації з використанням засобів важкої ат-
летики з метою підвищення змагального результату.

2. Перевірити розроблену методику тренування па-
уерліфтерів високої кваліфікації з використанням засо-
бів важкої атлетики з метою підвищення змагального 
результату.

Матеріал та методи дослідження. 
У даному дослідженні брали участь збірна ХДАФК по 

пауерліфтингу. До дослідження було залучено 20 пауер-
ліфтерів високої кваліфікації. Вони були поділенні на дві 
рівноцінні групи – досліджувану і контрольну. Учасники 
дослідження тренувались три рази на тиждень протягом 
6 місяців. Контрольна група тренувалася за традиційною 
методикою підготовки висококваліфікованих пауер-

ліфтерів, а досліджувана тренувалася за розробленою 
методикою підготовки з використанням засобів важкої 
атлетики. Для виявлення приросту силових показни-
ків було відібрано тестування результату у змагальних 
вправах. 

Також використовувалася відео-комп’ютерна зйом-
ка змагальної діяльності кваліфікованих важкоатле-
тів здійснювалася на юніорських чемпіонатах України 
2021 року та на Кубку України 2021 року з використан-
ням апарутурно-комп’ютерного комплексу «ТРАК». Цей 
комплекс дозволив одразу ж після підйому спортсме-
ном ваги штанги отримати на ПК графічні та числові ха-
рактеристики структури руху, та аналізувати влив запро-
понованої методики тренування з використанням засо-
бів важкої атлетики.

Також було проведено заміри антропометричних 
показників висококваліфікованих пауерліфтерів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На початку дослідження обидві групи висококваліфі-

кованих пауерліфтерів провели тестування в змагальних 
вправах – присідання, жим лежачи та тяга станова. Для 
теоретичного аналізу параметрів руху змагальних вправ 
було проведено відеозйомку та відмічено показники. 
Після цього з використанням відеографічного методу в 
програмі TRECK ми відслідкували швидкість руху штан-
ги в кожному часовому проміжку і експериментально 
визначили швидкість штанги на протязі всієї траєкторії 
всіх спроб спортсменів. Після чого була побудована тео-
ретична модель, яка дала змогу робити теоретичні роз-
рахунки таких параметрів як сила прикладена до штанги 
спортсменами, виконана спортсменами робота та по-
тужність, яку вони виробляє під час підйому. Саме швид-
кість та потужність і була головною характеристикою яку 
ми порівнювали і робили висновки, під час проведення 
дослідження та чи є сенс розвивати це питання в трену-
вальному процесі. 

Весь період дослідження контрольна група тре-
нувалася за традиційною методикою підготовки пау-
ерліфтерів. Досліджувана група також тренувалася за 
методикою підготовки висококваліфікованих пауер-
ліфтерів, але з використанням засобів важкої атлетики, 
адже вони являються відмінним засобом для розвитку 
швидкісно-силових якостей, що в свою чергу дозво-
лить виконувати змагальні вправи з більшою швидкістю 
та потужністю, що в свою чергу підвищить змагальний 
результат.

Суть методики полягала в тому, що замість допо-
міжних вправ спортсмени використовували вправи з 
важкої атлетики. Виконання вправ відбувалося з вагою 
60-80% від 1 повторного максиму по 1-3 повтори за під-
хід. Один раз в три тижні атлетам давались контрольні 
проходки в важкоатлетичних вправах з вагою 90-95%. 
Також один раз на тиждень пауерліфтери виконували 
різноманітні стрибки у довжину, що дозволяло розви-
вати вибухову силу.

Після проведеного теоретичного аналізу і аналізу ві-
део матеріалів під час проведення дослідження було ви-
явлено, що у досліджуваної групи значно підвищилася 
швидкість, а отже і потужність. Але необхідно пам’ятати, 
що при швидкому виконанні вправи зі спеціальним екіпі-
руванням може легко зруйнуватися траєкторія підйому і 
спроба буде невдалою. 
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швидкість штанги на протязі всієї траєкторії всіх спроб спортсменів. Після 
чого була побудована теоретична модель, яка дала змогу робити теоретичні 
розрахунки таких параметрів як сила прикладена до штанги спортсменами, 
виконана спортсменами робота та потужність, яку вони виробляє під час 
підйому. Саме швидкість та потужність і була головною характеристикою 
яку ми порівнювали і робили висновки, під час проведення дослідження та 
чи є сенс розвивати це питання в тренувальному процесі.  

Весь період дослідження контрольна група тренувалася за традиційною 
методикою підготовки пауерліфтерів. Досліджувана група також тренувалася 
за методикою підготовки висококваліфікованих пауерліфтерів, але з 
використанням засобів важкої атлетики, адже вони являються відмінним 
засобом для розвитку швидкісно-силових якостей, що в свою чергу 
дозволить виконувати змагальні вправи з більшою швидкістю та потужністю, 
що в свою чергу підвищить змагальний результат. 

Суть методики полягала в тому, що замість допоміжних вправ 
спортсмени використовували вправи з важкої атлетики. Виконання вправ 
відбувалося з вагою 60-80% від 1 повторного максиму по 1-3 повтори за 
підхід. Один раз в три тижні атлетам давались контрольні проходки в 
важкоатлетичних вправах з вагою 90-95%. Також один раз на тиждень 
пауерліфтери виконували різноманітні стрибки у довжину, що дозволяло 
розвивати вибухову силу. 

Після проведеного теоретичного аналізу і аналізу відео матеріалів під 
час проведення дослідження було виявлено, що у досліджуваної групи 
значно підвищилася швидкість, а отже і потужність. Але необхідно 
пам’ятати, що при швидкому виконанні вправи зі спеціальним екіпіруванням 
може легко зруйнуватися траєкторія підйому і спроба буде невдалою.  

Таблиця 1 
Середні показники приросту в змагальних вправах пауерліфтерів 
контрольної та досліджуваної групи в кінці 6 місяців дослідження 

Показник 

КГ ДГ 

Середній 
приріст (кг) 

ν 
опускання/підйому

м/с 

Середній 
приріст (кг) 

ν 
опускання/підйому 

с/м 
Присідання 5,5 0,118/0,092 10,2 0,121/0,125 
Жим штанги 
лежачи 4,7 0,152/0,114 6,1 0,167/0,136 

Тяга станова 7,4 0,112* 12,5 0,128* 
Примітка: * - підйом 
 
Після 6 місяців результати обох груп були порівняні. Ми знову провели 

перевірку і визначили максимальний результат в змагальних вправах обох 
груп. Було підраховано і визначено середні показники приросту результату, а 
також заміри антропометричних показників у спортсменів різних груп. 

Результати контрольної групи і досліджуваної значною мірою 
відрізняються. Досліжувана група в середньому за період в 6 місяців 
покращила результат в змагальних вправах значно більше на відміну від 

Після 6 місяців результати обох груп були порівняні. 
Ми знову провели перевірку і визначили максимальний 
результат в змагальних вправах обох груп. Було під-
раховано і визначено середні показники приросту ре-
зультату, а також заміри антропометричних показників у 
спортсменів різних груп.

Результати контрольної групи і досліджуваної зна-
чною мірою відрізняються. Досліжувана група в серед-
ньому за період в 6 місяців покращила результат в зма-
гальних вправах значно більше на відміну від контроль-
ної, адже середні показники приросту в досліджуваної 
групи більші приблизно на 13,5 %, (таблиця 1). 

Показники антропометричних даних більше збіль-
шилися в контрольній групі в порівнянні з досліджува-
ною незначно, але були статистично недостовірними 
(таблиця 2). 

Слід зазначити, що якість приросту м’язів та вико-
нувана робота була значно кращою у спортсменів, що 
тренувалася засобами важкої атлетики. Спортсмени 
практично не набрали ваги власного тіла, але добавили 
в показниках змагальних вправ. 

Висновки.
1. Враховуючи роботу провідних фахівців [1, 6, 8] та 

враховуючи результати дослідження, було розроблено 

Таблиця 1
Середні показники приросту в змагальних вправах пауерліфтерів  
контрольної та досліджуваної групи в кінці 6 місяців дослідження

Таблиця 2
Середні показники приросту антропометричних показників  

контрольної та досліджуваної групи в кінці 6 місяців дослідження

173 

контрольної, адже середні показники приросту в досліджуваної групи більші 
приблизно на 13,5 %, (таблиця 1).  

Показники антропометричних даних більше збільшилися в контрольній 
групі в порівнянні з досліджуваною незначно, але були статистично 
недостовірними (таблиця 2).  

Таблиця 2 
Середні показники приросту антропометричних показників 

контрольної та досліджуваної групи в кінці 6 місяців дослідження
Показник КГ ДГ t р 

Вага, кг 1,9 1,1 0,59 >0,05 
Окружність грудної клітки (вдих), см 2,5 2,2 0,22 >0,05 
Окружність грудної клітки (видих), 
см 2,1 1,9 0,14 >0,05 

Окружність плеча, см 1,3 1,1 0,14 >0,05 
Окружність талії, см 2,0 1,4 0,44 >0,05 
Окружність стегна, см 2,1 1,7 0,29 >0,05 

 
Слід зазначити, що якість приросту м’язів та виконувана робота була 

значно кращою у спортсменів, що тренувалася засобами важкої атлетики. 
Спортсмени практично не набрали ваги власного тіла, але добавили в 
показниках змагальних вправ.  

Висновки. 
1. Враховуючи роботу провідних фахівців [1, 6, 8] та враховуючи 

результати дослідження, було розроблено методику тренування для 
пауерліфтерів високої кваліфікації, використанням засобів важкої атлетики.  

2. Застосування методики тренування висококваліфікованих 
пауерліфтерів з використанням засобів важкої атлетики дозволило значно 
підвищити швидкість, а отже і потужність виконання змагальних вправ. 
Атлети що 6 місяців тренувалися по запропонованій методиці тренування 
покращили результат в змагальних вправах значно більше на відміну від 
контрольної, середні показники приросту в досліджуваної групи більші 
приблизно на 13,5 %.  

3. Показники антропометричних даних більше збільшилися в 
контрольній групі в порівнянні з досліджуваною незначно, але були 
статистично недостовірними. Якість приросту м’язів та виконувана робота 
була значно кращою у спортсменів, що тренувалася засобами важкої 
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Дослідження показників змагальної  
діяльності кваліфікованих волейболістів

Пасажін А.М.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Паєвський В. В.

Анотація. У статті визначені кількісні показники техніко-тактичних дій кваліфікованих волейболістів під час ви-
ступу у змаганнях різного рівня та проведений порівняльний аналіз між показниками цих змагань.

Ключові слова: техніко-тактичні дії, змагальна діяльність, ефективність, висококваліфіковані волейболісти.

Вступ. 
Сучасні тенденції розвитку волейболу в світі ха-

рактеризуються постійним зростанням швидкості атак 
боротьбою тактик. Однак аналіз виступів вітчизняних 
волейболістів на міжнародній арені показує, що наші 
команди суттєво відстають за рівнем гри від топових 
команд. У таких умовах важливо якомога оперативніше 
підвищувати рівень Чемпіонату України серед команд 
Суперліги, багато гравців якого є основою національної 
збірної [5, 6].

На користь цього свідчать і результати виступів кра-
щих команд світу які, перш за все, мають, відповідно, 
сильні національні чемпіонати. Ефективність системи 
підготовки спᴏртсменів забезпечується управлінням, 
сутність якого, складають процес отрімання і опрацю-
вання інформаціі, прийняття на цій основі управлінсько-
го рішення і видача команді, відповідно до принципу 
зворотного зв’язку. Для ефектівного управління діями 
спортсменів в умовах змагальноі боротьби тренер по-
винен мати обьектівну інформацію про хід гри, про дії 
гравців обох команд, суддів [1, 2, 3].

На думку спеціалістів, необхідно орієнтуватись на 
підвищення ефективності техніко-тактичних дій у напа-
ді та захисті (групові та індивідуальні) гравців високо-
го класу, а також удосконалення та розробку методик 
аналізу і інтерпретації результатів змагальної діяль-
ності [4, 7].

Зокрема, про необхідність контролю змагальної ді-
яльності волейболістів різної кваліфікації як складової 
ефективного управління підготовкою гравців зазнача-
ється в роботах Е.Ю. Дорошенка [1], Є.Я. Стрельнікової, 
Т.П. Ляхової [2], Н.Ю. Щепотіної [5,6] та багатьох інших 
фахівців.

Це свідчить про актуальність обраного напрямку. Ра-
зом з тим, дослідження цієї проблематики щодо вітчиз-
няних висококваліфікованих волейболістів вбачаються 
обмеженими та потребують подальшого вивчення з 
урахуванням сучасних тенденцій розвитку волейболу в 
Україні та світі.

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. До-
слідження виконано відповідно до ініціативної теми ка-
федри спортивних та рухливих ігор ХДАФК «Удоскона-
лення навчально-тренувального процесу в спортивних 
іграх».Номер державної реєстрації НДР: 0119U101644 
(2019-2023рр).

Мета дослідження – проаналізувати показники 
змагальної діяльності кваліфікованих волейболістів на 
змаганнях різного рангу.

Завдання дослідження:
1. Розглянути особливості техніко-тактичної підго-

товки кваліфікованих волейболістів за матеріалами літе-
ратурних джерел.

2. Проаналізувати загальну кількість та реалізацію 
технічних прийомів кваліфікованих волейболістів на 
змаганнях різного рангу. 

Матеріал і методи дослідження. 
Для визначення показників змагальної діяльності 

кваліфікованих волейболістів передбачалося педагогіч-
не спостереження, аналіз статистичних протоколів ігор 
Чемпіонату України, Європи та Світу.Було проаналізова-
но 48 ігор (чемпіонат України – 24 гри, Європи – 12, Сві-
ту – 12). Під час спостереження нами відзначалися такі 
техніко-тактичні дії команд: подачі, прийоми м’яча, пе-
редачі, нападаючі удари і блокування. Отримані резуль-
тати оброблялися методами математичної статистики і 
був проведений порівняльний аналіз техніко-тактичних 
дій команд на змаганнях різного рангу.

Методи дослідження: теоретичний аналіз науко-
во-методичної літератури; педагогічне спостереження; 
методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення.
Порівнюючи параметри змагальної діяльності нами 

встановлено, що такі показники українських волейболіс-
тів як середня кількість партій за гру, практично не від-
різняється від результатів ігор на чемпіонатах Європи і 
світу, та не залежить від спортивного рівня суперників.
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Аналіз змагальної діяльності (табл.1) свідчить про те, 
що гравці команд у середньому виконують 974,4±10,3 
техніко-тактичні дії за гру і 261,4±8,6 – за одну партю. 
Так, волейболісти у чемпіонаті України у середньому ви-
конують, відповідно, 842,1±7,9 і 239,2±8,7 технічних дій, 
у чемпіонаті Європи – 1063,8±7,2 і 271,6 ±8,4 і світу – 
1002,2±10,1 і 273,4±10,6.

Волейболісти за партію виконували від 44,2±2,4 
(чемпіонат України) до 55,2±2,6 (чемпіонат світу) подач. 
Встановлено, що у чемпіонатах України та світу під час 
гри волейболісти найчастіше виконують силові подачі 
у стрибку, які, найчастіше, приносять позитивний ре-
зультат і в середньому становлять 79,5±3,7% всіх подач, 
тоді як на чемпіонаті Європи цей показник становить 
84,0±4,4%.

Усі волейболісти на змаганнях різного рангу викону-
ють у середньому за партію 2139,3±23,6 прийомів подач 
знизу, що підтверджують результати спостережень: у 

Таблиця 1
Кількісні показники змагальної діяльності кваліфікованих волейболістів
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Досліджувані 
       ТТД 
 

                              Ранг змагань 
Чемпіонат України 
  сезону 2020/2021 

Чемпіонат Європи 
2020 г. 

    Чемпіонат світу  
              2018 г. 

Усього 
за 24  
гри 

   У 
партії

 
  % 

Усього 
за 12 
ігор 

   У 
партії 

 
   % 

Усього 
за 12 
ігор 

   У 
партії

 
  % 

Ігри/партії    24  86    12    47     12   44 
Подачі,  к-ть 
- з місця 
- у стрибку 

3801 
837 
2964 

44,2 
9,7 
34,5 

    
18,8
 

2507 
684 
1823 

  53,3 
  14,6 
  38,8 

19,6 
  2427 
   798 
  1629 

  55,2 
  18,1 
  37,0 

20,2

Прийом м’яча з 
подачі: к-ть 
- знизу 
- зверху 

3712 
3043 
669 

43,2 
35,4 
7,8 

18,4
 

2291 
1771 
520 

48,7 
37,6  
11,1 

17,9 
  2200 
  1604 
   596 

50,0 
36,5 
13,5 

18,3

Прийом м’яча 
після атаки:  к-
ть 
- знизу 
- зверху 

578 
509 
69 

6,7 
5,9 
0,8 

     
2,9 
 

612 
559 
53 

13,0 
 11,9 
  1,1 

4,8 
   597 
   555 
    42 

13,6 
  12,7 
   0,9 

 4,9 

Передачі м’яча: 
к-ть 
- знизу 
- зверху 

4290 
3946 
344 

49,8 
45,8 
4,0 

21,2
 

2696 
2507 
189 

 57,4 
 53,3 
  4,1 

21,1 
  2529 
  2428 
   101 

  57,5 
  55,2 
   2,3 

21,1

Нападаючий 
удар,  к-ть 3609  42,0 17,9  2171   46,2 17,1   2011   45,7 16,7

Перебивання 
м’яча,  к-ть   681   7,9  3,3   405    8,6 3,2    329    7,5  2,7 

Блокування 
м’яча, к-ть 3538  45,4 17,5  2084   44,3 16,7   1932   43,9 16,1

Усього: ТТД,к-
ть 20209  

239,2 
 12786  271,5   12025  

273,4 
 

 
Усі волейболісти на змаганнях різного рангу виконують у середньому 

за партію 2139,3±23,6 прийомів подач знизу, що підтверджують результати 
спостережень: у чемпіонаті України 3043±28,4 прийоми, у чемпіонатах 
Європи – 1771±24,2 прийомів і світу – 1604±22,3 прийомів. 

Визначено, що кількість технічних прийомів, на різних змаганнях, 
неоднаково. 

чемпіонаті України 3043±28,4 прийоми, у чемпіонатах Єв-
ропи – 1771±24,2 прийомів і світу – 1604±22,3 прийомів.

Визначено, що кількість технічних прийомів, на різ-
них змаганнях, неоднаково.

Порівнюючи кількість окремих технічних прийомів, 
а саме, нападаючих ударів і перебивання м’яча на май-
данчик суперника, дійшли до наступних результатів на 
чемпіонатах Європи (46,2±2,5 і 8,6±0,8 прийомів) і світу 
(45,7±2,9 і 7,5±0,6 прийому) в середньому за партію, ви-
дно, що гравці перевершують волейболістів, які беруть 
участь у чемпіонаті України, за кількістю їх виконання і 
становлять, відповідно, 42,0±2,3 і 7, 9±0,7 прийомів. 
Кількість нападаючих ударів в одній партії варіювалося 
від 42,0±2,3 (чемпіонат України) до 45,7±2,9 (чемпіонат 
світу). Частота ударів, а отже, темп розіграшу очка також 
залежали від манери гри.

Слід також зазначити, що при виконанні технічного 
прийому – блокування, українські спортсмени мають не-
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значну перевагу, над волейболістами, які беруть участь 
у чемпіонатах Європи і світу, відповідно 45,4; 44,3 і 43,9. 
Основними видами блокування є: груповий блок (зустрі-
чається у 76,5% випадків) та одиночний блок (23,5%).

Аналіз змагальної діяльності кваліфікованих волей-
болістів свідчить про те, що кількість прийомів ведення 
гри у відсотках від загальної кількості ТТД під час гри 
наступна, передачі м’яча зверху склали 21,1%, подачі у 
стрибку – 19,5%, прийоми м’яча знизу – 18, 2%, напада-
ючі удари – 17,2% і блокування м’яча – 16,6% (рис. 1).

На підставі відсоткового співвідношення кількісних 
показників технічних елементів нами визначена група 
технічних прийомів, які найбільш часто застосовують-
ся волейболістами під час гри, це передачі зверху, далі 
йдуть подачі у стрибку, прийоми знизу, нападаючі удари, 
блокування.

Висновки.
1. Дослідження стану науково-методичної літерату-
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Рис.1. Відсоткове співвідношення застосування основних технічних прийомів  
під час змагальної діяльності кваліфікованих волейболістів у середньому за гру, %.

Примітки: 
а) передачі м’яча; 
б) подачі м’яча; 
в) прийоми м’яча;  
г) нападаючі удари; 
д) блокування

а)

б)

в)

г)

д)

слідженнях, присвячених аналізу змагальної діяльності 
волейболістів.

2. Кількісні показники змагальної діяльності волей-
болістів у чемпіонаті України, на чемпіонатах Європи і 
світу в одній партії в середньому склали: подачі у стриб-
ку – 36,8±2,4; подачі з місця – 14,1±0,8; прийом знизу 
– 36,5±1,5; передачі зверху – 51,5±2,7; нападаючі удари 
– 44,6±2,1; блокування – 44,5±2,6.

3. Аналіз змагальної діяльності свідчить про те, що 
за кількістю застосування засобів ведення гри і по їх зна-
чимості у процентному відношенні, провідними є пере-
дачі зверху, далі йдуть подачі у стрибку, прийоми знизу, 
нападаючі удари, блокування.

На підставі аналізу та узагальнення результатів зма-
гальної діяльності визначено значущість елементів тех-
ніки гри.

Перспективи подальших досліджень. Визначити 
взаємозв’язки між показниками змагальної діяльності 
та спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих 
волейболістів.
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Вдосконалення техніко-тактичної 
підготовленості борців високої кваліфікації 

з урахуванням змагальної діяльності

Пасконов М. Г., Калинченко О. В

Анотація. Велика майстерність завжди індивідуальна, щоб тренувальний процес побудувати раціонально, 
необхідно знати індивідуальні особливості кожного спортсмена, уміти підібрати оптимальні засоби і методи, що 
забезпечать ефективний вплив на рівень технічної майстерності. Застосуванняіндивідуального підходу в процесу 
підготовки кваліфікованих борців, дозволить підвищити рівень їх техніко-тактичної підготовленості.

Ключові слова: боротьба, технічна підготовленість, індивідуальний підхід, змагання.

Вступ.
Сучасний стан боротьби вимагає від спортсменів 

дуже високого ступеня розвиненості технічної майстер-
ності. Але в той же час, існує проблема відсутності ефек-
тивного контролю технічної підготовленості, складності 
пошуку моделей оптимальної спортивної техніки, від-
сутності багатофункціональних інформаційних систем, 
які моделюють процес навчання і спортивного вдоско-
налення стимулює процес пошуку нових резервів для 
підвищення рівня технічної підготовленості.

Технічна підготовка повинна бути тісно пов’язаною 
з фізичними, психічними, тактичними можливостями 
спортсмена, а також з конкретними умовами змагаль-
ної діяльності та зовнішнього середовища. Цілком зро-
зуміло, що чим більшою кількістю прийомів і дій володіє 
спортсмен, тим більшою мірою він готовий до вирішен-
ня складних тактичних завдань, що виникають в процесі 
змагальної боротьби. Цю проблему досліджували про-
відні фахівці галузі фізичного виховання та спорту Аліха-
нов І.І., Новіков А.А., Кліман В.П

Підвищення ефективності атакуючих дій в боротьбі за-
лишається актуальним на сьогоднішній день і допоможе 
не тільки досягти вдосконалення в технічному плані, але й 
підвищити рівень зацікавленості глядачів до виду спорту. 

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
дослідженнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри.Оптимізація тренувального процесу в однобор-
ствах (2021-2025р.)

Мета дослідження - метою роботи є обґрунтуван-
ня ефективності індивідуального підходу до процесу під-
готовки борців. 

Відповідно до мети, об’єкту дослідження були по-
ставлені наступні завдання: 

1.	 Розкрити умови становлення технічної май-
стерності та проаналізувати особливості організації на-
вчально-тренувального процесу борців вільного стилю.

2.	 Охарактеризувати індивідуальні особливості 
борців вільного стилю у процесі технічної підготовки та 
розробити індивідуальні програми підготовки.

Матеріал і методи дослідження: теоретичного 
аналізу та узагальнення літературних джерел; бесіди з 
спеціалістами та тренерами; математичний аналіз; пе-
дагогічні спостереження. 

Результати дослідження та їх обговорення.
Результати даного дослідження можуть застосову-

ватися в розробці методичних принципів та практичних 

рекомендацій, які дозволяють вносити корекції в плану-
ванні спеціальної підготовки, враховуючиіндивідуальні 
можливості борців високого класу.

Під час роботи для вирішення поставлених завдань 
застосовувалися наступні методи: аналіз науково-мето-
дичної літератури; спостереження; анкетне опитування; 
методи математичної статистики. Запитання анкети 
представлені в таблиці 1.

В опитуванні приймали участь 10 фахівців з бороть-
би з яких  3 є Заслуженими тренерами України і мають 
тренерський досвід не менше 10 років. 

В результаті опитування тренерів-викладачів, вияви-
лося, що всі вони в процесі тренувань своїх вихованців, 
приділяють велику увагу вдосконаленню технічної май-
стерності. Так 70 % опитаних в недільному циклі трену-
вання відводять 30 до 50 % від загальної кількості часу на 
технічне удосконалення, а 30 % респондентів взагалі 50 
до 70 %.Відповідно до питання: Чи вважаєте ви важливим 
моментом звертати увагу на індивідуальні особливості 
спортсмена? Думка розділилась у такому співвідношен-
ні: 60 % опитаних вважають, що це є дуже важливим мо-
ментом, який обов’язково необхідно враховувати в учбо-
во-тренувальному процесі.  40  % висловлюють думку, що 
це важливе, але тільки на початковому етапі підготовки.

Опитування виявило, що 60 % респондентів вважають, 
що рівень технічної майстерності залежить від рівня фізичної 
підготовки, наголошуючи тим самим на важливість зв’язку 
та залежності технічної та фізичної підготовленості. Немож-
ливо досягти вагомих результатів у вільній боротьбі, не вра-
ховуючи цих показників. Більш титуловані фахівці вважають, 
що головну роль під час вдосконалення технічної майстер-
ності відіграє рівень спеціальної фізичної підготовленості.

Чим вище рівень спеціальної фізичної підготовки, 
тим ширше технічний арсенал борців, так вважають 60 
% опитаних тренерів-викладачів.

Загальний річний обсяг роботи, необхідний для під-
вищення тренованості залежить від працездатності борця 
і його індивідуальних якостей представлений в таблиці 2.

Аналізуючи план у цілому, не можна не помітити, що 
загальні витрати часу на техніко-тактичну підготовленість 
з підвищенням кваліфікації борців зростає, а у відсотках 
до загального обсягу тренування зменшуються. Таке 
співвідношення обумовлене необхідністю підвищити рі-
вень атлетичної підготовки і швидкісної витривалості.

Сказане не відноситься до досвідчених борців висо-
кого класу, задачею яких є збереження досягнутого рів-
ня розвитку фізичних якостей.
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2. Охарактеризувати індивідуальні особливості борців вільного 
стилю у процесі технічної підготовки та розробити індивідуальні програми 
підготовки. 

Матеріал і методи дослідження: теоретичного аналізу та узагальнення 
літературних джерел; бесіди з спеціалістами та тренерами; математичний 
аналіз; педагогічні спостереження.  

Результати дослідження та їх обговорення.Результати даного 
дослідження можуть застосовуватися в розробці методичних принципів та 
практичних рекомендацій, які дозволяють вносити корекції в плануванні 
спеціальної підготовки, враховуючиіндивідуальні можливості борців 
високого класу. 

Під час роботи для вирішення поставлених завдань застосовувалися 
наступні методи: аналіз науково-методичної літератури; спостереження; 
анкетне опитування; методи математичної статистики. Запитання анкети 
представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1 
Запитання анкети 

1. Яка кількість часу у % 
відношенні в недільному 
циклі тренування відводиться 
на технічне удосконалення? 

Варіанти відповідей: 
а) Від 10 до 30% від загальної кількості часу ; 
б) Від 30 до 50 % від загальної кількості часу ; 
в) Від 50 до 70 % від загального часу кількості часу. 

1. Чи вважаєте ви 
важливим моментом звертати 
увагу на індивідуальні 
особливості спортсмена? 

Варіанти відповідей: 
а) Це є дуже важливим ; б) Це важливе, але тільки на 
початковому етапі підготовки; в) Цей момент не 
важливий . 

2. Від чого, на ваш 
погляд, залежить рівень 
технічної майстерності? 
 

Варіанти відповідей: 
а) Від рівня фізичної підготовки ;  
б) Від рівня тактичної підготовки; 
в) Від бачення тренером індивідуальних особливостей 
спортсмена та використання їх під час становлення 
технічного арсеналу. 

3. Роль спеціальної 
фізичної підготовки під час 
вдосконалення знайомих та 
навчання новим технічним 
діям? 
 

Варіанти відповідей: 
а) Чим вище рівень спеціальної фізичної підготовки, 
тим ширше технічний арсенал спортивних-борців ; 
б) Роль спеціальної фізичної підготовки на рівень 
технічної майстерності досить другорядна ; 
в) Дуже багато результативних технічних дій не 
можливо провести під час змагальної сутички, не 
маючи  високих показників у фізичній підготовці, як 
спеціальної так і загальної. 

4. Чи вважаєте ви потрібним 
складати індивідуальні плани 
для окремих спортсменів або 
невеликих груп виходячи з їх 
манери ведення змагальної 
сутички? 

Варіанти відповідей: 
а) Так це є потрібним моментом ; 
б) Ні, це не потрібно взагалі ; 
в) Це є потрібним, але тільки для висококваліфікованих 
спортсменів . 

 

Таблиця 1
 Запитання анкети

Таблиця 2
Орієнтовний план навчально-тренувальної роботи при підготовці борців

не враховуючи цих показників. Більш титуловані фахівці вважають, що 
головну роль під час вдосконалення технічної майстерності відіграє рівень 
спеціальної фізичної підготовленості. 

Чим вище рівень спеціальної фізичної підготовки, тим ширше 
технічний арсенал борців, так вважають 60 % опитаних тренерів-викладачів. 

Загальний річний обсяг роботи, необхідний для підвищення 
тренованості залежить від працездатності борця і його індивідуальних 
якостей представлений в таблиці 2. 

Таблиця 2 
Орієнтовний план навчально-тренувальної роботи при підготовці 

борців  
 

Вид тренувальної роботи 
Затрати часу (год.) 

12-15 
років 

16-17 
років 

18-20 
років 

Члени зб. 
Команди України 

Змагальні сутички 
Вільні і контрольні сутички 
Навчально-тренувальні сутички 
Моделювання 
Учбові сутички. Відпрацювання 
Удосконалення зв’язок 
Тактична підготовленість 
Вивчення елементів техніки 
Всього на техніко-тактичне 
вдосконалення 

35 
40 
30 
5 

20 
20 
30 
60 

240 

35 
     75 

45 
25 

   45 
45 
45 
70 

385 

40 
90 
65 
55 
80 
70 
65 
75 

540 

35 
110 
125 
65 
85 
85 
80 
75 

660 

Спортивні ігри 
Біг, кросова підготовка 
Силова підготовка 
Вдосконалення спритності, гнучкості 
Розминка 
Ранкова зарядка 
Теоретичне заняття 
Всього на загальну і спеціальну 
фізичну підготовку 

85 
70 
85 
75 
65 
- 

30 
 

410 

75 
80 
90 
80 
55 
20 
35 
 

435 

70 
80 
85 
85 
50 
30 
40 
 

440 

80 
90 

105 
95 
50 
35 
45 
 

500 
Фактичний час роботи за рік 650 820 980 1160 

 
Аналізуючи план у цілому, не можна не помітити, що загальні витрати 

часу на техніко-тактичну підготовленість з підвищенням кваліфікації борців 
зростає, а у відсотках до загального обсягу тренування зменшуються. Таке 
співвідношення обумовлене необхідністю підвищити рівень атлетичної 
підготовки і швидкісної витривалості. 

Сказане не відноситься до досвідчених борців високого класу, задачею 
яких є збереження досягнутого рівня розвитку фізичних якостей. 

Планом не передбачається виділення часу для індивідуальної роботи в 
учбово-тренувальному процесі. Тренеру потрібно, якнайчастіше, прибігати 
до такого принципу, як використання «групової індивідуалізації». Поділ 
спортсменів на три умовні групи: сильні, середні і слабкі, або по вагових 
категоріях. 
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2 

План навчально-тренувальної роботи індивідуального характеру 
представлений в таблиці 3 

Таблиця 3 
План навчально-тренувальної роботи індивідуального характеру 

 
Вид тренувальної роботи  Витрати часу 

(години) 
Змагальні сутички 
Вільні і контрольні сутички 
Навчально-тренувальні сутички 
Моделювання 
Відпрацьовування з врахуванням індивідуальних особливостей 
Удосконалювання «коронних» прийомів і зв’язувань 
Вивчення нових елементів техніки 

35 
100 
90 
75 
175 
120 
75 

Разом на техніко-тактичне удосконалення 670 
Спортивні ігри (баскетбол) 
Біг, кросова підготовка (середні дистанції) 
Силова підготовка з урахуванням фізичного стану 
Роботи, за допомогою силової підготовки, над раннє 
отриманими травмами (колінний суглоб) 
Вироблення спритності, гнучкості 
Ранкова зарядка (крос, імітація «коронних» прийомів) 

80 
95 
95 
 

40 
105 
85 

Разом на загальний і спеціальний фізичний розвиток 500 
Фактичний час роботи за рік 1170 

 
Висновки. Для такої фізичної підготовки часу в групових планах не 

передбачено та груповими планами не передбачене також виділення часу для 
індивідуальної роботи тренера з вихованцем. 

Перспективи подальших досліджень. Дослідити динаміку рівня 
технічної підготовленості борців, який визначався під час Чемпіонату 
України з вільної боротьби. 
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сильнейших борцов мира. Єдиноборства, 2020. С. 58-71. 

Таблиця 3
План навчально-тренувальної роботи індивідуального характеру

Планом не передбачається виділення часу для інди-
відуальної роботи в учбово-тренувальному процесі. Тре-
неру потрібно, якнайчастіше, прибігати до такого прин-
ципу, як використання «групової індивідуалізації». Поділ 
спортсменів на три умовні групи: сильні, середні і слабкі, 
або по вагових категоріях.

План навчально-тренувальної роботи індивідуаль-
ного характеру представлений в таблиці 3.

Висновки. 
Для такої фізичної підготовки часу в групових планах 

не передбачено та груповими планами не передбачене 
також виділення часу для індивідуальної роботи тренера 
з вихованцем.

Перспективи подальших досліджень. Дослідити 
динаміку рівня технічної підготовленості борців, який ви-
значався під час Чемпіонату України з вільної боротьби.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Зміни показників бистроти та координаційних 
здібностей баскетболістів груп початкової 

підготовки під впливом спеціально підібраних 
легкоатлетичних вправ

 
Петров В. С., Чуча Ю. І.

Анотація. В статті наведено показники бистроти та координаційних здібностей баскетболістів 8-10 років та їх 
зміни під впливом спеціально підібраних легкоатлетичних вправ. Встановлено статистично достовірне покращення 
результатів в тестуванні човникового бігу 3х10 м з оббіганням набивних м’ячів та комплексного контролю коорди-
нованості рухів за результатами тесту «десять вісімок» (р<0,05), також покращення інших показників, що досліджу-
валися, однак ці зміни були не значними та статистично недостовірними (р>0,05). 

Ключові слова: баскетболісти, фізичні якості, спеціально підібрані легкоатлетичні вправи.

Вступ. 
Баскетбол – це командна гра, яка висуває певні ви-

моги до всіх видів підготовки спортсменів. Ефективність 
виконання тактичних дій у грі, оволодіння технічними на-
вичками, значною мірою залежать від розвитку рухових 
якостей спортсмена. Ступень їх розвитку на кожному 
етапі багаторічної підготовки має свої особливості та 
пріоритети розвитку [1].

Так, етап початкової підготовки в баскетболі припа-
дає на віковий проміжок 8-10 років, період фізіологічно-
го формування бистроти та координаційних здібностей.

Бистрота є провідною якістю баскетболіста, яка в спор-
тивній практиці визначається як здібність людини здійсню-
вати рухові дії в мінімальний для даних умов відрізок часу [4]. 

За даними КруцевичТ. Ю. вправи, спрямовані на 
розвиток бистроти повинні бути різноманітними, вони 
можуть включати елементи бігу, стрибків, метань, а та-
кож рухові відповіді на зоровi, тактильнi, та звукові по-
дразнення. Їх слід проводити на початку основної части-
ни, на фоні відновлення, виконувати  без зайвої напруги, 
але з максимальними зусиллями [6].

Поряд з розвитком бистроти молодший шкільний 
вік є сенситивним періодом розвитку координаційних 
здібностей. 

Завдяки формуванню специфічних для занять бас-
кетболом координаційних здібностей, у юних спортсменів 
збільшується запас рухів, більш якісно проходить засво-
єння техніки, краще вирішуються певні ігрові завдання. 

Авторами Козиною Ж. Л., КруцевичТ. Ю. доведено, 
що існують тісні зв’язки, які об’єднують виховання швид-
кісних та координаційних здібностей [3, 6]. Тому перед 
спортивними науковцями та тренерсько-викладацьким 
складом постає питання спрямованого підбору най-
більш продуктивних засобів та методів, які б впливали 
на розвиток бистроти та координаційних здібностей 
спортсменів-початківців, а також опосередковано спри-
яли набуттю навичок баскетбольної техніки.

Відомо, що легка атлетика є базовою дисципліною 
в більшості видів спорту. І в баскетболі легкоатлетичні 
вправи складають вагому частину тренувальних занять. 
Їх використання, дозволяє більш ретельно планувати 
тренувальний процес та більш ефективно розв’язувати 
завдання різного рівня складності.

Проблемі вдосконалення навчально-тренувального 
процесу юних баскетболістів останнім часом приділено 

багато уваги [1-3, 5, 7]. Так, роботи Тімофєєва А., Козіної 
Ж.Л. із співавторами, освітлювали питання комплексного 
розвитку фізичних якостей юних баскетболістів [1, 2, 3]. 

Однак, проблема вдосконалення тренувального про-
цесу спортсменів-початківців є актуальною, і пошук нових 
засобів та методів, які б позитивно вплинули на показни-
ки фізичної підготовленості є базовим питанням, яке по-
требує свого подальшого розглядання та вирішення.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дослідження виконано згідно плану нау-
ково-дослідної роботи кафедри спортивних та рухливих 
ігор, Харківської державної академії фізичної культури. 
Напрям дослідження відповідає реєстраційному номе-
ру: 0119U101644. «Удосконалення навчально-трену-
вального процесу в спортивних іграх» на 2019-2023 рр. 

Мета дослідження – оцінити вплив спеціально піді-
браних легкоатлетичних вправ, на показники розвитку би-
строти та координаційних здібностей юних баскетболістів.

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

вивчити специфіку розвитку бистроти та координацій-
них здібностей юних баскетболістів. 

2. Визначити показники розвитку бистроти та коор-
динаційних здібностей баскетболістів 8-10 років.

3. Виявити зміни досліджуваних показників під впли-
вом спеціально підібраних легкоатлетичних вправ у бас-
кетболістів на етапі початкової підготовки.

Матеріал і методи дослідження. 
У дослідженні використовувалися наступні методи: 

теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічне тестування, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики.

Педагогічне тестування включало комплекс контр-
ольних вправ, спрямованих на визначення показників 
прояву координаційних здібностей – човниковий біг 
3х10 м з оббіганням набивних м’ячів (с), передача бас-
кетбольного м’яча на швидкість і точність (с), помилка 
бігу на місці у середньому темпі (5 с), помилка відтво-
рення максимального зусилля (правою та лівою рукою) 
(кг), кидки м’яча у ціль, стоячи до неї спиною (бали), ста-
тична рівновага за методикою Бондаревського(з відкри-
тими очима)(с) та показників прояву бистроти – біг 30 м 
(с), біг 12 м з ходу (с), біг 10 с на місці (кількість кроків), 
хват падаючої палиці (см).
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У дослідженні брали участь 15 юних спортсменів в 
віці 8-10 років, які навчаються в групах початкової під-
готовки другого року навчання КЗ ДЮСШ № 13, міста 
Харкова. Впродовж 4 місяців у навчально-тренуваль-
ний процес юних баскетболістів поряд з програмним 
матеріалом було додатково включено комплекси спеці-
альних підібраних вправ з легкої атлетики, які включали 
елементи техніки бігу, стрибків, метань та мали дифе-
ренційований вплив на певні м’язові групи. Крім цього 
в навчально-тренувальний процес експериментальної 

186 

встановили значне, статистично достовірне покращення результатів (р<0,05) 
(таблиця 1). 

 Аналіз результатів тестування: передачі баскетбольного м’яча на 
швидкість і точність, помилки бігу на місці у середньому темпі, помилки 
відтворення максимального зусилля правою та лівою рукою, кидків м’яча у 
ціль, стоячи до неї спиною, статичної рівноваги за методикою 
Бондаревського, спринту у заданому ритмі, здатністі до довільного 
розслаблення м’язів встановили їх покращення, але достовірної різниці між 
отриманими даними знайдено не було (р>0,05) (таблиця 1). 

Таблиця 1. 
Показники координаційних здібностей та бистроти баскетболістів 

8-10 років до і після проведення педагогічного експерименту (n=15) 

Рухові тести 
до 

експерименту 
після 

експерименту t р 
Показники mХ   

Здатність до оцінки і регуляції просторово-часових та динамічних параметрів рухів 
Човниковий біг 3х10 м з оббіганням 
набивних м’ячів (с) 10,94±0,91 8,43±0,75 2,13 <0,05

Передача баскетбольного м’яча на 
швидкість і точність (с) 

34,28±2,19 29,47±1,12 1,96 >0,05

Оцінка відчуття часу
Помилка бігу на місці у середньому 
темпі (5 с)  

1,81±0,56 0,94±0,51 1,15 >0,05

Оцінка точності м’язових зусиль
Помилка відтворення максимального 
зусилля (права) (кг) 

4,75±0,92 4,59±0,89 0,12 >0,05
 

Помилка відтворення максимального 
зусилля (ліва) (кг) 

4,48±1,25 4,29±1,13 0,11 >0,05

Контроль здібності орієнтування у просторі 
Кидки м’яча у ціль, стоячи до неї 
спиною (бали) 

6,59±1,28 7,71±0,94 0,71 >0,05

Контроль стійкості статичної рівноваги 
Статична рівновага за методикою 
Бондаревського(з відкритими 
очима)(с) 

21,16±2,86 23,19±2,11 0,57 >0,05
 

Контроль відчуття ритму 
Різниця  спринту у заданому ритмі (с) 1,81±0,69 1,45±0,44 0,44 >0,05

Контроль здатності до довільного розслаблення м’язів 
Здатність до довільного 
розслаблення м’язів (бали) 

3,86±0,82 3,91±0,53 0,05 >0,05

Контроль координованості рухів 
Комплексний контроль 
координованості рухів, оцінка 
результатів тесту «десять вісімок» 

17,29 ±1,42 13,76 ±0,87 2,12 <0,05

Контроль прояву бистроти 
Біг 30 м (с) 6,14±0,78 5,03±0,62 1,11 >0,05
Біг 12 м з ходу (с) 3,25±0,37 2,63±0,31 1,28 >0,05
Біг 10 с на місці (кількість кроків) 39,75±2,87   43,35±2,64 0,92 >0,05
Хват падаючої палиці (см) 24,12±4,51 23,38±4,50 0,12 >0,05

групи були включені модифіковані рухливі ігри, естафе-
ти з використанням різних за модальністю сигналів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Показники бистроти та координаційних здібнос-

тей юних баскетболістів експериментальної групи, 
які були отримані до і після впровадження у навчаль-
но-тренувальний процес юних баскетболістів спеці-
ально підібраних легкоатлетичних вправ представле-
ні в таблиці 1.

Таблиця 1.
Показники координаційних здібностей та бистроти баскетболістів 8-10 років  

до і після проведення педагогічного експерименту (n=15)
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Отримані результати координаційних здібностей 
експериментальної групи до та після проведення пе-
дагогічного експерименту в тестуванні човникового 
бігу 3х10 м з оббіганням набивних м’ячів та комплек-
сного контролю координованості рухів за результата-
ми тесту «десять вісімок» встановили значне, статис-
тично достовірне покращення результатів (р<0,05) 
(таблиця 1).

Аналіз результатів тестування: передачі баскетболь-
ного м’яча на швидкість і точність, помилки бігу на місці 
у середньому темпі, помилки відтворення максимально-
го зусилля правою та лівою рукою, кидків м’яча у ціль, 
стоячи до неї спиною, статичної рівноваги за методикою 
Бондаревського, спринту у заданому ритмі, здатністі до 
довільного розслаблення м’язів встановили їх покра-
щення, але достовірної різниці між отриманими даними 
знайдено не було (р>0,05) (таблиця 1).

Аналіз показників тестування бистроти: бігу 30 м, 
бігу 10 с на місці, хвату падаючої палиці та бігу 12 м з 
ходу після впровадження в навчально-тренувальний 

процес юних баскетболістів ЕГ спеціально підібраних 
легкоатлетичних вправ, встановив стійку позитивну ди-
наміку, але достовірної різниці між показниками групи 
не спостерігалось (р>0,05) (таблиця 1). 

У процентному співвідношенні найбільші зміни спо-
стерігались в показниках тесту бігу 12 м з ходу, які скла-
ли – 19% (t=1,28; р>0,05), найнижчий показник було за-
фіксовано в тестуванні хвату падаючої палиці, де зміни 
показника склало лише 3%.

Висновки. 
Таким чином, запропонована нами система спе-

ціально підібраних легкоатлетичних вправ позитивно 
вплинула на показники розвитку бистроти та координа-
ційних здібностей баскетболістів-початківців.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. В перспективі в даному напрямку цікавим є 
визначення ступеня впливу системи спеціальних легко-
атлетичних вправ на прояв бистроти і координаційних 
здібностей баскетболістів 11-12 років.
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Особливості розвитку силових можливостей 
єдиноборців 11-13 років

Пирог К. О., Жало Л. В.

Анотація. Важливим аспектом силової підготовки є поліпшення здатності спортсменів до реалізації силових 
якостей в умовах тренувальної і змагальної діяльності, що вимагає забезпечення оптимального взаємозв’язку між 
силою і спортивною технікою та тактикою, діяльністю вегетативних систем, іншими руховими якостями.

Ключові слова: фізична підготовленість, силові показники, тестування, програма, єдиноборства.

Вступ. 
В сучасному спорті процес силової підготовки спря-

мований на розвиток всіх різновидів силових якостей, 
збільшення активної м’язової маси, поліпшення будови 
тіла спортсмена.

В багатьох наукових роботах відомих фахівців мож-
на визначити, що силою являється здатність переборю-
вати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою 
м’язових зусиль.

Ефективний засіб для підвищення м’язової сили 
– це навантаження, що повторюються. Воно збільшує 
збудження м’язових тканин, кількість капілярів, енерге-
тичний потенціал, об’єм і розмір м’язів. Треновані м’язи 
швидше і точніше реагують, ефективніше використову-

ють енергетичний запас, працюють довше і швидше від-
новлюються після навантаження. 

Види силових здібностей розрізняють за характе-
ром поєднання режимів напруження м’язів: власне си-
лові здібності і швидкісно-силові здібності.

Мета дослідження: визначити специфіку розвитку 
силових можливостей юних єдиноборців 11-13 років.

Завдання дослідження:
1. Відібрати найбільш ефективні засоби силової під-

готовки в єдиноборствах. 
2. Визначити найбільш оптимальні методи розвитку 

сили юних єдиноборців.
Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз і 

узагальнення літературних джерел, педагогічні спостереження.



112

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021

Результати дослідження та їх обговорення.
Дослідження проводились на базі КДЮСШ № 2  

м. Харкова в два етапи:
1-й етап – аналіз науково-методичної літератури, 

інтернет-джерел з досліджуваної проблеми, визначе-
но мету та завдання роботи, методи дослідження. Крім 
цього було розроблено програму спеціальної силової 
підготовки.

Таблиця 1
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами  

силових показників на початку дослідження

Таблиця 2
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами  

силових показників на завершальному етапі дослідження
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Основне дослідження було проведено за розробленою нами 
методикою, а саме:підтягування на поперечині, кількість разів, 30 підворотів 
учкомі, с, 10 кидків через спину, с, лазіння по канату, с, стрибки у висоту с 
місця, см. 

Програму виконували в кінці кожного заняття, а стрибки в висоту з 
місця – один раз на тиждень. 

Нами запропоновані та проведені тести для виявлення силових 
здібностей єдиноборців 11-13 років. Дані представлені у таблиці 1. 

За результатами тестування ми можемо спостерігати зріст силових 
показників на 5,73 % у підтягувані на поперечині, майже на відбулося змін в 
нормативі 30 учікомі, свого лише 0,05%, в нормативі 10 кидків на час також 
дуже малі зміни на 0,38% , 0,8% у стрибках у висоту, 1,12% у лазінні по 
канату на час. 

Таблиця 1 
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами 

силових показників на початку дослідження 
№ 
з/р 

Підтяг на 
поперечині 

30  
учікомі 10 кидків Стрибок у 

висоту
Лазіння на 
канаті 

Су
ма

 
ба
лі
в 

О
ці
нк
а 

разів бал с бал с бал см бал с бал 
1 12 5 56,3 4 20,7 4 43 5 6,9 4 22 4
2 10 4 56,4 4 20,5 4 41 4 9,0 3 19 4
3 11 4 56,5 4 20,6 4 41 4 7,0 4 20 4
4 14 5 56,1 5 20,4 4 43 5 5,0 5 24 5
5 14 5 56,5 4 20,2 5 42 5 7,8 3 22 4
6 11 4 56,3 4 20,5 4 36 3 8,6 3 18 3
7 11 4 56,5 4 20,6 4 40 4 6,2 4 20 4
8 10 4 56,4 4 20,6 4 42 4 8,6 3 18 3
9 8 3 56,7 3 20,8 3 38 4 8,2 3 16 3

10 10 4 56,8 3 20,8 3 39 4 7,1 4 18 3
11 14 5 56,2 5 20,5 4 42 4 6,0 4 22 4
12 15 5 56,5 4 20,4 4 43 5 5,0 5 23 5
13 7 3 56,7 3 20,8 3 36 3 7,8 3 15 3
14 8 3 56,6 4 20,8 3 38 4 7,0 4 18 3
15 11 4 56,4 4 20,4 4 41 4 8,0 3 18 3

 
Проведене тестування в групі єдиноборців 11-13 років дає нам 

можливість визначити ефективність програми спеціальної силової 
підготовки. Дані представлені у таблиці 2. 

Таблиця 2 
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами 
силових показників на завершальному етапі дослідження 

№ 
з/р 

Підтяг на 
поперечині 30 учікомі 10 кидків Стрибок у 

висоту 
Лазіння 
на канаті Су

ма
 

ба
лі
в 

О
ці
нк
а 

разів бал с бал с бал см бал с бал   
1 11 4 56,3 4 20,5 4 40 4 6 4 20 4
2 16 5 56,1 5 20,1 5 44 5 5 5 25 5
3 14 5 56,2 5 20,2 5 45 5 5 5 25 5
4 11 4 56,6 4 20,6 4 42 4 7 4 20 4
5 12 4 56,3 4 20,3 5 44 5 5 5 23 5

2-й етап – було проведено основне дослідження, у 
результаті якого визначена ефективність розробленої 
нами програми підготовки. У першій половині даного 
етапу було заплановано проведення тестування сило-
вих якостей (до початку застосування нової програми 
підготовки). 

Основне дослідження було проведено за розробле-
ною нами методикою, а саме:підтягування на поперечині, 

 
Проведене тестування в групі єдиноборців 11-13 років дає нам 

можливість визначити ефективність програми спеціальної силової 
підготовки. Дані представлені у таблиці 2. 

Таблиця 2 
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами 
силових показників на завершальному етапі дослідження 

№ 
з/р 

Підтяг на 
поперечині 30 учікомі 10 кидків Стрибок у 

висоту 
Лазіння 
на канаті Су

ма
 

ба
лі
в 

О
ці
нк
а 

разів бал с бал с бал см бал с бал   
1 11 4 56,3 4 20,5 4 40 4 6 4 20 4
2 16 5 56,1 5 20,1 5 44 5 5 5 25 5
3 14 5 56,2 5 20,2 5 45 5 5 5 25 5
4 11 4 56,6 4 20,6 4 42 4 7 4 20 4
5 12 4 56,3 4 20,3 5 44 5 5 5 23 5
6 8 3 56,5 4 20,8 3 35 3 7 4 17 3
7 10 4 56,3 4 20,2 5 40 4 6 4 21 4
8 9 4 56,5 4 20,8 3 37 4 6 4 21 4
9 15 5 56,2 5 20,1 5 41 4 5 5 24 5
10 13 5 56,3 4 20,2 5 41 4 7 4 22 4
11 11 4 56,5 4 20,5 4 38 4 5 5 21 4
12 11 4 56,3 4 20,3 5 44 5 5 5 23 5
13 8 3 56,6 4 20,8 3 35 3 8 3 16 3
14 15 5 56,0 5 20,2 5 44 5 5 5 25 5
15 11 4 56,2 5 20,8 3 41 4 6 4 20 4

 
Середні результати основних показників в групі на початку 

дослідження показані в таблиці 3.  
Таблиця 3 

Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами 
середніх силових показників після дослідження 

Кі
ль
кі
ст
ь 

до
сл
ід
жу

ва
ни
х Підтяг на 

поперечині, 
рази 

30 учікомі, с 10 кидків, с Стрибок у 
висоту, см 

Лазіння по 
канату, с 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

15 
11,6±0,61 56,32±0,04 20,42±0,05 40,73±0,77 5,86±0,22 

t=10,46  
p<0,01 

t=13,33 
p<0,01 

t=13,33 
p<0,01 

t=10,61  
p<0,01 

t=11,11  
p<0,01 

 
В групі зріст силових показників має більшу динаміку, але не в усіх 

нормативах. В підтягуванні на поперечині зріст на 9,43 %, в підворотах лише 
на 0,28%, в кидках на 0,77%, у стрибках у висоту показники зросли на 1,82%, 
а найбільша динаміка зросту силових показників спостерігається в лазінні по 
канату аж на 15,44%. 
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Таблиця 3
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами  

середніх силових показників після дослідження

кількість разів, 30 підворотів учкомі, с, 10 кидків через спи-
ну, с, лазіння по канату, с, стрибки у висоту с місця, см.

Програму виконували в кінці кожного заняття, а 
стрибки в висоту з місця – один раз на тиждень.

Нами запропоновані та проведені тести для вияв-
лення силових здібностей єдиноборців 11-13 років. Дані 
представлені у таблиці 1.

За результатами тестування ми можемо спосте-
рігати зріст силових показників на 5,73 % у підтягувані 
на поперечині, майже на відбулося змін в нормативі 30 
учікомі, свого лише 0,05%, в нормативі 10 кидків на час 
також дуже малі зміни на 0,38% , 0,8% у стрибках у висо-
ту, 1,12% у лазінні по канату на час.

Проведене тестування в групі єдиноборців 11-13 ро-
ків дає нам можливість визначити ефективність програ-
ми спеціальної силової підготовки. Дані представлені у 
таблиці 2.

Середні результати основних показників в групі на 
початку дослідження показані в таблиці 3. 

В групі зріст силових показників має більшу динамі-
ку, але не в усіх нормативах. В підтягуванні на попере-
чині зріст на 9,43 %, в підворотах лише на 0,28%, в кид-
ках на 0,77%, у стрибках у висоту показники зросли на 
1,82%, а найбільша динаміка зросту силових показників 
спостерігається в лазінні по канату аж на 15,44%.

За результатами тестування можна зафіксувати такі 
факти: зростання силових показників відбулося у всіх 
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можливість визначити ефективність програми спеціальної силової 
підготовки. Дані представлені у таблиці 2. 

Таблиця 2 
Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами 
силових показників на завершальному етапі дослідження 

№ 
з/р 

Підтяг на 
поперечині 30 учікомі 10 кидків Стрибок у 

висоту 
Лазіння 
на канаті Су

ма
 

ба
лі
в 

О
ці
нк
а 

разів бал с бал с бал см бал с бал   
1 11 4 56,3 4 20,5 4 40 4 6 4 20 4
2 16 5 56,1 5 20,1 5 44 5 5 5 25 5
3 14 5 56,2 5 20,2 5 45 5 5 5 25 5
4 11 4 56,6 4 20,6 4 42 4 7 4 20 4
5 12 4 56,3 4 20,3 5 44 5 5 5 23 5
6 8 3 56,5 4 20,8 3 35 3 7 4 17 3
7 10 4 56,3 4 20,2 5 40 4 6 4 21 4
8 9 4 56,5 4 20,8 3 37 4 6 4 21 4
9 15 5 56,2 5 20,1 5 41 4 5 5 24 5

10 13 5 56,3 4 20,2 5 41 4 7 4 22 4
11 11 4 56,5 4 20,5 4 38 4 5 5 21 4
12 11 4 56,3 4 20,3 5 44 5 5 5 23 5
13 8 3 56,6 4 20,8 3 35 3 8 3 16 3
14 15 5 56,0 5 20,2 5 44 5 5 5 25 5
15 11 4 56,2 5 20,8 3 41 4 6 4 20 4

 
Середні результати основних показників в групі на початку 

дослідження показані в таблиці 3.  
Таблиця 3 

Фізична підготовленість єдиноборців 11-13 років за результатами 
середніх силових показників після дослідження 

Кі
ль
кі
ст
ь 

до
сл
ід
ж
ув
ан
их

 Підтяг на 
поперечині, 

рази 
30 учікомі, с 10 кидків, с Стрибок у 

висоту, см 
Лазіння по 
канату, с 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

після 
дослідження 

15 
11,6±0,61 56,32±0,04 20,42±0,05 40,73±0,77 5,86±0,22 

t=10,46  
p<0,01 

t=13,33 
p<0,01 

t=13,33 
p<0,01 

t=10,61  
p<0,01 

t=11,11  
p<0,01 
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а найбільша динаміка зросту силових показників спостерігається в лазінні по 
канату аж на 15,44%. 

нормативах, але не всі мали великий зріст. Найбільший 
зріст ми спостерігали у лазінні по канату, також значний 
зріст у підтягуванні на рукаві, звідси можна робити ви-
сновок, що у спортсменів досить розвинена сила рук та 
верхнього плечового поясу, отже комплекс вправ для 
розвитку м’язів верхнього плечового поясу та спини пі-
дібрано правильно. У стрибках у висоту приріст менше 
(1,82%), але дана вправа не є специфічною для дзюдо. А 
от швидкісно-силові якості (учікомі та кидки на час) по-
требують більшої уваги. Порівнюючи результати на по-
чатку дослідження і після можна сказати, що наша про-
грама підготовки більш ефективна, але не дає великого 
зрісту показників, тому в програму силової підготовки 
необхідно додати декілька додаткових вправ для розви-
тку швидкісно-силових якостей. 

Висновки:
1. У результаті наших досліджень розроблено та об-

ґрунтовано програму спеціальної силової підготовки; 
доповнено наукові знання щодо розвитку та вдоскона-
лення спеціальної сили єдиноборців. 

2. Виявлено збільшення силових показників в усіх 
запропонованих вправах, а також підвищення якості 
прийомів (всі відмінності достовірні при (Р<0,01).

Перспективами подальших досліджень є пошук 
шляхів для підбору нових методик фізичних якостей за-
собами єдиноборств.
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Оцінка рівня фізичної підготовленості 
футзалістів 16-17 років

Півненко В. М., Кийко А. С.

Анотація. У роботі розглядається фізична підготовленість футзалістів на етапі спеціалізованої базової підго-
товки. У дослідженні приймали участь 10 спортсменів футзалістів 16-17 років. Результати проведеного досліджен-
ня свідчать, що показники швидкісних здібностей в більшій мірі притаманні нападникам у бігуна15мзмісця,бігуна1
5мзходутабігуна 30 м, якісуттєвокращі (p<0,05 0,001) ніж у захисників. У той же час аналіз загальної і швидкісної 
витривалості (12-ти хв. Біг і човниковий біг 7×50 м) юних футзалістів різного ігрового амплуа дозволив встановити 
перевагу у гравців лінії захисту.

Ключові слова: футболісти, футзал, фізична підготовленість, захисники, нападники.

Вступ. 
Сучасний футзал передбачає високий рівень підго-

товленості гравців. Рівень спортивних результатів зна-
чною мірою залежить від підвищення ефективності по-
будови багаторічної підготовки спортсменів. У зв’язку 
із цим, стабільність технічної майстерності футзалістів, 
ефективність керування процесом підготовки багато 
в чому залежить від уміння тренера керувати станом 
гравців, досягати максимальних індивідуальних показ-
ників фізичної підготовленості гравців різного амплуа та 
команди в цілому, а також підтримувати цей рівень про-
тягом тривалого змагального періоду [1,4,6].

Згідно з наявними уявленнями у сучасному спорті 
щодо етапної побудови багаторічної підготовки спортс-
менів, тренувальний процесс юних футзалістів 16-17 
років потребує застосування індивідуального підходу 
[1,5,8]. Тому для кожного гравця повинні висуватися ін-
дивідуальні цілі й водночас відпрацьовуватися колективні 
дії. Багато фахівців [2,4,8] зауважують, що давно настав 
час переглянути традиційні погляди на тренувальний 
процес, під час якого всім гравцям дають однакові за об-
сягом й інтенсивністю навантаження. У підготовці юних 
футзалістів потрібно максимально враховувати й вико-
ристовувати індивідуальні можливості кожного гравця, 
забезпечувати формування таких якостей, які прита-
манні його ігровому амплуа з урахуванням можливості 
взаємозаміни гравців [6,8]. Дослідженню різних сторін 
фізичної підготовки футзалістів присвячена низка робіт 
[5,7,8]. Проте в них нев повному обсязі передбачено ди-
ференціацію тренувальних завдань з розвитку фізичних 
якостей юних футзалістів конкретного ігрового амплуа.

У зв’язку з вищевказаним, дана тема є актуальною й 
вимагає подальшого дослідження.

Зв’язок з науковими планами, темами. Дослідження 
виконано відповідно до плану науково-дослідної роботи 
кафедри олімпійського і професійного спорту Харків-
ської державної академії фізичної культури на 2019-2024 
рр. за темою «Перспективні напрями вдосконалення те-
оретичного та методичного забезпечення тренувальної 
діяльності у сучасному спорті» (номер державної реє-
страції 0120U101061).

Мета дослідження – встановити рівень фізичної підго-
товки юних футзалістів 16-17 років різного ігрового амплуа.

Завдання дослідження:
1.	 Проаналізувати науково-методичну літературу, 

вітчизняний та зарубіжний досвід з проблеми фізичної 
підготовки юних футзалістів.

2.	 Визначити структуру фізичної підготовленості 
футзалістів 16-17 років.

3.	 Провести порівняльний аналіз фізичної підго-
товленості футзалістів 16-17 років різних ігрових амплуа.

Матеріали та методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; 
педагогічні спостереження, педагогічне тестування; ме-
тоди математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення.
Процес управління системою підготовки юних фут-

залістів багато в чому обумовлений рівнем розвитку фі-
зичних якостей та техніко-тактичної підготовленості. В 
ході аналізу науково-методичної літератури також було 
установлено, що процес організації змагальної діяльності 
у футзалі на відміну від гри у футбол, має свої специфічні 
особливості, які проявляються не лише в правилах гри, 
тривалості поєдинку та кількості гравців, але й в побудові 
тактичних атакуючих та захисних схем ведення поєдин-
ку. Зокрема, у процесі змагальної діяльності спортсмени 
футзалісти не обмежуються виконанням функцій захисни-
ка, півзахисника чи нападника, як це практикують у кла-
сичному футболі, а є по суті універсальними гравцями, ко-
жен з яких приймає участь як в атакуючих так і в захисних 
діях. Виходячи із цього, засоби та методи, які використо-
вуються у тренувальному процесі, а також характер на-
вантаження мають бути однаковими для усіх спортсменів.

В той же час, дослідження сучасних науковців свід-
чать про те, що ефективність змагальної діяльності в су-
часному футзалі залежить в першу чергу від визначення 
структури фізичної підготовленості конкретного гравця, 
що виступає на тій або іншій ігровій позиції (лінії захисту, 
або лінії нападу). Такий підхід дасть можливість тренеру 
надалі, використовувати його в команді на тому місці, на 
якому він діятименайефективніше.

Аналізуючи структуру фізичної підготовленості фут-
залістів [1,3,5] та ін. звертають увагу на те, що на етапі 
спеціалізованої базової підготовки фізична підготовка 
футзалістів характеризується насамперед комплексним 
проявом швидкості, швидкісно-силових якостей, витри-
валості (загальною і спеціальною), відносної сили, коор-
динаційних здібностей. При цьому, вони акцентують увагу 
на тому, що найбільш ефективно функції нападника буде 
виконувати спортсмен у якого проявляється схильність 
до прояву швидкості (стартової і дистанційної) та швид-
кісно-силових дій, в той час як функцію захисників мають 
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виконувати гравці в яких найбільш чітко проявляється за-
гальна витривалість, швидкісно-силова підготовка.

Під структурою фізичної підготовленості нами визна-
чається таке співвідношення окремих фізичних якостей, 
яке дозволяє найефективніше реалізувати наявний рухо-
вий потенціал в умовах змагань, виконуючи техніко- так-
тичні дії.

Необхідно відмітити, що в процесі дослідження 
спортсмени були розподілені на 2 групи кожна з яких 
складалась із 5 спортсменів. До першої групи були від-
несені спортсмени, які у процесі змагальної діяльності 
знаходяться в лінії нападу і виконують переважно атаку-
вальні функції. Друга група складалася із футзалістів, які у 
процесі змагальної діяльності знаходяться в лінії захисту і 
виконують функції руйнування атак суперника і створення 
умов для атак і контр атак своєї команди. Такий підхід дав 
можливість підтвердити чи спростувати твердження су-
часних науковців, щодо відмінностей у розвитку спеціаль-
них фізичних якостей футзалістів різного амплуа. Резуль-
тати проведеного дослідження представлені в таблиці 1. 

Результати проведеного дослідження свідчать 
про те, що показники швидкісних здібностей в біль-
шій мірі притаманні нападникам у бігуна 15 м з місця 
(2,29±0,01 с), бігуна 15 м зходу (1,80±0,01 с)та бігуна 30 
м (4,18±0,02 с), які суттєво кращі (p<0,05-0,001) ніж у за-
хисників, (таблиця 1).

У той же час аналіз загальної і швидкісної витрива-
лості (12-ти хв. Біг і човниковий біг 7×50 м) юних футза-
лістів різного ігрового амплуа дозволив встановити пе-

194 

Показники фізичної підготовленості юних футзалістів 
16-17 років різних ігрових амплуа 

№ 
з/р 

 
Показники 

Ігрове амплуа Оцінка 
достовірності Захисники 

(n=5) 
Нападники 

(n=5) 
Х 1 ±m1 Х 2 ±m2 t p 

1 Біг на 15 м з місця, с 2,41±0,01 2,29±0,01 t=3,71 p<0,001
2 Біг на 15 м з ходу, с 1,90±0,02 1,80±0,01 t=2,21 p<0,01 
3 Біг на 30 м, с 4,33±0,02 4,18±0,02 t=2,22 p<0,05 
4 Човниковий біг7×50 м, с 64,3±0,9 60,1±0,8 t=2,97 p<0,01 
5 12-ти хв. Біг, м 2860,0±29,1 3100,6±25,2 t=0,04 p>0,05 
6 Вертикальне вистрибування 

змісця, см 
42,4±1,2 49,1±1,4 t=0,53 p1,3>0,05

 
Результати проведеного дослідження свідчать про те, що показники 

швидкісних здібностей в більшій мірі притаманні нападникам у 
бігуна15мзмісця(2,29±0,01с),бігуна15мзходу(1,80±0,01с)табігуна 30 м 
(4,18±0,02 с), якісуттєвокращі (p<0,05-0,001) ніж у захисників, (таблиця1). 

У той же час аналіз загальної і швидкісної витривалості (12-ти хв. Біг і 
човниковий біг 7×50 м) юних футзалістів різного ігрового амплуа дозволив 
встановити перевагу у гравців лінії захисту, показники яких складали 
2860,0±29,1 м та 64,3±0,9 с відповідно. 

Висновки. 
1. Результати досліджень свідчать, що специфіка прояву фізичних 

якостей гравцями різного ігрового амплуа більшою мірою залежить від 
характеру змагальної діяльності і дій, які виконує юний футзаліст під час гри. 

2.Визначено що, в основу структури фізичної підготовленості 
футзалістів складають: стартова, дистанційна і абсолютна швидкість, 
загальна і спеціальна витривалість, сила і швидкісно-силовіякості нами в ході 
констатувального етапу було проведене спеціальне дослідження спрямоване 
на визначення рівня розвитку вкзаних вище фізичних якостей. 

3. Результати проведеного дослідження свідчать про те, що показники 
швидкісних здібностей в більшій мірі притаманні нападникам у 
бігуна15мзмісця(2,29±0,01с),бігуна15мзходу(1,80±0,01с)табігуна 30 м 
(4,18±0,02 с), якісуттєвокращі (p<0,05-0,001) ніж у захисників. У той же час 
аналіз загальної і швидкісної витривалості (12-ти хв. Біг і човниковий біг 
7×50 м) юних футзалістів різного ігрового амплуа дозволив встановити 
перевагу у гравців лінії захисту, показники яких складали 2860,0±29,1 м та 
64,3±0,9 с відповідно. 

Перспективи подальших досліджень.Передбачається розробити 
диференційовану навчально-тренувальну програму фізичної підготовки для 
юних футзалістів 16-17 роківрізного ігрового амплуа й експериментально 
перевірити їїефективність. 

Список використаної літератури: 

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості юних футзалістів 16-17 років різних ігрових амплуа

ревагу у гравців лінії захисту, показники яких складали 
2860,0±29,1 м та 64,3±0,9 с відповідно.

Висновки.
1. Результати досліджень свідчать, що специфіка 

прояву фізичних якостей гравцями різного ігрового амп-
луа більшою мірою залежить від характеру змагальної 
діяльності і дій, які виконує юний футзаліст під час гри.

2. Визначено що, в основу структури фізичної підготов-
леності футзалістів складають: стартова, дистанційна і абсо-
лютна швидкість, загальна і спеціальна витривалість, сила і 
швидкісно-силовіякості нами в ході констатувального етапу 
було проведене спеціальне дослідження спрямоване на ви-
значення рівня розвитку вкзаних вище фізичних якостей.

3. Результати проведеного дослідження свідчать 
про те, що показники швидкісних здібностей в біль-
шій мірі притаманні нападникам у бігуна 15 м з місця 
(2,29±0,01 с), бігуна 15 м зходу (1,80±0,01 с) та бігуна  
30 м (4,18±0,02 с), які суттєво кращі (p<0,05-0,001) ніж 
у захисників. У той же час аналіз загальної і швидкісної 
витривалості (12-ти хв. Біг і човниковий біг 7×50 м) юних 
футзалістів різного ігрового амплуа дозволив встанови-
ти перевагу у гравців лінії захисту, показники яких скла-
дали 2860,0±29,1 м та 64,3±0,9 с відповідно.

Перспективи подальших досліджень. Передба-
чається розробити диференційовану навчально-трену-
вальну програму фізичної підготовки для юних футзаліс-
тів 16-17 років різного ігрового амплуа й експеримен-
тально перевірити її ефективність.
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Аналіз прояву показників спритності юних 
футболістів на етапі початкової підготовки

Покрасін Д. А.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Лебедєв С. І.

Анотація. У роботі розглядаються показники спритності на початковому етапі підготовки серед юних футбо-
лістів ДЮСШ 7 м. Харкова. Отримані результати тестування якісних показників прояву спритності дали можливість 
зробити наступні висновки. У тесті «жонглювання м’яча» у 5-ти (41%) футболістів показники зафіксовано на висо-
кому рівні прояву спритності, та у 8-ми (66%) футболістів у тесті «удар м’яча на точність».

Ключові слова: юні футболісти, спритність, тести, ДЮСШ (дитячо-юнацька спортивна школа).

Вступ.
На сьогоднішній день проблема підготовкиквалі-

фікованих футболістів вирішуються згідно з наявними 
умовами і можливостями. Однак існують і загальні прин-
ципи, якими керуються тренери у своїй діяльності.

На основі наукових досліджень [1,7,8], зарубіжного і 
вітчизняного досвіду в Україні створилася власна систе-
ма підготовки футболістів. Робота з ними вимагає квалі-
фікованого підходу, що обумовлюється обґрунтованістю 
застосування існуючих науково-методичних і практич-
них розробок та рекомендацій вже з перших кроків фор-
мування результативності. Успішність гри спортсмена 
значною мірою залежить від того, наскільки швидко він 
реагує на дії суперника й партнера по команді, реалі-
зує власні практичні задуми. Звідси й виникає особли-
ва важливість удосконалення здатності футболіста до 
швидких і раптових дій [2,4].

Слід зазначити, що внаслідок методичної недоско-
налості практикується формування технічних здібностей 
як окремого процесу, що має передувати розвитку ру-
хових якостей або хоча б відбуватися паралельно з ним. 
Без сумніву футболісти не повинні володіти показником 
швидкості на рівні спринтера [3,5].

Специфіка футболу вимагає спеціального розвитку 
фізичних якостей. Однак наявні концепції свідчать про 
відсутність конкретного підходу до їх формування у фут-
болі, оскільки в теорії та практиці спорту відомі тільки 
загальні основи [6,8].Такі обставини й визначили акту-
альність теми цього дослідження.

Зв’язок з науковими планами, темами. Робота про-
водиться відповідно до Ініціативної теми науково-до-
слідної роботи у галузі фізичної культури та спорту 
Харківської державної академії фізичного виховання на 
2016-2021 роки. На тему «Психосенсорна регуляція ру-

хової активності спортсменів ситуаційних видів спорту» 
номер держреєстрації 0116U008943, а також згідно Іні-
ціативної теми науково-дослідної роботи у галузі фізич-
ної культури та спорту Харківської державної академії 
фізичного виховання на 2019-2023 роки, за темою «Удо-
сконалення навчально-тренувального процесу в спор-
тивних іграх» номер держреєстрації 0116U101644.

Мета дослідження – визначити рівеньпрояву 
спритності футболістів 10-11 років.

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

вивчити сучасний стан питання розвитку.
2. Визначити рівень прояву спритності юних футбо-

лістів 10-11 років.
Матеріали та методи дослідження.
В дослідженні приймало участь 30 футболісти 

ДЮСШ 7 м. Харкова 10-11 років.Використовувалися на-
ступні методи дослідження: аналіз спеціальної науково-
методичної літератури, педагогічне тестування, методи 
математично-статистичної обробки даних.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Показники прояву спритності юних футболістів 

визначалися нами за такими тестами: жонглювання 
м’ячем, удари по воротах на точність, ведення м’яча з 
обведенням фішок, човниковий біг 3х6 м, стрибок в до-
вжину з місця (таблиці 1, 2).

Жонглювання м’ячем дозволяє оцінити координа-
ційні здібності. На початку дослідження середній показ-
ник юних футболістів становив 17,3±0,49 с. Коефіцієнт 
варіації склав 7,1%.

Удари по воротах на точність дозволяє оцінити не 
тільки технічні навички, але й здатність координувати свої 
дії у точнісних рухах, так цей показник у юних футболістів 

Таблиця 1
Результати показників прояву спртиності футболістів
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Таблиця 1 
Результати показників прояву спртиності футболістів 

 

Тести 
Статистичні показники 

X S M V 
   Жонглювання м’ячем , за 1 хв 17,3 1,23 0,49 7,1% 
   Удари  по  воротах  на  точність  по воротах, 10 разів 6,9 1,23 0,49 1,7% 
   Ведення м’яча з обведення фішок, с 6,2 0,30 0,12 4,8% 

 
Жонглювання м’ячем дозволяє оцінити координаційні здібності. На 

початку дослідження середній показник юних футболістів становив 17,3±0,49 
с. Коефіцієнт варіації склав 7,1%. 

Удари по воротах на точність дозволяє оцінити не тільки технічні 
навички, але й здатність координувати свої дії у точнісних рухах, так цей 
показник у юних футболістів склав 6,9±0,49. Коефіцієнт варіації 1,7%. 
Ведення м’яча з обведення фішок характеризує поєднання швидкості з 
координаційними здібностями. Початкові показники становили 6,2±0,12. 
Коефіцієнт варіації становить 4,8%. 

Отримані результати тестування дають можливість зробити наступні 
висновки: у виконанні тесту жонглювання м’яча футболісти на мали 
показники: на високому рівні знаходилися 5-х ( 41%) спортсменів, на 
середньому рівні знаходилися 3-х (25%) спортсменів, на низькому рівні 
знаходилися 4-х ( 34%) спортсменів. У тесті «Удар м’яча на точність» 
початкові показники,що відповідали високому рівню визначено у 8-х (66%) 
спортсменів, низькому рівні у 1-го (9%) спортсмена, на середньому рівні 3-х 
(25%) спортсменів. У веденні м’яча з обведенням фішок на високому рівні 
було виявлено у 5 –х (42%) футболістів, низького рівня у 6-х (50%) 
футболістів, відповідно середнього рівня знаходилися у 1-го (8%) спортсмена 
(табл.2). 

Таблиця 2 
Якіснаоцінкапрояву спритності футболістів 

  

Тести 
Високий Середній Низький 

n % n % n % 
   Жонглювання м’ячем 5 41% 3 25% 4 34% 
   Удар м’яча по воротахна точність 8 66% 3 25% 1 9% 
   Ведення м’яча з обведення фішок 5 42% 1 8% 6 50% 
   Човниковий біг 3х10 м 8 67% 0 0 4 33% 
   Стрибок  в довжину з місця 6 50% 0 0 6 50% 

 
За результатами тесту човниковий біг 3х10 м високий рівень показали 8 

(67%) спортсменів, у 4 (33%) футболістів було виявлено низький рівень, 
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Таблиця 2
Якісна оцінка прояву спритності футболістів 

склав 6,9±0,49. Коефіцієнт варіації 1,7%. Ведення м’яча 
з обведення фішок характеризує поєднання швидкості з 
координаційними здібностями. Початкові показники ста-
новили 6,2±0,12. Коефіцієнт варіації становить 4,8%.

Отримані результати тестування дають можливість 
зробити наступні висновки: у виконанні тесту жонглю-
вання м’яча футболісти на мали показники: на високому 
рівні знаходилися 5-х ( 41%) спортсменів, на середньо-
му рівні знаходилися 3-х (25%) спортсменів, на низь-
кому рівні знаходилися 4-х ( 34%) спортсменів. У тесті 
«Удар м’яча на точність» початкові показники,що відпо-
відали високому рівню визначено у 8-х (66%) спортс-
менів, низькому рівні у 1-го (9%) спортсмена, на серед-
ньому рівні 3-х (25%) спортсменів. У веденні м’яча з об-
веденням фішок на високому рівні було виявлено у 5 –х 
(42%) футболістів, низького рівня у 6-х (50%) футболіс-
тів, відповідно середнього рівня знаходилися у 1-го (8%) 
спортсмена (табл.2).

За результатами тесту човниковий біг 3х10 м висо-
кий рівень показали 8 (67%) спортсменів, у 4 (33%) фут-
болістів було виявлено низький рівень, середнього рівня 
у футболістів виявлено не було. В тесті стрибок в довжи-
ну з місця на високому рівні знаходилися результати 6-х 
(50%) футболістів, стільки ж результатів знаходилися на 
низькому рівні, середнього рівня виявлено не було.

Висновки.
1. Аналіз науково-методичної літератури, узагаль-

нення практичного досвіду підготовки спортсменів 
свідчать про значну роль фізичної підготовленості в до-
сягненні вищих спортивних результатів у футболі і, зо-
крема, футболістами, що доводить необхідність подаль-
шого вивчення її структури, змісту і методології вдоско-
налення.

2. В основі розвитку спритності є виховання здат-
ності освоювати складні та координації рухові дії і зді-
бності перебудовувати рухову діяльність відповідно до 
вимог раптово мінливої обстановки. При цьому істотне 
значення мало вдосконалення здатності сприймати свої 
рухи в просторі і часі («відчуття часу», «відчуття просто-
ру», «відчуття води»), підтримувати рівновагу, раціо-
нально чергувати напруження і розслаблення.

3. Отримані результати тестування якісних показни-
ків прояву спритності дали можливість зробити наступні 
висновки. У тесті «жонглювання м’яча» у 5-ти (41%) фут-
болістів показники зафіксовано на високому рівні про-
яву спритності, та у 8-ми (66%) футболістів у тесті «удар 
м’яча на точність».

Перспективи подальших досліджень. Передба-
чається встановити вплив комплексів спеціальних вправ 
спрямованих на розвиток спритності в юних футболістів.
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Таблиця 1 
Результати показників прояву спртиності футболістів 

 

Тести 
Статистичні показники 

X S M V 
   Жонглювання м’ячем , за 1 хв 17,3 1,23 0,49 7,1% 
   Удари  по  воротах  на  точність  по воротах, 10 разів 6,9 1,23 0,49 1,7% 
   Ведення м’яча з обведення фішок, с 6,2 0,30 0,12 4,8% 

 
Жонглювання м’ячем дозволяє оцінити координаційні здібності. На 

початку дослідження середній показник юних футболістів становив 17,3±0,49 
с. Коефіцієнт варіації склав 7,1%. 

Удари по воротах на точність дозволяє оцінити не тільки технічні 
навички, але й здатність координувати свої дії у точнісних рухах, так цей 
показник у юних футболістів склав 6,9±0,49. Коефіцієнт варіації 1,7%. 
Ведення м’яча з обведення фішок характеризує поєднання швидкості з 
координаційними здібностями. Початкові показники становили 6,2±0,12. 
Коефіцієнт варіації становить 4,8%. 

Отримані результати тестування дають можливість зробити наступні 
висновки: у виконанні тесту жонглювання м’яча футболісти на мали 
показники: на високому рівні знаходилися 5-х ( 41%) спортсменів, на 
середньому рівні знаходилися 3-х (25%) спортсменів, на низькому рівні 
знаходилися 4-х ( 34%) спортсменів. У тесті «Удар м’яча на точність» 
початкові показники,що відповідали високому рівню визначено у 8-х (66%) 
спортсменів, низькому рівні у 1-го (9%) спортсмена, на середньому рівні 3-х 
(25%) спортсменів. У веденні м’яча з обведенням фішок на високому рівні 
було виявлено у 5 –х (42%) футболістів, низького рівня у 6-х (50%) 
футболістів, відповідно середнього рівня знаходилися у 1-го (8%) спортсмена 
(табл.2). 

Таблиця 2 
Якіснаоцінкапрояву спритності футболістів 

  

Тести 
Високий Середній Низький 

n % n % n % 
   Жонглювання м’ячем 5 41% 3 25% 4 34% 
   Удар м’яча по воротахна точність 8 66% 3 25% 1 9% 
   Ведення м’яча з обведення фішок 5 42% 1 8% 6 50% 
   Човниковий біг 3х10 м 8 67% 0 0 4 33% 
   Стрибок  в довжину з місця 6 50% 0 0 6 50% 

 
За результатами тесту човниковий біг 3х10 м високий рівень показали 8 

(67%) спортсменів, у 4 (33%) футболістів було виявлено низький рівень, 
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Динаміка показників фізичної підготовленості 
юних шорт-трековиків з використанням 

швидкісно-силових програм 
і комплексів стрибкових вправ 
на етапі початкової підготовки

Покровський Д.

Анотація. У статті досліджена динаміка змін показників швидкісно-силової підготовленості шорт-трековиків 
9-10 років під впливом застосування стрибкових програм. Проведені дослідження показали, що в кінці педагогіч-
ного експерименту за всіма тестами збільшилася кількість випробовуваних, у яких підвищився рівень швидкісно-
силової підготовленості, що свідчить про сприятливий вплив програм і комплексів стрибкових вправ на етапі по-
чаткової підготовки в шорт-треку в 9-10 років.

Ключові слова: швидкісно-силові якості, шорт-трек, швидкісно-силова підготовка, стрибкові вправи.

Вступ. 
Особливе місце в розвитку рухових якостей у шорт-

треку займає швидкісно-силова підготовка, рівень якої 
відіграє велику роль в досягненні високих спортивних 
результатів. За даними факторного аналізу найбільш 
вагомими компонентами в швидкісно-силовій підготов-
ці спортсменів з шорт-треку є сила і швидкість (29,5%). 
При цьому вдосконалення обох компонентів повинно 
здійснюватися паралельно [4].

Відомо, що в певні вікові періоди темпи природного 
прогресу рухових здібностей не однакові: відповідна ре-
акція дитячого організму на фізичне навантаження різна 
на різних етапах росту і розвитку. Фізичне навантаження 
дає більший і довгостроковий ефект в певні періоди, які 
називаються чутливими або сенситивними. У ці періоди 
підвищується сприйнятливість організму до вибірково 
спрямованих впливів середовища. У цьому зв’язку, не-
обхідно максимально використовувати зазначені спри-
ятливі періоди для розвитку певних фізичних якостей і 
збалансованого розвитку фізичного потенціалу дитини 
[2, 3, 6].

Особливості розвитку швидкісно-силових якостей 
на початкових етапах підготовки почали вивчати в 60-ті 
роки минулого сторіччя. Були розроблені методи розви-
тку швидкісно-силових якостей у юних спортсменів сто-
совно окремих видів спорту [1, 5, 7]. Однак у вивченій 
нами доступній науково-методичній літературі з шорт-
треку мало даних про методику швидкісно-силової 
підготовки в групах початкової підготовки. Наявні дані 
свідчать про різні методичні підходи фахівців і тренерів 
при реалізації завдань швидкісно-силової підготовки 
спортсменів на етапі початкової підготовки в шорт-
треку.

Враховуючи викладене, а також те, що набір в гру-
пи початкової підготовки в шорт-треку починається віці 
9-10 років, актуальними є дослідження, що стосуються 
вивчення ефективності застосування засобів швидкіс-
но-силової підготовки в групах початкової підготовки в 
шорт-треку.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Дослідження виконувалося відповідно до плану на-
уково-дослідної роботи кафедри зимових видів спорту, 

велоспорту та туризму Харківської державної академії 
фізичної культури Міністерства освіти і науки України 
на 2019-2023 рр. за темою «Оптимізація тренувально-
го процесу в циклічних та екстремальних видах спорту» 
(номер державної реєстрації 0119U100439).

Мета дослідження: вдосконалення швидкісно-си-
лової підготовки в групах початкової підготовки в шорт-
треку.

Завдання дослідження: дослідити динаміку змін 
показників швидкісно-силової підготовленості спортс-
менів 9-10 років під впливом застосування стрибкових 
програм.

Матеріал і методи дослідження. 
З метою вивчення ефективності структури та зміс-

ту швидкісно-силових програм на етапі початкової під-
готовки в шорт-треку проведені пошукові дослідження 
і послідовний педагогічний експеримент, в якому взяли 
участь 10 спортсменів груп початкової підготовки дівча-
та і хлопці 9-10 років. В ході проведення педагогічного 
експерименту заняття з випробуваними експеримен-
тальної групи проводилися 3 разів на тиждень (понеді-
лок, середа, п’ятниця) з використанням розроблених 
нами швидкісно-силових програм і комплексів стрибко-
вих вправ різної переважної спрямованості. В усі дні мі-
кроциклу випробовувані експериментальної групи здій-
снювали роботу за загальноприйнятою методикою, а 
показники їх підготовленості порівнювалися з аналогіч-
ними показниками, передбаченими програмою для груп 
початкової підготовки ДЮСШ першого року навчання.

 
Результати дослідження та їх обговорення. 
Перед початком педагогічного експерименту було 

проведено тестування дітей відповідно до вимог ДЮСШ 
до підготовленості шорт-трековиків груп початкової під-
готовки 1-го року навчання. Результати тестування рів-
ня швидкісно-силових якостей на початку педагогічного 
експерименту показали, що групу обстежуваних дітей 
переважно можна віднести до слабкого рівня розвитку 
швидкісно-силових якостей.

Диференційований аналіз показників тестів, зокре-
ма, свідчить. За показником спеціальної підготовленості 
в бігу на дистанцію 30 м у 70% дітей рівень підготовле-
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ності виявився низьким; у вправі стрибок у довжину з 
місця 20% випробовуваних показали високий, 50% - се-
редній, а 30% - низький рівень розвитку; у тесті човнико-
вий біг – 80% дітей показали низький рівень спритності; 
у вправі згинання розгинання рук в упорі лежачи 60% ді-
тей володіли низьким рівнем сили; у вправі підйом тулу-
ба в присід 60% дітей показали низький рівень розвитку 
сили; у тестах на гнучкість (вправа нахил тулуба з поло-
ження сидячи) 70% дітей мали середній рівень розвитку 
гнучкості.В цілому, аналіз отриманих даних свідчить, що 
55% дітей володіли низьким, 40% - середнім і 5% - висо-
ким рівнем розвитку швидкісно-силових якостей.

У зв’язку з цим в педагогічному експерименті вико-
ристовувалися розроблені нами програми і комплекси 
стрибкових вправ. При цьому, кількісні та якісні параметри 
тренувальної роботи відповідали показниками, передба-
ченим програмою для груп початкової підготовки ДЮСШ 
першого року навчання. Структура експериментальних 
швидкісно-силових програм представлена в таблиці 1.

Для розвитку швидкісно-силових якостей випробу-
ваних нами розроблені комплекси стрибкових вправ, які 
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показали низький рівень розвитку сили; у тестах на гнучкість (вправа нахил 
тулуба з положення сидячи) 70% дітей мали середній рівень розвитку 
гнучкості.В цілому, аналіз отриманих даних свідчить, що 55% дітей володіли 
низьким, 40% - середнім і 5% - високим рівнем розвитку швидкісно-силових 
якостей. 

У зв’язку з цим в педагогічному експерименті використовувалися 
розроблені нами програми і комплекси стрибкових вправ. При цьому, 
кількісні та якісні параметри тренувальної роботи відповідали показниками, 
передбаченим програмою для груп початкової підготовки ДЮСШ першого 
року навчання. Структура експериментальних швидкісно-силових програм 
представлена в таблиці 1. 

Таблиця 1 
Структура швидкісно-силових програм, що використовуються в 

педагогічному експерименті для спортсменів, що займаються шорт-
треком у віці 9-10 років в групах початкової підготовки 

Мезоцикл Найменування 
програми 

Спрямованість 
програми 

Послідовність 
комплексів 
стрибкових 

вправ 

% 
Швидкісно
- силової 
роботи 

Втягуючий Швидкісно-силова 
програма №1 
(вересень) 

Вхідна № 1 
№ 2 8% 

Базовий Швидкісно-силова 
програма № 2 
(жовтень) 

Підготовча  № 2 
№ 3 
№ 4 

10% 

Спеціально 
підготовчій, 
перед 
змагальний та 
змагальний 

Швидкісно-силова 
програма № 3 
(грудень-лютий) 

Розвиваюча № 3 
№ 4 

15% 

Підтримуючий Швидкісно-силова 
програма № 4 
(квітень-травень) 

Підтримуюча № 4 
№ 5 
№ 6 

5% 

Для розвитку швидкісно-силових якостей випробуваних нами 
розроблені комплекси стрибкових вправ, які використовувалися у поєднанні з 
іншими засобами підготовки, передбачених програмою ДЮСШ. Всі вправи в 
комплексах виконувалися серіями з використанням повторного методу. 
Переважна спрямованість комплексів стрибкових вправ представлена в 
таблиці 2. 

Таблиця 2 
Переважна спрямованість комплексів стрибкових вправ 

Комплекс  Переважна спрямованість 
№ 1. Розвиток вибухової сили 
№ 2 Розвиток силової витривалості 
№ 3. Розвиток силової витривалості в комплексі з координацією 
№ 4 Змішаний розвиток швидкісної і силової витривалості 
№ 5 Змішаний розвиток силової витривалості і координації 
№ 6 Розвиток вибухової сили в комплексі зі спритністю 

Таблиця 1
Структура швидкісно-силових програм, що використовуються в педагогічному експерименті  

для спортсменів, що займаються шорт-треком у віці 9-10 років в групах початкової підготовки

використовувалися у поєднанні з іншими засобами під-
готовки, передбачених програмою ДЮСШ. Всі вправи в 
комплексах виконувалися серіями з використанням по-
вторного методу. Переважна спрямованість комплексів 
стрибкових вправ представлена в таблиці 2.

Комплекси стрибкових вправ у втягуючому і підтри-
муючому мезоциклах проводилися до основної частини 
занять. У спеціально-підготовчому, передзмагальному і 
змагальному мезоциклах, в яких передбачені вправи для 
навчання і вдосконалення техніки катання на ковзанах, 
стрибкові комплекси виконувалися в кінці тренувального 
заняття.Після закінчення дев’ятимісячного педагогічного 
експерименту з використанням запропонованої структу-
ри швидкісно-силових програм і комплексів вправ були 
проведені контрольні тести відповідно до вимог ДЮСШ 
до підготовленості шорт-трековиків груп початкової під-
готовки 1-го року навчання аналогічні тестуванню, про-
веденого на початку педагогічного експерименту.

В результаті встановлено істотне підвищення швид-
кісно-силових здібностей випробовуваних. Так, збіль-
шилася кількість дітей, що мають середній рівень розви-

201 

показали низький рівень розвитку сили; у тестах на гнучкість (вправа нахил 
тулуба з положення сидячи) 70% дітей мали середній рівень розвитку 
гнучкості.В цілому, аналіз отриманих даних свідчить, що 55% дітей володіли 
низьким, 40% - середнім і 5% - високим рівнем розвитку швидкісно-силових 
якостей. 

У зв’язку з цим в педагогічному експерименті використовувалися 
розроблені нами програми і комплекси стрибкових вправ. При цьому, 
кількісні та якісні параметри тренувальної роботи відповідали показниками, 
передбаченим програмою для груп початкової підготовки ДЮСШ першого 
року навчання. Структура експериментальних швидкісно-силових програм 
представлена в таблиці 1. 

Таблиця 1 
Структура швидкісно-силових програм, що використовуються в 

педагогічному експерименті для спортсменів, що займаються шорт-
треком у віці 9-10 років в групах початкової підготовки 

Мезоцикл Найменування 
програми 

Спрямованість 
програми 

Послідовність 
комплексів 
стрибкових 

вправ 

% 
Швидкісно
- силової 
роботи 

Втягуючий Швидкісно-силова 
програма №1 
(вересень) 

Вхідна № 1 
№ 2 8% 

Базовий Швидкісно-силова 
програма № 2 
(жовтень) 

Підготовча  № 2 
№ 3 
№ 4 

10% 

Спеціально 
підготовчій, 
перед 
змагальний та 
змагальний 

Швидкісно-силова 
програма № 3 
(грудень-лютий) 

Розвиваюча № 3 
№ 4 

15% 

Підтримуючий Швидкісно-силова 
програма № 4 
(квітень-травень) 

Підтримуюча № 4 
№ 5 
№ 6 

5% 

Для розвитку швидкісно-силових якостей випробуваних нами 
розроблені комплекси стрибкових вправ, які використовувалися у поєднанні з 
іншими засобами підготовки, передбачених програмою ДЮСШ. Всі вправи в 
комплексах виконувалися серіями з використанням повторного методу. 
Переважна спрямованість комплексів стрибкових вправ представлена в 
таблиці 2. 

Таблиця 2 
Переважна спрямованість комплексів стрибкових вправ 

Комплекс  Переважна спрямованість 
№ 1. Розвиток вибухової сили 
№ 2 Розвиток силової витривалості 
№ 3. Розвиток силової витривалості в комплексі з координацією 
№ 4 Змішаний розвиток швидкісної і силової витривалості 
№ 5 Змішаний розвиток силової витривалості і координації 
№ 6 Розвиток вибухової сили в комплексі зі спритністю 

Таблиця 2
Переважна спрямованість комплексів стрибкових вправ
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тку швидкісно-силових якостей – з 40 до 51,6%. Скоро-
тилася кількість дітей, що мають низький рівень розвитку 
швидкісно-силових якостей – з 55 до 10%. Збільшилася 
кількість юних спортсменів, що мають високий рівень 
розвитку швидкісно-силових якостей – з 5 до 38,3%.
Диференційований аналіз окремих показників фізичних 
якостей після проведення педагогічного експерименту 
також свідчить про їх позитивний приріст. Так, відсоток 
дітей з високим рівнем підготовленості на дистанції 30 
м після закінчення експерименту склав 40%, з середнім 
рівнем залишився 20%, і з низьким зменшився з 80 до 
40%. Відсоток підготовленості стрибка у довжину з міс-
ця, у дітей після закінчення експерименту з низьким рів-
нем зменшився з 30% до 10%, з середнім рівнем змен-
шився з 50% до 30%. І значно збільшився відсоток дітей 
з високим рівнем з 20% до 60%. 

У тесті для визначення розвитку гнучкості після за-
стосування комплексу стрибкових вправ діти стали по-
казувати лише середній (50%) і високий рівень (50%). 
У тестах для визначення розвитку сили у дітей після за-
кінчення курсу значно зросли показники високого рівня 
до 70%, середній рівень зменшився з 40% до 30%, зник 
відсоток дітей з низьким рівнем. Відсоток дітей з висо-
ким рівнем підготовленості в човниковому бігу 4×9 після 
закінчення експерименту склав 20%, з середнім рівнем 
збільшився з 30% до 70% і з низького рівня зменшився 
з 70% до 10%. По інших рухових якостях також встанов-
лені позитивні зміни в рівні розвитку швидкісно-силових 
можливостях дітей експериментальної групи.Диферен-
ційований аналіз абсолютних показників фізичних якос-
тей після проведення педагогічного експерименту свід-
чить про їх достовірно позитивний приріст у всіх спортс-
менів, які взяли участь у педагогічному експерименті 
(таблиця 3).

Як видно з наведених у таблиці 1 даних найбільш 
варіативними виявилися такі показники швидкісно-си-
лові якостей як нахил тулуба з положення сидячи, який 
відображає рівень розвитку гнучкості спортсмена (до 
експерименту 29,86%, після експерименту – 23,74%) 
та розгинання рук в упорі лежачи, що відображає рівень 

У тесті для визначення розвитку гнучкості після застосування 
комплексу стрибкових вправ діти стали показувати лише середній (50%) і 
високий рівень (50%). У тестах для визначення розвитку сили у дітей після 
закінчення курсу значно зросли показники високого рівня до 70%, середній 
рівень зменшився з 40% до 30%, зник відсоток дітей з низьким рівнем. 
Відсоток дітей з високим рівнем підготовленості в човниковому бігу 4×9 
після закінчення експерименту склав 20%, з середнім рівнем збільшився з 
30% до 70% і з низького рівня зменшився з 70% до 10%. По інших рухових 
якостях також встановлені позитивні зміни в рівні розвитку швидкісно-
силових можливостях дітей експериментальної групи.Диференційований 
аналіз абсолютних показників фізичних якостей після проведення 
педагогічного експерименту свідчить про їх достовірно позитивний приріст у 
всіх спортсменів, які взяли участь у педагогічному експерименті (таблиця 3). 

Таблиця 3 
Результати тестування рівня швидкісно-силових якостей юних 

шорт-трековиків 9-10 років на початку та наприкінці педагогічного 
експерименту (n=10) 

 

Тести 
На початку 
експерименту 

Наприкінці 
експерименту 

Оцінка 
імовірності 

11 mХ   22 mХ   t p 
Біг на 30 м, с 5,65±0,40 5,27±0,07 0,93 p<0,05 
Нахил тулуба з положення 
сидячи, см 7,2±0,65 11,2±0,8 3,88 p<0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 162,3±3,04 169,7±2,08 2 p0,05 
Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи , кількість разів 11,0±0,66 13,6±0,98 2,20 p<0,05 

Човниковий біг 4×9 м, с 11,39±0,08 11,01±0,08 3,35 p<0,05 
Підйом тулуба в присід, 
кількість разів  37,0±0,9 44,4±1,2 4,93 p<0,05 

 
Як видно з наведених у таблиці 1 даних найбільш варіативними 

виявилися такі показники швидкісно-силові якостей як нахил тулуба з 
положення сидячи, який відображає рівень розвитку гнучкості спортсмена 
(до експерименту 29,86%, після експерименту – 23,74%) та розгинання рук в 
упорі лежачи, що відображає рівень розвитку швидкісно-силової 
витривалості спортсменів (до експерименту 20,1%, після експерименту – 
24,06%).    

Подальший аналіз даних показав, що за цими ж показниками у 
спортсменів експериментальної групи зареєстрований найбільший приріст 
гнучкості (55,56%, р<0,05) і швидкісно-силової витривалості (26,63%, 
р<0,05). Встановлений факт можна пояснити, по-перше, різним рівнем 
розвитку зазначених якостей у випробовуваних; по-друге, найбільш 
сприятливим впливом на покращення зазначених фізичних якостей 
спортсменів розроблених нами експериментальних швидкісно-силових 
програм і комплексів. 

Таблиця 3
Результати тестування рівня швидкісно-силових якостей юних шорт-трековиків 9-10 років  

на початку та наприкінці педагогічного експерименту (n=10)

розвитку швидкісно-силової витривалості спортсменів 
(до експерименту 20,1%, після експерименту – 24,06%).   

Подальший аналіз даних показав, що за цими ж по-
казниками у спортсменів експериментальної групи за-
реєстрований найбільший приріст гнучкості (55,56%, 
р<0,05) і швидкісно-силової витривалості (26,63%, 
р<0,05). Встановлений факт можна пояснити, по-перше, 
різним рівнем розвитку зазначених якостей у випробо-
вуваних; по-друге, найбільш сприятливим впливом на 
покращення зазначених фізичних якостей спортсменів 
розроблених нами експериментальних швидкісно-си-
лових програм і комплексів.

За іншими показниками швидкісно-силової підго-
товленості встановлено наступний приріст: «біг на 30м»– 
6,72% (р<0,05); «Стрибок у довжину з місця»– 4,56% 
(р<0,05); «Підйом тулуба в присід»– 20,0% «- (р<0,05); 
«Човниковий біг 4×9»– 3,34% (р<0,05).

Недостовірне поліпшення показника бігу на 30 м в 
кінці педагогічного експерименту, свідчить мабуть про 
жорстко-детермінуємі вікові особливості розвитку цієї 
якості у дітей 9-10 років.

Висновки. 
Проведені дослідження показали, що в кінці педа-

гогічного експерименту за всіма тестами збільшила-
ся кількість випробовуваних, у яких підвищився рівень 
швидкісно-силової підготовленості, що свідчить про 
сприятливий вплив швидкісно-силових програм і комп-
лексів стрибкових вправ на розвиток швидкісно-сило-
вих якостей випробовуваних на етапі початкової підго-
товки в шорт-треку у 9-10 років.

В результаті проведених експериментальних дослі-
джень отримані нові дані про ефективність цілеспрямо-
ваного впливу розроблених нами швидкісно-силових 
програм і комплексів стрибкових вправ на рівень спеці-
альної підготовленості дітей 9-10 років з метою вдоско-
налення їх швидкісно-силових якостей.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають у подальшому вдосконаленні тре-
нувального процесу юних шорт-трековиків. 
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Особливості занять зі стрілкової та  
комплексної підготовки юних біатлоністів

 
Пономаренко О. Ю., Мулик К. В.

Анотація. У статті розглядаються особливості занять зі стрілкової та комплексної підготовки юних біатлоніс-
тів. Результати проведених досліджень свідчать про необхідність поєднання комплексної та стрілкової підготовки 
у юних біатлоністів.

Ключові слова: біатлон,  комплексна підготовка, стрілкова підготовка.

Вступ. 
Головним завданням на першому етапі багаторіч-

ної підготовки в цьому розділі тренування є освоєння 
основних елементів техніки стрільби: положення для 
стрільби, прикладки, прицілювання, спуску курка, пере-
зарядки. Однак, як показує наш досвід роботи з дітьми, 
доцільно в перші 2-3 роки здійснювати вивчення та від-
працювання цих елементів з пневматичною гвинтівкою, 
так як значна вага малокаліберної гвинтівки (4,5-5,0 кг) 
не дає можливості дітям сконцентрувати увагу на окре-
мих елементах техніки. Зі збільшенням силових показ-
ників м’язів рук і тулуба, а також зміцненням кістково-
зв’язкового апарату рекомендують [1] поступово пере-
ходити до роботи з малокаліберною гвинтівкою.

Для юних біатлоністів стрілкову підготовку доцільно 
[2, 3] проводити протягом усього річного циклу. У підго-
товчому періоді велику увагу відводити відпрацюванню 
окремих елементів стрільби з малокаліберної гвинтівки 
як з патроном, так і без нього [4]. У цей період, як пра-
вило, уточнюються і усуваються помилки, ускладнюють-
ся умови стрільби з введенням сторонніх подразників 
(обертань, нахилів, поворотів, шумових перешкод і т.д.). 
Також вводиться стрільба у поєднанні з різними загаль-
норозвиваючими і спеціальними вправами, які будуть 
допоміжними засобами, об’єднуючими стрілкову і комп-
лексну підготовку біатлоністів [2].

Невід’ємною частиною стрілкової підготовки біатло-
ністів різного віку є також «холостий тренаж», якому від-
водиться багато часу в заняттях змагального періоду, а 
також у спеціальних стрілкових тренуваннях в приміщен-
ні та спеціальних тренажерах (вранці під час зарядки, на 
других вечірніх тренуваннях або в день відпочинку) [1].

Комплексній підготовці біатлоністів присвячено до-
статню кількість робіт [1, 5, 6], які дають повне уявлення 
про розділ підготовки біатлоністів, проте вона в них роз-
глядається при пересуванні на лижах класичними хода-
ми. Тренувальні заняття комплексної спрямованості ре-
комендують проводити суто індивідуально, з урахуван-
ням вироблення конкретного для кожного біатлоніста 
підходу до вогневого рубежу, особливостям прийняття 
положення для стрільби залежно від анатомічної будови 
кінцівок, ритму і скорострільності та інших  факторів.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами 
і темами.Дослідження виконуватиметься відповідно до 
плану науково-дослідної роботи кафедри зимових видів 
спорту, велоспорту та туризму Харківської державної 
академії фізичної культури Міністерства освіти і науки 
України на 2019-2023 рр. за темою «Оптимізація трену-
вального процесу в циклічних та екстремальних видах 
спорту» (номер державної реєстрації 0119U100439).

Мета дослідження – визначити особливості занять 
зі стрілкової та комплексної підготовки юних біатлоністів.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний ана-
ліз та узагальнення даних науково-методичної літерату-
ри, педагогічне спостереження, опит фахівців з біатлону, 
аналіз щоденників тренувань та тренувальних планів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Заняття комплексної спрямованості включають в 

себе чотири основних напрямки.
На загальнопідготовчому етапі річного циклу (тра-

вень, червень) у юних біатлоністів в якості навантажень 
в комплексних тренуваннях використовуються. Загаль-
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нопідготовчі засоби, об’єднані, як правило, в систему 
«колового» тренування або ж у серії різних вправ. До 
числа їх відносяться: згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи, підтягування і піднімання ніг на поперечині, різні 
стрибкові вправи (стрибки у довжину з місця, багатоско-
ки та ін.), вправи з обтяженнями (нахили, присідання, 
випади, стрибки) і на тренажерах загальнорозвиваючо-
го характеру та ін.

Використання наведених вправ дозволяє створити 
навантажувальний фон, що передує стрільбі в біатлоні, 
а також розвивати фізичні якості.

В якості спеціально-підготовчих вправ в комплек-
сних заняттях використовуються: імітація ковзанярських 
ходів на місці, в тому числі і з гумовими амортизатора-
ми; робота на спеціальних блокових і стрічкових трена-
жерах; вправи в русі з різними варіантами відштовху-
вання і стрибків та ін.

У комплексних заняттях на спеціально-підготовчо-
му етапі переважно застосовуються спеціальні засоби 
циклічного характеру, які впливають на організм спортс-
менів специфічно для біатлону як за характером і трива-
лістю впливу, так і за локалізацією роботи м’язових груп 
і систем енергозабезпечення [5]. До них відносяться: 
пересування на лижоролерах, кросовий біг в поєднанні 
з імітацією лижних ходів в підйоми з лижними палицями, 
біг з відштовхуванням лижними палицями та імітацією 
лижних ходів в підйоми. Питома вага перерахованих за-
собів спеціальної лижегоночної підготовки в комплек-
сних заняттях змінюється протягом підготовчого періо-
ду, із збільшенням їх на спеціально-підготовчому етапі. 

Комплексні заняття на лижах проводяться, як прави-
ло, після періоду вкатування (2-3 тижні), протягом якого, 
в додаткових тренуваннях, використовуються стрілкові 
вправи, переважно без лиж у приміщенні, в поєднанні з 
вправами загально-фізичного та спеціально-фізичного 
характеру.

Важливими чинниками, що впливають на якість 
стрільби є:

1. Правильно відібрана, добре доглянута і налаго-
джена зброя та пристосування. Неможливо досягти ста-
більно високого спортивного результату в стрільбі, ма-
ючи зброю з порушеним балансуванням, без укладки, з 
розбовтаним затвором, з ненастроєним ударно-спуско-
вим механізмом та інше.

2. Якісні і добре підібрані патрони під ствол. 
3. Правильні тактичні дії спортсмена при підході до 

вогневого рубежу. Спортсмен повинен відчувати, з якою 
швидкістю і на якому пульсі йому підходити до вогне-
вого рубежу, з урахуванням рельєфу траси, що передує 
вогневому рубежу, висоти стрільбища над рівнем моря, 
тактичних дій суперників.

4. Правильні технічні дії спортсмена на вогневому 
рубежі (уміння спортсмена приймати вихідне положен-
ня для стрільби; прицілюватися, обробляти спусковий 
гачок, тобто весь комплекс технічних дій по проведенню 
якісного пострілу).

5. Дотримання всіх правил змагань, пов’язаних зі 
стрільбою. 

6. Правильна оцінка зовнішньої ситуації на вогне-
вому рубежі. Спортсмен повинен вміти правильно оці-
нювати зовнішню ситуацію на вогневому рубежі (тем-
пература і сила руху повітря, рівень рубежу, положення 
підстілки, стрільба суперників, тощо) і заздалегідь роби-
ти кроки по ліквідації їх негативного втручання, а також 
адекватно реагувати на зміну зовнішніх умов, що стали-
ся безпосередньо вже під час гонки (освітлення, вітер) і 
вносити відповідну корекцію в стрільбу.

7. Вплив погодних умов, втручання яких на якість 
стрільби уникнути і врахувати не можна (туман, шкваль-
ні пориви вітру в момент пострілу). Потрібно навчитися 
пристосовуватися до умов стрільби за рахунок тактики 
стрільби.

8. Рівень поточного функціонального стану, який 
впливає на якість стрільби.

9. Психологічна стійкість під час стрільби на відпо-
відальних стартах.

Висновки.
Стрілкова підготовка в заняттях біатлоністів на окре-

мих етапах багаторічного тренувального процесу різна 
і має свої особливості. Заняття комплексної спрямова-
ності є основним засобом підготовки до змагань. Саме 
вони дозволяють об’єднати два протилежні за своїм 
впливом на організм навантаження – пересування на 
лижах і стрільбу – в єдину  дію.

Перспективи подальших досліджень. Подальші 
дослідження будуть спрямовані на визначення рівня під-
готовленостібіатлоністів 14-16 років у річному макроциклі.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Ефективність виконання силової подачі 
у стрибку волейболістами 

у чемпіонаті Харкова
 

Путренко А. В., Мельник А. Ю.

Анотація. У роботі проведено обчислення кількісних показників ефективності силової подачі у стрибку, обох 
команд в кожній зустрічі, що були одержані в педагогічних спостереженнях в ході відповідних змагань чемпіонату 
м. Харкова (2020-2021 рр.). Наведені результати оцінки показників ефективності силової подачі у стрибку в залеж-
ності від зони ігрового майданчика та номера партії. 

Ключові слова: силова подача у стрибку,змагальна діяльність, показник, волейболісти, педагогічні спостере-
ження.

Вступ. 
На думку багатьох авторів [1-5], одним із найважли-

віших технічних елементів у волейболі є подача м’яча. З 
усіх техніко-тактичних прийомів гри тільки подача вико-
нується гравцем без взаємодії з партнерами по команді, 
починаючи з вибору місця звідки вона виконується та 
закінчуючи ударом по м’ячу. Незважаючи на те, що ніх-
то не перешкоджає виконувати подачу, гравець, який 
подає, частіше думає не як унеможливити супернику її 
прийом, а про те, щоб не втратити подачу. Тому необхід-
ною умовою у підготовці волейболістів є вдосконалення 
виконання різних видів подач та їх ефективності. 

У сучасному волейболі спостерігається підвищен-
ня потужності подач за рахунок впровадження в трену-
вальну та змагальну діяльність команд силової подачі в 
стрибку, яка носить яскраво виражений атакуючий ха-
рактер [2, 6].

Аналіз науково-методичної літератури показав, що 
низка авторів займалася вивченням ефективності ви-
конання подач у змагальній діяльності як жіночих так і 
чоловічих команд. Так у роботі [2] запропоновано мето-
дику для оцінки ефективності і якості подач у волейболі, 
яка заснована на математичній обробці за допомогою 
теорії імовірності даних педагогічних спостережень під 
час гри. При обчислені зазначених у роботі  характерис-
тик для силових подач у стрибку і націлених подач були 
використані відповідні статистичні дані, які були отри-
мані авторами з аналізу ігор чемпіонату волейбольної 
суперліги України. Показано, що: якість силової подачі у 
стрибку майже у 2 рази вища ніж якість націленої пода-
чі; ефективність цих подач досить висока – перевищує 
32%; спостерігається тенденція до зниження ефектив-
ності силової подачі у стрибку з кожною наступною пар-
тією; ефективність націленої подачі знаходиться при-
близно на одному рівні.

В роботі [1] встановлено, що напрям розвитку тех-
ніко-тактичної майстерності ведучих гравців світових 
волейбольних команд спрямований у більшому обсязі 
на використання в умовах змагальної діяльності тільки 
одного технічного прийому – силової подачі в стрибку, 
яка завдяки своїй влучності та високій швидкості польо-
ту м’яча перетворилось у ефективний спосіб боротьби 
з нападом суперника. Завдяки силовій подачі в стрибку 
команда не тільки може заробити виграшне очко, але й 
зруйнувати комбінаційну гру суперника.Результати ви-

значення показника ефективності виконання силової 
подачі у стрибку показали, що найвище значення на-
лежить волейболістам команди «Локомотив» – 13,2%, 
а найнижче – гравцям «Локо-Експрес» – 5,9%. Серед-
нє значення ефективності виконання силової подачі у 
стрибку гравцями зазначених команд складає 8,1%.

У досліджені [5] проведено порівняльний аналіз по-
казників ефективності подачі групи волейболістів у серії 
ігор першості команд вищої ліги України, що відбулися 
до та після відповідних експериментів, пов’язаних з ви-
користанням запропонованої автором методики підви-
щення її точності. Достовірні зміни у відповідних показ-
никах ефективності подачі свідчать про результативність 
запропонованої автором методики, а отже, коректності 
її використання в ході тренувального процесу. Показано, 
що середній показник ефективності подачі збільшився 
на 10%, число помилок при виконанні подач дещо зни-
зилося, а кількість очок, виграних безпосередньо після 
виконання подачі, помітно зросла.

На нашу думку цікавим є отримання статистичних 
даних щодо виконання силової подачі у стрибку та ви-
значення її ефективності під час чемпіонату м. Харкова 
серед чоловічих команд, що дадуть змогу тренеру вирі-
шити питання про доцільність застосування різних спо-
собів подачі в різні моменти гри для одержання опти-
мального результату в змагальній діяльності.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри. Дослідження проводилося відповідно теми плану 
НДР Харківської державної академії фізичної культури. 
Ініціативна тема «Удосконалення навчально-тренуваль-
ного процесу в спортивних іграх». Номер державної ре-
єстрації НДР: 0119U101644 (2019-2023 рр.).

Мета роботи – визначити показники ефективності 
виконання силової подачі у стрибку волейболістами у 
чемпіонаті м. Харкова серед чоловічих команд.

Матеріал і методи дослідження. 
У роботі використовувались наступні методи дослі-

дження: аналіз науково-методичної літератури, педаго-
гічне спостереження (обстеження змагальної діяльнос-
ті), методи статистичної обробки результатів. Педагогіч-
ні спостереження, проводились нами під час 10 ігор, у 
яких змагалася студентська команда «ХДАФК», в чемпіо-
наті м. Харкова серед чоловічих команд (2020-2021 рр.). 
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У цих спостереженнях заповнювався відповідний прото-
кол, в якому за допомогою спеціальної системи умовно-
кодованого запису фіксувалось виконання силової по-
дачі у стрибку волейболістів. Дослідження ефективності 
виконання подачі проводиться у даній роботі на основі 
методики, яка описана у роботі [2], яка ґрунтується на 
математичній обробці статистичних даних, що одержані 
в ході педагогічних спостережень. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Проведено аналіз статистичних даних стосовно ви-

конання силових подач у стрибку гравцями обох команд 
в кожній із 10 ігор чемпіонату м. Харкова серед чоловічих 
команд, у яких приймала участь студентська команда 
«ХДАФК».Загальна кількість подач у цих партіях стано-
вить 1495. З яких 890 – силові подачі у стрибку (59,5% 
від загальної кількості).

Результат обчислення значення середнього показни-
ка ефективностісилової подачі у стрибку дорівнює 29,3%.

В ході наших досліджень ми визначили відповід-
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бокових ліній ігрового майданчика у більшості випадків 
приносили очко команді, яка подавала.

Результати обчислення середніх значень показни-
ка ефективностівиконаннясилової подачі в стрибку для 
партій з номерами від 1 до 5 наведені на рисунку 2. Як 
видно з рисунку спостерігається тенденція до знижен-
ня значення показника ефективності виконання подачі 
з кожною наступною партією. Таке зниження ефектив-
ності подачі вірогідніше за все, пояснюється, більшою 
напругою гри і поступово зростаючою втомою гравців, 
особливо в кінцевих партіях ігор.

Висновки. 
Аналіз науково-методичної літератури показав, що 

подача м’яча в сучасному волейболі, є одним з най-
важливіших техніко-тактичних елементів, який у зна-
чній мірі впливає на результат змагальної діяльності. 
Низка авторів займалася вивченням ефективності ви-
конання подач у змагальній діяльності як жіночих так і 
чоловічих команд.

В результаті відповідної обробки статистичних да-
них стосовно виконання різних способів подач, які були 
отримані в 10 іграх, в яких змагалася студентська ко-
манда «ХДАФК» у чемпіонату м. Харкова серед чолові-
чих команд. Загальна кількість подач у цих партіях ста-
новила 1495. Показано, що середній показник ефектив-
ності виконання силової подачі у стрибку, які виконували 
волейболісти команд в 10 іграх дорівнює 29,3%. Обчис-
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лено показники ефективності силових подач у стрибку в 
залежності від номера зони ігрового майданчика. Наші 
дослідження показали, що найбільш уразливими для за-
хисних дій суперника у випадку силової подачі у стрибку 
є зони 1 та 5. Також показано зниження її ефективності з 
кожною наступною партією.

Перспективи подальших досліджень з даного на-
пряму. Для більш детального обчислення кількісних по-
казників ефективності подач та перевірки достовірності 
отриманих за її допомогою результатів аналізу необхід-
но провести обробку статистичного матеріалу більш ве-
ликого обсягу.
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Зміни показників швидкісно-силових 
здібностей баскетболістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки 

при використанні методу 
колового тренування

Рахімшаіков А.А.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Помещикова І.П.

Анотація. Розглянуто можливість використання метода колового тренування у процесі розвитку швидкісно-
силових здібностей баскетболістів на етапі спеціалізованої базової підготовки. Доведено достовірне покращення у 
змінах показників станової динамометрії, кистьової динамометрії правої руки, у згинанні та розгинанні рук в упорі 
лежачи, у вистрибуванні з присіду за 20 с, у присіданні за 20 с, де зміни носили достовірний характер (р<0,05).

Ключові слова: баскетбол, швидкісно-силові здібності, метод колового тренування.

Вступ. 
Ігрова діяльність у баскетболі базується на високому 

рівні фізичної підготовленості гравців, в основі якого ле-
жить здатність прояву кожним баскетболістом ігрового 
атлетизму. Для здійснення ефективної змагальної діяль-
ності з урахуванням сучасних тенденцій виникає необ-
хідність  вдосконалення системи всіх видів підготовки 
баскетболістів, передусім з використанням нетрадицій-
них засобів розвитку фізичних якостей гравців [1]. 

Для розвитку швидкісно-силових здібностей доціль-
но використовувати колове тренування, що дає змогу 
ефективно використовувати час навчально-тренуваль-
ного заняття, уносити різноманітність у тренувальний 
процес, розвивати зацікавленість спортсменів у трену-
ванні, суттєво підвищує рівень якості, обсяг й інтенсив-
ність рухової активності [2].

Колове тренування дозволяє ефективно розвивати 
фізичні якості спортсменів. Цей метод дозволяє підви-
щити щільність зайняття, оскільки вправи можуть вико-
нувати одночасно і водночас самостійно, з урахуванням 
індивідуальних особливостей і фізичної підготовленос-
ті тих, що займаються. Основою колового тренування 
є багатократне виконання вказаних дій, рухів в умовах 
точного дозування навантаження і точного порядку її 
зміни і чергування з відпочинком [5].

Автори відзначають, що регулярні заняття фізични-
ми вправами із використанням методу колового трену-
вання позитивно впливають на прояв швидкісно-сило-
вих здібностей баскетболістів [3, 4].

Таким чином, одним із ефективних методів розвитку 
швидкісно-силових здібностей на етапі спеціалізованої 
базової підготовки є метод колового тренування, однак 
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до цих пір повною мірою не вирішена проблема його ви-
користання з експериментальних позиції.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Дослідження виконано згідно плану науково-до-
слідної роботи кафедри спортивних та рухливих ігор, 
Харківської державної академії фізичної культури. На-
прям дослідження відповідає реєстраційному номеру: 
0119U101644. «Удосконалення навчально-тренувально-
го процесу в спортивних іграх» на 2019-2023 рр. 

Мета дослідження – визначити ефективність вико-
ристання комплексу вправ швидкісно-силової спрямо-
ваності методом колового тренування у тренувальному 
процесі 15-16 річних баскетболістів. 

Завдання дослідження:
1. Провести аналіз наукової та методичної літерату-

ри стосовно розвитку швидкісно-силових здібностей у 
юних баскетболістів. 

2. Встановити показники швидкісно-силових зді-
бностей баскетболістів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки.

3. Експериментально довести ефективність засто-
сування методу колового тренування з метою розвитку 
швидкісно-силових здібностей баскетболістів.

Матеріал і методи дослідження. 
У дослідженні прийняли участь 10 баскетболістів у 

віці 15-16 років ДЮСШ №2 м. Харкова.
У дослідженні використовувалися наступні методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури, пе-
дагогічне тестування, педагогічний експеримент, мето-
ди математичного аналізу.

Педагогічний експеримент тривав 3 місяці та полягав 
у впровадженні в практику експериментальної групи спе-
ціально підібраних вправ, які використовувалися за до-
помогою метода колового тренування. Комплекс вправ 
включав біг зиґзаґом навколо стойок, стрибки через 
набивні м’ячі, стрибки угору із добиванням м’яча у щит, 
вистрибування із присіду, стрибки через бар’єри, мета-
ння набивного м’яча стоячи, стрибки через тумби різної 
висоти, прискорення. Запропонований комплекси вправ 
застосовувався на кожному тренувальному занятті на по-
чатку основної частині. Загальна кількість тренувальних 
занять у тиждень контрольної та експериментальної гру-
пи дорівнювала чотирьом тривалістю по 135 хвилин. 

Для аналізу отриманої інформації використовував-
ся пакет програми Microsoft Exсel, достовірність у роз-
біжностях встановлювалась на базі розрахунку критерію 
Ст’юдента, при p<0,05. 

Результати дослідження та їх обговорення.
Проведене тестування з оцінки швидкісно-силових 

здібностей баскетболістів 15-16 років показало, що ви-
користання у навчально-тренувальний процесі метода 
колового тренування сприяло покращенню показників 
у таких контрольних вправах як станова динамометрія, 
кистьова динамометрія правої руки, згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи, вистрибування з присіду за 20 
с, присідання за 20 с (р<0,05) (табл. 1). У інших випробу-
ваннях міни були позитивними, але незначними (р>0,05).

Аналізуючи якісні зміни, можна відзначити, що най-
більші покращення показника швидкісно-силових здіб
ностей відбулися у метанні набивного м’яча вагою 1 кг си-
дячи і у стрибку – 11,11 % та 11,36 %, відповідно (рис. 1).

Таблиця 1
Зміна показників швидкісно-силових здібностей баскетболістів 15-16 років  

до і після педагогічного експерименту (n=12) 
Контрольна вправа До 

експерименту 
Після 
експерименту 

 
t 

 
р 

Показники mХ     
Станова динамометрія (кг) 124,50±2,67 131,75±2,30 2,06 <0,05 
Кистьова динамометрія правої 
руки (кг) 

47,09±0,88 49,80±0,96 2,08 <0,05 

Кистьова динамометрія лівої руки (кг) 45,20±0,87 46,80±1,06 1,17 >0,05 
Згинання та розгинання рук у висі на 
перекладині (разів) 

8,4±0,65 9,00±0,88 0,55 >0,05 

Згинання, розгинання рук в упорі 
лежачи (разів) 

39,10±1,07 42,10±2,90 2,13 <0,05 

Метання набивного м’яча вагою 1 кг 
сидячи (м) 

6,75±0,88 7,50±0,96 0,55 >0,05 

Метання набивного м’яча вагою 1 кг в 
стрибку (м) 

13,20±0,92 11,7±1,10 1,05 >0,05 

Вистрибування з присіду за 20 с (разів) 28,10±0,91 30,80±0,89 2,12 <0,05 
Піднімання тулубу в сід з упору 
лежачи на спині за 20 с (разів) 

18,45±0,71 18,80±0,82 0,32 >0,05 

Біг із зміною напрямку 6х5 м (с) 10,17±0,42 10,02±0,54 0,22 >0,05 

Присідання за 20 с (разів) 20,10±0,42 21,30±0,38 2,12 <0,05 
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Наше дослідження повністю підтверджує ряд інших 
публікацій, в яких вказувалося на позитивні зміни у по-
казниках фізичної підготовленості спортсменів при ви-
користанні методу колового тренування [3, 4, 6]. 

Висновки. 
1. Аналіз літературних джерел свідчать про значну 

кількість наукових розробок, які стосуються викорис-
тання колового методу тренування у фізичній підготовці 
спортсменів.

2. Показники розвитку швидкісно-силових здібнос-
тей баскетболістів 15-16 років склали: у становій дина-
мометрії – 124,50±2,67 кг; у кистьовій динамометрії пра-
вої руки – 47,09±0,88 кг, лівої – 45,20±0,87 кг; у згинанні 
та розгинанні рук у висі на перекладині – 8,4±0,65 кг; у 
згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи – 39,10±1,07 
разів; у метанні набивного м’яча вагою 1 кг сидячи – 

Рис. 1. Якісні зміни показників швидкісно-силових здібностей баскетболістів  
15-16 років після застосування метода колового тренування (відсотки) 

6,75±0,88 м, у стрибку – 13,20±0,92 м; у вистрибуванні з 
присіду за 20 с – 28,10±0,91 разів; у підніманні тулубу в 
сід з упору лежачи на спині за 20 с – 18,45±0,71 разів; у 
бігу із зміною напрямку 6х5 м – 10,17±0,42 с; у присідан-
ні за 20 с – 20,10±0,42 разів.

3. Використання у навчально-тренувальному проце-
сі колового методу тренування сприяло покращенню по-
казників у всіх контрольних вправах. У змінах показників 
станової динамометрії, кистьової динамометрії правої 
руки, у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи, у ви-
стрибуванні з присіду за 20 с, у присіданні за 20 с зміни 
носили достовірний характер (р<0,05).

Перспективи подальших досліджень. В перспек-
тиві в даному напрямку цікавим є визначення ступеня 
впливу колового методу тренування на показники інших 
показників фізичної підготовленості баскетболістів на 
етапі спеціалізованої підготовки.
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Зміни показників швидкості баскетболісток  
на етапі початкової підготовки під впливом  

вправ з тенісними м’ячами
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Науковий керівник: Чуча Ю. І.

Анотація. Розглянуто вплив вправ з тенісними м’ячами на показники швидкості баскетболісток на етапі почат-
кової підготовки. Доведено достовірне покращення у показниках бігу на 20 м, кількість оплесків за 15 с під ногами 
під час бігу на місці у максимальному темпі із високим підніманням стегна (р<0,05).

Ключові слова: баскетбол, швидкість, вправи з тенісними м’ячами.

Вступ. 
Значення швидкості як фізичної якості в баскетболі 

неодноразово підкреслювалося багатьма провідними фа-
хівцями. Причому спостерігається явна тенденція до все 
більшого підвищення оцінки значущості цієї якості [4].

Швидкість в порівнянні з іншими руховими здібнос-
тями – найбільш генетично обумовлена рухова здібність, 
яка мало піддається тренуванню, тому дитячий вік – самий 
сприятливий для її розвитку  [6].

На сучасному етапі розвитку баскетбол характеризу-
ється високою динамічності, що вимагає від учасників ви-
конання результативних дій в умовах постійного ліміту часу 
та простору [1].

Характерною особливістю фізичної підготовки в сучасно-
му баскетболі є збільшення вимог до виконання швидкісних 
дій. Така увага удосконалення швидкості пояснюється, перш 
за все еволюцією самої гри, змінами в правилах, підвищення 
в тактичних діях у нападі захисту швидкого прориву і пресин-
гу, швидкісного чинника в індивідуальних одноборствах та при 
допомозі партнерові [2].

Існують різні засоби розвитку швидкості, це бігові впра-
ви, рухливі ігри і естафети, вправи із м’ячами. Тенісний м’яч 
– унікальний інвентар, який використовується не тільки по 
прямому призначенню, але і у тренувальному процесі бас-
кетболістів [5]. Вправи з тенісним м’ячем спрямовані на 
становлення та розвиток наступних якостей: розвивають 
орієнтування під час дій з м’ячем, удосконалюють зорово-
моторну координацію (правильні дії з м’ячем), сприяють 
продумуванню подальших дій (що необхідно для оволодін-
ня вільним м’ячем та постійної готовності до дій), розви-
вають «почуття м’яча» (необхідне при маневрах у нападі), 
виховують впевненість у поводженні з м’ячем (завдяки по-
стійним повторенням вправ), підвищують надійність дій з 
м’ячем (зменшують кількість втрат м’яча у грі), розвивають 
спритність та швидкість (необхідні у всіх фазах гри) у бас-
кетбол), сприяє фізичній підготовці учнів (завдяки режиму 
повторень та максимальній швидкості виконання вправ) [5].

Тому, є актуальним вивчення впливу вправ з тенісним 
м’ячем на динаміку роз-витку  швидкісних  здібностей  ді-
вчат 10-12 років.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними за-
вданнями, планами, програмами, темами НДР кафедри.
Дослідження виконано згідно плану науково-дослідної 
роботи кафедри спортивних та рухливих ігор, Харківської 
державної академії фізичної культури. Напрям досліджен-
ня відповідає реєстраційному номеру: 0119U101644. «Удо-
сконалення навчально-тренувального процесу в спортив-

них іграх» на 2019-2023 рр. 
Мета дослідження – підібрати і експериментально пе-

ревірити ефективність вправ з тенісним м’ячем при розвитку 
швидкості у баскетболісток на етапі початкової підготовки.

Завдання дослідження:
1. На основі аналізу літературних джерел вивчити пи-

тання використання вправ з тенісними м’ячами у фізичній 
підготовці юних баскетболісток.

2. Встановити рівень показників швидкості баскетбо-
лісток на етапі початкової підготовки.

3. Підібрати вправи з тенісним м’ячем, спрямовані на роз-
виток швидкості баскетболісток і перевірити їх ефективність.

Матеріал і методи дослідження: аналіз науково-
методичної літератури, педагогічне тестування, педаго-
гічний експеримент, методи математичної статистики. 

Педагогічне тестування проводилося згідно програми 
з баскетболу для ДЮСШ [3]. Для оцінки швидкості вико-
ристовувався біг 20м та біг на місці у максимальному темпі 
із високим підніманням стегна протягом 15 с  з оплесками 
у долоні  під ногами (кількість раз). Педагогічний експери-
мент тривав 8 місяців. У навчально-тренувальний процес 
юних спортсменів були введені вправи та ігри з тенісним 
м’ячем. Їх застосовували на кожному тренувальному занят-
ті, в підготовчій і на початку основної частині тренувального 
заняття. У кожне заняття входило по 2-3 вправи. Викорис-
товували такі вправи як: ведення баскетбольного м’яча лі-
вою рукою, паралельно підкидання тенісного м’яча правою 
рукою вгору та навпаки; прискорення за тенісним м’ячем, 
що летить та ловля його; ведення тенісного м’яча зі змі-
ною напрямку руху; рухливі ігри «Лапта» з тенісним м’ячем, 
«Оволодій предметом», естафети з переносом, катанням, 
веденням і кидками тенісного м’яча [4, 6].

У дослідженні прийняли участь 11 юних баскетболісток 
10-12 років початкової підготовки другого року навчання.

Результати дослідження та їх обговорення.
Проведене тестування швидкості юних баскетболіс-

ток показало, що включення у навчально-тренувальний 
процес вправ з тенісними м’ячами сприяло покращен-
ню показників у всіх контрольних вправах. Зміни носили 
достовірний характер.(р<0,05) (таблиця 1). 

Покращення результату відбулося у бігу на 20 м на 
4,5%, у кількості сплесків перший раз на 11,6% та другий 
раз на 7,5%.

Результати нашого дослідження продовжують низку 
робіт присвячених розвитку швидкості юних баскетболіс-
тів. Отримані результати співпадають із показниками інших 
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авторів, які розглядають засоби вдосконалення швидкості 
на етапі початкової підготовки.

Висновки. 
1. Аналіз літературних джерел свідчать про значну 

кількість наукових розробок, які стосуються використан-
ня вправ з тенісними м’ячами для розвитку швидкості для 
спортсменів на етапі початкової підготовки, однак це пи-
тання запишається актуальним.

2. Рівень розвитку фізичних якостей баскетболісток 
груп початкової підготовки склав: у бігу 20м – 4,63±0,092 с, 
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Таблиця 1 
Показники дослідження баскетболісток 10-12 років до і після 

педагогічного експерименту 
 Біг 20 м (с) Кіл-сть сплесків за 15 с під ногами 

1 раз 2 раз 
До експерименту 4,630±0,092 33,364±1,41 37,091±0,943 

Після експерименту 4,420±0,040 37,240±1,13 39,860±0,870 
t 2,13 2,15 2,16 
p <0,05 <0,05 <0,05 

 
Покращення результату відбулося у бігу на 20 м на 4,5%, у кількості 

сплесків перший раз на 11,6% та другий раз на 7,5%. 
Результати нашого дослідження продовжують низку робіт присвячених 

розвитку швидкості юних баскетболістів. Отримані результати співпадають 
із показниками інших авторів, які розглядають засоби вдосконалення 
швидкості на етапі початкової підготовки. 

Висновки.  
1. Аналіз літературних джерел свідчать про значну кількість наукових 

розробок, які стосуються використання вправ з тенісними м’ячами для 
розвитку швидкості для спортсменів на етапі початкової підготовки, однак це 
питання запишається актуальним. 

2. Рівень розвитку фізичних якостей баскетболісток груп початкової 
підготовки склав: у бігу 20м – 4,63±0,092 с, кількості сплесків за 15 с під 
ногами під час бігу на місті із високим підніманням стегна у першій спробі – 
33,364±1,41, у другій спробі – 37,091±0,943 раз. 

3. Включення у навчально-тренувальний процес вправ з тенісними 
м’ячами сприяло покращенню показників швидкості у всіх контрольних 
вправах (р<0,05). 

Перспективиподальших досліджень.В перспективі в даному 
напрямку цікавим є визначення ступеня впливу вправ з тенісними м’ячами на 
розвиток інших фізичних якостей. 
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кількості сплесків за 15 с під ногами під час бігу на місті із 
високим підніманням стегна у першій спробі – 33,364±1,41, 
у другій спробі – 37,091±0,943 раз.

3. Включення у навчально-тренувальний процес вправ 
з тенісними м’ячами сприяло покращенню показників 
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Аналіз змагальної діяльності  
кваліфікованих таеквондистів

Саяров І. С., Романенко В. В.

Анотація. На сучасному етапі розвитку східних єдиноборств існує висока потреба до якості різних сторін під-
готовленості. Пошук характеристик, які більш точно відображають діяльність єдиноборців під час проведення спор-
тивних поєдинків є надзвичайно актульним. Аналіз показників змагальної діяльності кваліфікованих єдиноборців 
надає можливість визначити напрямки підотовки майбутніх чемпіонів. 

Ключові слова: змагальна діяльність, техніко-тактична підготовка, єфективність, характеристики, параметри оцінки.

Вступ. 
Процес удосконалення техніко-тактичної майстер

ності тісно пов’язаний з дослідженням змісту та струк-
тури змагальної діяльності спортсменів на різних етапах 
підготовки. Увага фахівців спрямована на удосконален-
ня технічної та тактичної майстерності, котрі багато в 
чому визначають успіх їх виступу на змаганнях високого 

рангу [3, 7]. Основним показником спортивної техніки є 
її результативність, яка обумовлена ефективністю, ста-
більністю, варіативністю, економічністю, мінімальною 
тактичною інформативністю для суперника [1].

Аналіз змагальної діяльності таеквондистів свідчить 
про те, що вона проходить в постійно мінливих умовах, 
при дефіциті часу і необхідності приймати рішення в 
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умовах протидії супротивника. Рівень техніко-тактичних 
дій спортсмена багато в чому визначає його успіх у по-
єдинку. Спортсмен повинен навчитися сприймати і дуже 
швидко осмислювати обстановку поєдинку, що створи-
лася, будь то змагання або тренування, при цьому йому 
необхідно вибирати найбільш доцільну дію, швидко 
і точно її виконувати. Для цього йому необхідно з пер-
ших днів підготовки вчитися прогнозувати дії суперника 
і бути готовим у будь-який момент до контрприйому або 
самого технічного прийому [1, 2, 4].

Сучасний рівень спортивних досягнень в таеквон
до вимагає цілеспрямованої організації багаторічної 
підготовки спортсменів, пошуку більш ефектив-
них організаційних форм, засобів і методів учбово-
тренувальної роботи, які опираються на наукові дослід
ження.

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми та темами. Дослідження проводилося відповідно до 
теми науково-дослідної роботи кафедри одноборств 
«Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» 
(номер державної реєстрації  0121U112873).

Мета: провести аналіз змагальної діяльності квалі-
фікованих таеквондистів.

Завдання:
1. Провести аналіз науко-методичної літератури та 

інтернет-ресурсів з питань змагальної діяльності єдино-
борців;

2. Визначити основні показники змагальної діяль-
ності та провести їх аналітичний огляд.

Матеріали та методи дослідження. 
У даному досліджені використані наступні наукові 

методи: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та 
методичної літератури; педагогічне спостереження; ін-
струментальний метод; математико-статистичні методи 
дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для реалізації першого задання дослідження вико-

нано аналіз спеціальної науково-методичної літератури, 
який дозволив визначити, що рівень техніко-тактич-
них дій спортсмена багато в чому визначає його успіх 
у поєдинку [3, 7]. В той же час, досягнення максималь-
них показників в змагальній діяльності безпосередньо 

пов’язане із загальним обсягом та спрямованістю тре-
нувальних навантажень. 

Визначено, що для вивчення рівня прояву параме-
трів змагальної діяльності фахівці використовують різні 
засоби, а саме: педагогічне спостереження, аналіз про-
токолів змагань різного рівня, експертне оцінювання 
бойових дій, відеокомп’ютерний аналіз, як біомеханіки 
рухів, так і різноманітних дій у двобої [6, 7, 8]. 

Аналіз змагальної діяльності найсильніших єдино-
борців дозволить фахівцям більш ефективно організува-
ти і управляти навчально-тренувальним процесом (вибір 
засобів і методів тренування, параметрів тренувальних 
навантажень, облік позатренувальних факторів), сво-
єчасно виявити недоліки в підготовленості та вносити 
певні корективи в плани підготовки єдиноборців [3, 5].

Для вирішення другого завдання дослідження, вико-
нано аналіз змагальної діяльності кваліфікованих таек-
вондистів. Оцінка змагальної діяльності була здійснена з 
використанням спеціалізованої комп’ютерної програми 
«Martial Arts Video Analysis». Було виконано аналіз понад 
40 змагальних поєдинків останніх Чемпіонатів та Кубків 
Європи та Світу з таеквондо версії ITF (34-й Чемпіонат 
Європи з таеквондо серед дорослих, 25-й Чемпіонат Єв-
ропи з таеквон-до серед юніорів, Чемпіонат Світу 2019). 

На підставі відеокомп’ютерного аналізу отримані 
основні характеристики змагальної діяльності кваліфі-
кованих таеквондистів (таблиця 1).

Визначено, що переможці протягом раунду ви-
конують14,0±1,27 атакуючих дій, з їх ефективністю 
34,6±5,05%. Ті, хто програв 13,3±0,47 з ефективністю 
19,5±4,32%. Ефективність атакуючих дій у переможців 
на 43,7% вище ніж у тих хто програв. Це свідчить, про 
якість техніко-тактичної підготовленості переможців, а 
саме, опираючись на результати відеокомп’ютерного 
аналізу, про мінімальну тактичну інформативність її для 
суперника.

Визначено, що ефективність атакуючих дій, у пере-
можців, поступово збільшується та досягає 57,9% на-
прикінці раунду, що є наслідком їх більш дієвих атакую-
чих, підготовчих дій та на нашу думку достатньої функці-
ональною підготовкою.

Основні атакуючі дії кваліфікованих таеквондистів, 
які вони виконують найбільшу кількість разів протягом 
раунду представлені у таблиці 2.
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Parametrs Winner Loser 
Total number of actions (n) 14,0±1,27 13,3±0,47 
Points 5,3±0,79 1,7±0,81 
Efficiency of the fight (%) 34,6±5,05 19,5±4,32 
Efficiency of the first part (%) 27,7±5,67 13,6±4,49 
Efficiency of the second part (%) 31,1±6,6 33,8±9,82 
Efficiency of the third part (%) 57,9±11,01 7,7±3,41 
Interval between actions (s) 12,4±1,42 11±0,94 
Diversity of effective actions (n) 2,2±0,32 1,3±0,19 
Efficiency actions (%) 60,5±7,5 43,7±6,3 

 
Визначено, що переможці протягом раунду виконують14,0±1,27 

атакуючих дій, з їх ефективністю 34,6±5,05%. Ті, хто програв 13,3±0,47 з 
ефективністю 19,5±4,32%. Ефективність атакуючих дій у переможців на 
43,7% вище ніж у тих хто програв. Це свідчить, про якість техніко-тактичної 
підготовленості переможців, а саме, опираючись на результати 
відеокомп’ютерного аналізу, про мінімальну тактичну інформативність її для 
суперника. 

Визначено, що ефективність атакуючих дій, у переможців, поступово 
збільшується та досягає 57,9% наприкінці раунду, що є наслідком їх більш 
дієвих атакуючих, підготовчих дій та на нашу думку достатньої 
функціональною підготовкою. 

Основні атакуючі дії кваліфікованих таеквондистів, які вони 
виконують найбільшу кількість разів протягом раунду представлені у таблиці 
2. 

Найбільшу кількість разів (3,33 разів), протягом раунду, єдиноборці 
виконують Yop chagi (удар ногою, яка є ближче до суперника) та набирають 
найбільшу кількість балів (0,86 балів) за виконання цього удару. Цей удар є 
одним із важливих ударів сучасного таеквон-до. Його найчастіше 
використовують, як засіб розвідки та підготовки до атаки, про що свідчить 
його незначна ефективність 12,9%. 

Таблиця 2
Основні атакуючі дії кваліфікованих таеквондистів 

№ Actions Total 
number 

Efficiency of 
actions (%) Points 

1 Yop chagi (удар ногою, яка є ближче до 
суперника) 3,33 12,9 0,86 

2  Ap joomuk chirugi chagi (удар рукою, яка є 
подалі від суперника) 1,24 30,8 0,38 

3 Dollyo chagi (удар ногою, яка є подалі від 
суперника) 0,95 10 0,19 

4 Ap joomuk chirugi chagi (удар рукою, яка є 
ближче до суперника) 0,9 26,3 0,24 

5 Dollyo chagi chagi (удар ногою, яка є 
ближче до суперника) 0,67 14,3 0,19 

 

Таблиця 1
Характеристики змагальної діяльності кваліфікованих таеквондистів
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Parametrs Winner Loser 
Total number of actions (n) 14,0±1,27 13,3±0,47 
Points 5,3±0,79 1,7±0,81 
Efficiency of the fight (%) 34,6±5,05 19,5±4,32 
Efficiency of the first part (%) 27,7±5,67 13,6±4,49 
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Interval between actions (s) 12,4±1,42 11±0,94 
Diversity of effective actions (n) 2,2±0,32 1,3±0,19 
Efficiency actions (%) 60,5±7,5 43,7±6,3 

 
Визначено, що переможці протягом раунду виконують14,0±1,27 

атакуючих дій, з їх ефективністю 34,6±5,05%. Ті, хто програв 13,3±0,47 з 
ефективністю 19,5±4,32%. Ефективність атакуючих дій у переможців на 
43,7% вище ніж у тих хто програв. Це свідчить, про якість техніко-тактичної 
підготовленості переможців, а саме, опираючись на результати 
відеокомп’ютерного аналізу, про мінімальну тактичну інформативність її для 
суперника. 

Визначено, що ефективність атакуючих дій, у переможців, поступово 
збільшується та досягає 57,9% наприкінці раунду, що є наслідком їх більш 
дієвих атакуючих, підготовчих дій та на нашу думку достатньої 
функціональною підготовкою. 

Основні атакуючі дії кваліфікованих таеквондистів, які вони 
виконують найбільшу кількість разів протягом раунду представлені у таблиці 
2. 

Найбільшу кількість разів (3,33 разів), протягом раунду, єдиноборці 
виконують Yop chagi (удар ногою, яка є ближче до суперника) та набирають 
найбільшу кількість балів (0,86 балів) за виконання цього удару. Цей удар є 
одним із важливих ударів сучасного таеквон-до. Його найчастіше 
використовують, як засіб розвідки та підготовки до атаки, про що свідчить 
його незначна ефективність 12,9%. 

Таблиця 2
Основні атакуючі дії кваліфікованих таеквондистів 

№ Actions Total 
number 

Efficiency of 
actions (%) Points 

1 Yop chagi (удар ногою, яка є ближче до 
суперника) 3,33 12,9 0,86 

2  Ap joomuk chirugi chagi (удар рукою, яка є 
подалі від суперника) 1,24 30,8 0,38 

3 Dollyo chagi (удар ногою, яка є подалі від 
суперника) 0,95 10 0,19 

4 Ap joomuk chirugi chagi (удар рукою, яка є 
ближче до суперника) 0,9 26,3 0,24 

5 Dollyo chagi chagi (удар ногою, яка є 
ближче до суперника) 0,67 14,3 0,19 

 

Таблиця 2
Основні атакуючі дії кваліфікованих таеквондистів

Найбільшу кількість разів (3,33 разів), протягом ра-
унду, єдиноборці виконують Yop chagi (удар ногою, яка є 
ближче до суперника) та набирають найбільшу кількість 
балів (0,86 балів) за виконання цього удару. Цей удар є 
одним із важливих ударів сучасного таеквон-до. Його 
найчастіше використовують, як засіб розвідки та підго-
товки до атаки, про що свідчить його незначна ефектив-
ність 12,9%.

Також треба відмітити, що удари руками в таеквон-
до це найважливіший засіб активного захисту. Про це 
свідчать результати аналізу, а саме те, що найбільш 
ефективними ударами, які виконують єдиноборці в зма-
гальному поєдинку є удари руками Ap joomuk chirugi. 

Так, для удару рукою, яка є ближче до суперника, 
його ефективність складає 26,3%, для удару рукою, яка 
є подалі від суперника 30,8%.

Висновки. 
1. Визначено, що аналіз показників змагальної 

діяльності кваліфікованих єдиноборців надає мож-

ливість окреслити напрямки підготовки майбутніх 
чемпіонів. 

2. Визначеніосновні показники змагальної діяльнос-
ті кваліфікованих таеквондистів, а саме: загальна кіль-
кість дій, ефективність дій за раунд, ефективність дій в 
частинах раунду, різноманітність атакуючих дій, інтерва-
ли між атаками.

3. Отримані значення основних показників змагальної 
діяльності та проведено їх аналітичний огляд. Так, най-
більшу кількість разів (3,33 разів), протягом раунду, єди-
ноборці виконують Yop chagi (удар ногою, яка є ближче до 
суперника) та набирають найбільшу кількість балів (0,86 
балів) за виконання цього удару. Ефективність ударів ру-
ками складає для удару рукою, яка є ближче до суперника 
26,3%, для удару рукою, яка є подалі від суперника 30,8%.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку будуть спрямовані на вивчення змагальних 
характеристик таеквондистів та вдосконалення мето-
дики підготови таеквондистів-юніорів до спортивних 
поєдинків.
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Вікова динаміка показників 
витривалості та її зв’язок з окремими 

техніко-тактичними діями, а також 
з морфофункціональними показниками

Семеренко А.М.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Коваль С. С.

Анотація. У проведеному дослідженні істотно збагачений арсенал методичних підходів до вивчення витрива-
лості юних футболістів як у природних, так і лабораторних умовах та виявлена взаємозалежність її розвитку  з осво-
єнням техніко тактичної майстерності юних футболістів.У деяких вікових групах виявлена кореляційна залежність 
між  окремими техніко-тактичними діями (короткі, середні й довгі передачі, обведений і гра головою) і фізичною 
якістю (витривалість).  

Ключові слова: техніко-тактичні дії, витривалість, юні футболісти, фізичні якості, морфо функціональні показники.

Вступ. 
Найбільш характерною тенденцією розвитку сучас-

ного юнацького футболу є збільшення інтенсивності 
гри, комплексні прояви індивідуальної техніко-тактичної 
майстерності й високий рівень фізичної підготовленості 
гравців. Збільшення кількості єдиноборств захисників і 
нападаючих гравців команд, що змагаються, в остаточ-
ному підсумку позначається на підвищенні напруженос-
ті футбольних матчів, а безініціативна командна гра, як 
правило, безперспективна й приводить до програшу. 
Підвищена рухова активність футболістів, виконання ве-
ликого обсягу швидкісної роботи, збільшення кількості 
техніко-тактичних дій і прояв уміння ефективно їх вико-
нувати, не знижуючи темпу протягом двох таймів по 45 
хвилин свідчить про гарну загальну ігрову і спеціальну 
швидкісну витривалість футболістів [1, 3, 6,7,8].

Наявна наукова й методична література із проблем 
підготовки футболістів різного віку, на жаль, стосуються в 
основному тільки питань методики початкового навчання 
техніці гри (А.П. Золотарьов, 1996; А.А. Смирнов, 1990)  
або фізичній підготовці спортсменів ( Аль Овайдат Раид, 
1998; Г.Л. Драндров, 1989; В.Д. Кудрявцев, 1978; Г.С. Ла-
лаков, 1995). У той же час, у доступній нам спеціальній лі-
тературі, практично відсутні дані комплексного розвитку 
рухових якостей і техніко-тактичних дій юних футболістів. 

У молодшому шкільному віці (від 8 до 12 років), у 
якому нами дослідження проводилися, продовжують 
удосконалюватися й досягають повного функціональ-
ного розвитку системи й органи організму. Закінчуєть-
ся розвиток кісткового кістяка, посилено розвивається 
й зміцнює м’язова система. Однак використовувані в 
тренувальному процесі юних футболістів фізичні наван-
таження не повинні негативно впливати на процес фор-
мування функцій і систем організму[2,5].

У результаті  дослідження не виявлений взаємозв’язок 
між розвитком рухових якостей і освоєнням елементів 
техніки футболу в навчальних програмах для ДЮСШ.

Тому досить важливимє виявлення кореляційного 
взаємозв’язку між виконанням окремих елементів тех-
ніки й руховими якостями, що переважно забезпечують 
їхнє виконання [2].

Зв’язок  дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Темами НДР кафед
ри. Дослідження проводилась згідно Ініціативної теми 

науково-дослідної роботи у галузі фізичної культури та 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
на 2016-2021 рр. «Психосенсорна регуляція рухової ді-
яльності спортсменів ситуаційних видів спорту» номер 
держреєстрації 0116U008943, а також згідно Ініціатив-
ній темі науково-дослідних робіт у галузі фізичної куль-
тури та спорту Харківської державної академії фізичної 
культури на 2019-2023 рр., за темою «Удосконалення 
навчально-тренувального процесу в спортивних іграх» 
номер держреєстрації 0116U101644.

Мета дослідження – дослідити вікову динаміку по-
казників витривалості юних футболістів 8-12 років та ви-
значити її взаємозв’язок з виконанням окремих техніко-
тактичних дій і морфо-функціональними показниками.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати й узагальнити теоретико-методоло-

гічні дані із проблем формування показників витривалості 
й техніко-тактичної підготовленості  юних футболістів.

2. Визначити динаміку зміни показників витривалос-
ті юних футболістів 8-12 років під впливом тренувальної 
програми, використовуваної в ДЮСШ.

3. Визначити динаміку зміни показників виконання 
окремих техніко-тактичних дій юних футболістів 8-12 ро-
ків під впливом тренувальної програми, використовува-
ної в ДЮСШ.

4. Визначити динаміку зміни морфо-функціональних 
показників  юних футболістів 8-12 років під впливом тре-
нувальної програми, використовуваної в ДЮСШ

5. Виявити взаємозв’язок показників витривалості 
й виконання окремих техніко-тактичних дій юних футбо-
лістів 8-12 років.

6. Виявити взаємозв’язок показників витривалості 
та морфо-функціональних показників юних футболістів 
8-12 років.

Матеріал і методи дослідження.
У дослідженні взяли участь 20 юних футболістів 

ДЮСШ м. Харкова. 
Швидкісна витривалість юних футболістів 8-12 ро-

ків оцінювалася по результатах бігу на 300 м.Техніко-
тактичні дії реєструвалися в процесі змагальної діяль-
ності за допомогою диктофона й заносилися в спеціаль-
но розроблені таблиці. У кожному віковому періоді було 
зареєстровано 15 ігор.
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Дослідження проводилося на одній групі юних фут-
болістів, що тривало в міру їхнього ростуз 8 до 12 років.

Дослідження проводилися в чотири етапи.
На першому етапі дослідження були проаналізовані 

та узагальнені літературні джерела і практичний досвід 
тренерів з футболу, що працюють з юними футболіста-
ми, з питань формування витривалості. 

На другому етапі дослідження проведено педаго-
гічне спостереження та  тестування для визначення ві-
кових закономірностей формування витривалості, тех-
ніко-тактичної майстерності та морфо-функціональних 
показників у юних футболістів.

На третьому етапі проводилось виявлення та розра-
хунок закономірностей між формуванням витривалості та 
освоєнням техніко-тактичної майстерності. Проводилось 
виявлення та розрахунок закономірностей між формуван-
ням витривалості та морфо-функціональними показниками.

На четвертому етапі проводилось уточнення деяких 
аспектів проведення тренувального процесу юних фут-
болістів. Проводилось аналітичне та математичне уза-
гальнення результатів, а також їх систематизація.

Для досягнення поставленої мети й рішення за-
вдань роботи були використані методи: вивчення й ана-
ліз науково-методичної літератури, педагогічні спосте-
реження, педагогічне тестування, методи математичної 
статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Визначення взаємозв’язку прояву витривалості та 

виконанням окремих техніко-тактичних дій  юними фут-
болістами.

Досить очевиднимє те, що виконання різних техніч-
них прийомів вимагає певного рівня розвитку фізичних 
якостей. Однак з огляду на сенситивні періоди розвитку 
фізичних якостей очевидна необхідність послідовного 
або паралельного комплексного рішення цих завдань. 
Відсутність обліку даного положення може негативно 

Таблиця 1
Кореляційна залежність кількісних показників виконання технічних дій  

і показників витривалості юних футболістів 8 років

226 

У групах початкової підготовки не виявлено кореляційної залежності 
між досліджуваними показниками техніко-тактичних дій і показниками 
витривалості (табл. 1). Дане положення може порозуміються тим, що вюних 
футболістів 8 років ще не сформувалося вміння як у техніку виконання 
елементів, так і в структурі рухівнеобхідних для виконання рухових тестів. 

Таблиця 1 
Кореляційна залежність кількісних показників виконання технічних дій 

і показників витривалості юних футболістів 8 років 
№ з/р Техніко-тактичні дії Фізичні якості Контрольні 

вправи 
Коефіцієнт 
кореляції 

1 Середні передачі м’яча Витривалість  Біг 300 м, с 0,42 
У віці 9 років спостерігається слабка позитивна динаміка 

взаємозалежності техніки й показників витривалості. 
Таблиця 2 

Кореляційна залежність кількісних показників виконання технічних дій 
і показників витривалості юних футболістів 9 років 

№ з/р Техніко-тактичні дії Фізичні якості Контрольні 
вправи 

Коефіцієнт 
кореляції 

2 Середні передачі м’яча Витривалість  Біг 300 м, с 0,43 
У міру підвищення технічної й фізичної підготовленості з’являється 

кореляційна залежність (табл.3), футболісти даного віку починають 
застосовувати довгі передачі (30 і більше метрів), що обумовлено 
збільшенням силових показників [7] і показників витривалості (r = -
0,59).Слід також зазначити відсутність кореляційних взаємозв’язків кількості  
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3 Довгі передачі м’яча Витривалість Біг 300 м,  с -0,59 

позначитися, як на ефективності освоєння окремих еле-
ментів техніки, так і на формування рухових якостей.

У зв’язку із цим нами поставлене завдання, виявити 
взаємозв’язок між фізичною якістю, таким як витрива-
лість, і  виконанням окремих техніко-тактичних дій у різні 
вікові періоди.

Зіставлення отриманих результатів виконання тех-
нічних елементів і проявом витривалості юними футбо-
лістами дає нам підстава припустити про взаємозалеж-
ність їхнього формування.

У групах початкової підготовки не виявлено коре-
ляційної залежності між досліджуваними показника-
ми техніко-тактичних дій і показниками витривалості 
(табл. 1). Дане положення може порозуміються тим, що 
вюних футболістів 8 років ще не сформувалося вміння 
як у техніку виконання елементів, так і в структурі рухів-
необхідних для виконання рухових тестів.

У віці 9 років спостерігається слабка позитивна дина-
міка взаємозалежності техніки й показників витривалості.

У міру підвищення технічної й фізичної підготов-
леності з’являється кореляційна залежність (табл.3), 
футболісти даного віку починають застосовувати довгі 
передачі (30 і більше метрів), що обумовлено збільшен-
ням силових показників [7] і показників витривалості  
(r = -0,59).Слід також зазначити відсутність кореляцій-
них взаємозв’язків кількості  середніх передач із показ-
никами витривалості, які залежать від загального рівня 
підготовленості юних футболістів 10 років.

Показники тестування витривалості юних футболіс-
тів 11 років мають тенденцію збільшення взаємозв’язкуз 
виконанням більше складних у координаційному вико-
нанні технічних прийомів (табл. 4).

Кількість обведених взаємозалежно з рівнем витрива-
лості (r = -0,60), кількість довгих передач збільшується при 
підвищенні швидкості [2] і витривалості (r = -0,66), у теж 
час кореляційної залежності кількості коротких і середніх 
передач від показників витривалості не встановлено.
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У юних футболістів 12 років у цілому сформувало-
ся вміння виконувати як окремі елементи техніки, так і 
тест, що відбивають  рівень витривалості. У зв’язку із цим 
установлені більше тісні кореляційні зв’язки між техніч-
ною й фізичною підготовленістю юних футболістів 12 ро-
ків (таблиця 5). Прояв витривалості (біг 300 м) впливає 
на кількість обведених (r = -0,68) і гру головою (r = -0,58).

Висновки.
1. У розвитку витривалості спостерігається позитив-

на динаміка протягом усього досліджуваного вікового 
періоду 8-12 років, але має нерівномірний приріст.

2. Проведені дослідження морфо-функціональних 
показників юних футболістів у процесі дослідження під 
впливом загальноприйнятої системи підготовки вияви-
ли нерівномірність їхніх змін

3. У деяких вікових групах виявлена кореляційна за-
лежність між  окремими техніко-тактичними діями (ко-
роткі, середні й довгі передачі, обведений і гра головою) 
і фізичною якістю (витривалість).

4. У деяких вікових групах виявлена кореляційна за-
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витривалості (r = -0,66), у теж час кореляційної залежності кількості 
коротких і середніх передач від показників витривалості не встановлено. 

Таблиця 5 
Кореляційна залежність кількісних показників виконання 

технічних дій і рухових якостей юних футболістів 12 років. 
№ 
з/р 

Техніко-тактичні дії Фізичні якості Контрольні 
вправи 

Коефіцієнт 
кореляції 

1 Короткі передачі м’яча витривалість  Біг 300 м, с  0,52 
2 Середні передачі м’яча витривалість  Біг 300 м, с 0,56 
3 Довгі передачі м’яча витривалість Біг 300 м, с -0,67 
4 Обведення витривалість Біг 300 м, с -0,68 
5 Гра головою Витривалість Біг 300 м, с -0,58 

У юних футболістів 12 років у цілому сформувалося вміння виконувати 
як окремі елементи техніки, так і тест, що відбивають  рівень витривалості. У 
зв’язку із цим установлені більше тісні кореляційні зв’язки між технічною й 
фізичною підготовленістю юних футболістів 12 років (таблиця 5). Прояв 
витривалості (біг 300 м) впливає на кількість обведених (r = -0,68) і гру 
головою (r = -0,58). 

Висновки. 
1. У розвитку витривалості спостерігається позитивна динаміка 

протягом усього досліджуваного вікового періоду 8-12 років, але має 
нерівномірний приріст. 

2. Проведені дослідження морфо-функціональних показників юних 
футболістів у процесі дослідження під впливом загальноприйнятої системи 
підготовки виявили нерівномірність їхніх змін 

3. У деяких вікових групах виявлена кореляційна залежність між  
окремими техніко-тактичними діями (короткі, середні й довгі передачі, 
обведений і гра головою) і фізичною якістю (витривалість). 

4. У деяких вікових групах виявлена кореляційна залежність між  
окремими морфо-функціональними показниками і фізичною якістю 
(витривалість). 

5. Виявлена кореляційна залежність дає підстави припускати, що при 
правильному розподілі навантажень для розвитку витривалості в 
тренувальному процесі в конкретному віковому періоді збільшаться якісні 
показники окремих техніко-тактичних дій у змагальній діяльності юних 
футболістів та покращується їх морфо-функціональний розвиток.  

Перспективи подальших досліджень.Пов’язані з внеском в існуючу 
систему фізичного виховання юних футболістів, а також з новими 
методичними підходами до вивчення розвитку витривалості в 
взаємозалежності від формування техніко-тактичної підготовленості, що 
дозволяють удосконалити методику розвитку витривалості юних футболістів. 
Отримані результати можуть бути використані при розробці модельних 
характеристик, встановлення критеріїв для комплексного контролю 
функціональної підготовленості, визначенні оптимальних параметрів 

Таблиця 5
Кореляційна залежність кількісних показників виконання технічних дій  

і рухових якостей юних футболістів 12 років

лежність між окремими морфо-функціональними показ-
никами і фізичною якістю (витривалість).

5. Виявлена кореляційна залежність дає підстави при-
пускати, що при правильному розподілі навантажень для 
розвитку витривалості в тренувальному процесі в конкрет-
ному віковому періоді збільшаться якісні показники окремих 
техніко-тактичних дій у змагальній діяльності юних футбо-
лістів та покращується їх морфо-функціональний розвиток. 

Перспективи подальших досліджень. Пов’язані 
з внеском в існуючу систему фізичного виховання юних 
футболістів, а також з новими методичними підходами 
до вивчення розвитку витривалості в взаємозалежності 
від формування техніко-тактичної підготовленості, що 
дозволяють удосконалити методику розвитку витри-
валості юних футболістів. Отримані результати можуть 
бути використані при розробці модельних характерис-
тик, встановлення критеріїв для комплексного контролю 
функціональної підготовленості, визначенні оптималь-
них параметрів тренувальних дій, для підвищення ефек-
тивності тренувального процесу та більш раціонального 
управління функціональним станом юних футболістів.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Рухові якості юних футболістів 6-7 років

Симоненко Д. О.
Науковий керівник: к.фіз.вих., доцент Журід С. М.

Анотація. У статті розглядаються питання розвитку рухових якостей юних футболістів 6-7 років на етапі по-
чаткової підготовки. Було проведено педагогічні спостереження за тренувальною та змагальною діяльністю юних 
футболістів даного віку за перший рік навчання за робочою програмою для ДЮСШ. В роботі провідне місце за-
ймали педагогічні тести, які відображали динаміку змін рухових якостей юних футболістів протягом проведення 
навчально-тренувального процесу річної підготовки. Отримані данні можуть слугувати орієнтирами для фахівців, 
які працюють з даним контингентом юних футболістів

Ключові слова: юні футболісти 6-7 років, рухові якості, педагогічне тестування, динаміка змін. 

Вступ. 
Тренерам, які займаються з юними футболістами 

протягом ряду років, за рідкісним винятком, не вдається 
підготувати футболістів високого класу [1,2,4]. У числі 
багатьох причин ситуації, що склалася не останнє міс-
це займає недостатнє наукове обґрунтування процесу 
підготовки футболістів на всіх етапах багаторічного тре-
нування – від новачка до майстра спорту міжнародного 
класу [9]. У зв’язку з цим особливий інтерес представ-
ляє виявлення рівнів розвитку й ступенів взаємозв’язку 
рухових якостей футболістів протягом усього річного 
циклу тренування та їх динаміки – від етапу початкової 
підготовки до гравців високої кваліфікації.

Такі дослідження допоможуть оцінити ефективність 
використовуваної на Україні стратегії планування макро-
циклів тренування на всіх щаблях класифікації й виявити 
пріоритети та наступність у застосуванні тренувальних за-
собів різної спрямованості у юних і дорослих спортсменів 
[3,5,8]. Далекий від бажаного рівень майстерності футбо-
лістів команд прем’єр-ліги чемпіонату України, першої й 
другої ліги першості України багато в чому обумовлений 
прорахунками в побудові тренувального процесу у юних 
футболістів на всіх етапах багаторічної підготовки. Незва-
жаючи на серію експериментальних досліджень, проведе-
них з юними футболістами, фахівці [6,7] продовжують при-
діляти увагу ряду провідних факторів підготовки. Викладе-
не вище й послужило підставою для написання статті.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Дослідження проводилося згідно Ініціативної теми 
науково-дослідної роботи у галузі фізичної культури та 
спорту Харківської державної академії фізичної культури 
на 2016-2021 рр. «Психосенсорна регуляція рухової ді-
яльності спортсменів ситуаційних видів спорту» номер 
держреєстрації 0116U008943, а також згідно Ініціатив-
ній темі науково-дослідних робіт у галузі фізичної куль-
тури та спорту Харківської державної академії фізичної 
культури на 2019-2023 рр., за темою «Удосконалення 
навчально-тренувального процесу в спортивних іграх» 
номер держреєстрації 0116U101644.

Мета дослідження – виявити динаміку змін показ-
ників фізичної підготовленості юних футболістів 6-7 ро-
ків протягом першого року навчання.

Завдання дослідження:
1. Вивчити стан питання за даними науково-мето-

дичної літератури.
2. Виявити динаміку показників швидкісних здібнос-

тей футболістів 6-7 років у перший рік тренування

3. Провести порівняльний аналіз показників швид-
кісно-силових можливостей юних футболістів 6-7 років 
у річному циклі підготовки 

4. Проаналізувати показники гнучкості й спритності 
футболістів 6-7 років протягом річного циклу.

Матеріал і методи дослідження. 
Програма досліджень включала наступні методи, які 

використовуються в спортивній науці:
1. Методи теоретичного аналізу і узагальнення на-

уково-методичної літератури.
2. Педагогічні методи дослідження.
3. Педагогічне тестування.
3. Методи математичної статистики.
У програму тестування рівня розвитку основних 

рухових якостей були включені контрольні вправи, ре-
комендовані УАФ (Українською асоціацією футболу) та 
робочою програмою для ДЮСШ та СДЮСШОР.

1. Для оцінки швидкісних якостей визначався час 
пробігання 30 метрів (швидкість на дистанції «t») при 
цьому фіксувався час на 15-и і на 30-и метровій відмітці:

2. Для оцінки швидкісно-силових якостей:
3. Для оцінки спритності застосовувалися наступні 

тести:
- проба Ромберга. 
- біг 15 м звичайний та спиною вперед. 
- біг 30 м звичайний і з оббіганням 5 фішок. 
4. Для оцінки гнучкості застосовувалися тести:
- нахил у положенні сидячи.
- максимальне наближення великого пальця ноги до 

підлоги в положенні сидячи.
Всі вищеперераховані тести проводилися на ста-

діоні «Серп и молот» м. Харкова. Умови тестування 
відповідали вимогам футболу та правилам, то б то: всі 
досліджувані виконували тести на футбольному полі, у 
футбольному взутті та спортивній формі. У дослідженні 
приймали участь юні футболісти 6-7 років ООО ПФК «Ар-
сенал» м. Харкова у кількості 20 осіб. Дослідження було 
проведене протягом річного циклу тренування з верес-
ня 2020 року по червень 2021 року. Було проведено три 
тестування у вересні, січні та червні місяцях.

Усі результати досліджень оброблялися загально-
прийнятими методами математичної обробки експе-
риментальних даних з обчисленням середнього ариф-
метичного (x), стандартної помилки середнього ариф-
метичного (m), критерію відмінностей середніх вели-
чин Стьюдента (t). Вірогідність вважалася істотної при 
п’ятивідсотковому рівні значимості (p<0,05).
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Результати дослідження та їх обговорення. 
У результаті проведених досліджень були виявлені 

наступні характеристики показників фізичного розвитку 
юних футболістів 6-7 років протягом річного циклу тре-
нувань.

Порівняльний аналіз показників бігу на 15 м з місця 
та з ходу, на 30 м футболістів 6-7 років протягом року 
свідчить про незначне поліпшення даних показників. 
Однак достовірних змін виявлено не було (p>0,05).

У показниках стрибка в довжину з місця та потрійно-
го стрибка футболістів 6-7 років протягом року вірогідно 
значимих відмінностей між даними показниками вияв-
лено не було (p>0,05).

Порівняльний аналіз показників проби Ромберга 
футболістів 6-7 років протягом року показав, що даний 
показник значно змінився за перший рік тренування 
(t=7,45; p<0,001). При цьому було виявлено, що даний 
показник суттєво змінювався в перше півріччя (t=5,40; 
p<0,001) і друге півріччя (t=3,83; p<0,001).

Результати порівняльного аналізу показників коефі-
цієнта спритності-1 футболістів 6-7 років протягом року 
показують, що даний показник вірогідно покращив-
ся за перше (t=4,81; p<0,001) і друге півріччя (t=3,70; 
p<0,001).

Показник коефіцієнта спритності-2 футболістів 
6-7 років протягом року також як і показник коефіцієн-
та спритності-1 мають вірогідно значимі зміни. Даний 
показник значно змінився за перший рік тренування 
(t=4,72; p<0,001). При цьому, слід зазначити, що даний 
показник вірогідно змінювався в перше півріччя (t=2,67; 
p<0,05) і друге півріччя (t=2,07; p<0,05).

Порівняльний аналіз показників нахилу тулуба в по-
ложенні сидячи футболістів 6-7 років протягом року 
свідчить про те, що даний показник мав достовірні зміни 
в перший рік тренування (t=2,14; p<0,05).

Порівняльний аналіз показників максимального на-
ближення великого пальця ноги до підлоги в положенні 
сидячи футболістів 6-7 років протягом року дозволив 
установити достовірні поліпшення даного показника 
після року тренування (t=2,17; p<0,05).

Висновки. 
1. У результаті аналізу доступної літератури було 

встановлено, що в рамках деяких теорій силу, витрива-
лість і швидкість фахівці відносять до основних рухових 
якостей (здібностей), а вибухову силу, силову витрива-
лість, швидкісну витривалість і координаційні здібності 
– до комплексних рухових здібностей. 

2. Динаміка розвитку фізичних якостей у юних фут-
болістів має гетерохронний характер, що обумовлюєть-
ся перш за все загально біологічними закономірностями 
вікового розвитку. Разом з тим заняття футболом впли-
вають на розвиток рухових здібностей залежно від віку. У 
теорії й практиці спорту накопичений великий матеріал 
з проблем рухової підготовленості на етапах багаторіч-
ного тренування. У той же час постійний розвиток гри, 
зростання тренувальних і змагальних навантажень ви-
магає впровадження інноваційних підходів до системи 
підготовки спортивного резерву. Тут важливу роль віді-
грає підбір навантажень, адекватний віковим та стате-
вим особливостям футболістів, облік ігрової спеціаліза-
ції, постійний об’єктивний контроль стану підготовле-
ності спортсменів. 

3. У ході проведення досліджень швидкісних можли-
востей юних футболістів 6-7 років було встановлено, що 
в перший рік навчання у футболістів дещо поліпшуються 
результати бігу на 30 м, 15 м з місця та на 15 м з ходу. 
Однак достовірних змін серед досліджуваних параме-
трів виявлено не було. 

4. У результаті аналізу швидкісно-силових здібнос-
тей футболістів даної вікової групи достовірних поліп-
шень досліджуваних показників виявлено не було, однак 
відзначається деяке поліпшення результатів протягом 
річного циклу підготовки. 

5. У результаті досліджень показників спритності й 
координаційних здібностей юних футболістів 6-7 років 
були виявлені значні поліпшення показників проби Ром-
берга протягом навчального року (p<0,001). Крім цього 
у футболістів даної групи значно покращилися показни-
ки коефіцієнта спритності-1 і коефіцієнта спритності-2 
(p<0,001). 

6. У результаті досліджень показників гнучкості юних 
футболістів 6-7 років була виявлена динаміка змін цих 
показників протягом першого року навчання. Так, зна-
чно покращилися показники нахилу тулуба в положенні 
сидячи (t=2,14; p<0,05) і показників максимального на-
ближення великого пальця ноги до підлоги в положенні 
сидячи (t=2,17; p<0,05).

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. Передбачається провести аналогічні дослі-
дження навчально-тренувального процесу з юними фут-
болістами на різних етапах багаторічної підготовки з ме-
тою виявлення динаміки розвитку рухових якостей про-
тягом року навчання. А також для виявлення найбільш 
сприятливих періодів розвитку окремих рухових якостей 
у віковому діапазоні.
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Динаміка розвитку фізичних якостей 
у дзюдоїстів в групах 

спеціалізованої підготовки

Соломянов О. В., Панов П. П.

Анотація. У статті представлена динаміка розвитку фізичних якостей дзюдоїстів. Виявлено, що для досягнення 
високих стабільних результатів в дзюдо необхідно бути фізично розвиненим спортсменом. Визначено, що однією з 
раціональних форм організації фізичної підготовки є кругові тренування. За період дослідження, було встановлено, 
що у дзюдоїстів в динаміці фізичної підготовленості відбулися відмінності (значення t коливається від 2,07 до 2,85).

Ключові слова: дзюдо, фізична підготовленість, тренувальний процес.

Вступ. 
Сучасне дзюдо – динамічний і видовищний вид 

спорту, що культивується на всіх континентах земної 
кулі. В останні роки для нього характерні ряд тенденцій: 
збільшилася інтенсивність рухових дій на татамі, підви-
щилася її контактність, виросла швидкість виконання 
техніко-тактичних дій. Отже, до підготовки дзюдоїстів 
стали пред’являтися нові вимоги, які необхідно врахову-
вати при плануванні програми підвищення їх майстер-
ності. Високий рівень сучасного спорту вимагає високих 
вимог до функціональної і фізичної підготовленості, а 
знання цих основ допоможе не тільки тренеру, але і са-
мому спортсмену в досягненні високих спортивних ре-
зультатів [2, 4].

Тренер повинен дбати насамперед про гармоній-
ний розвиток кожного спортсмена, а він можливий лише 
завдяки загальній фізичній підготовці, яка передбачає 
розвиток швидкості, сили, спритності, гнучкості, ви-
тривалості й багатьох інших життєвонеобхідних рухових 
якостей всіма можливими засобами фізичної культури і 
спорту [1, 7].

Головна мета спеціальної фізичної підготовки на 
секційних заняттях дзюдо – вдосконалення тих якостей, 
які потрібні їм для успішного проведення навчальних по-
єдинків. Отже, засобами виховання спеціальних якостей 
дзюдоїстів треба вважати вправи, що сприяють форму-
ванню і вдосконаленню навичок у виконанні елементів 
боротьби або цілі прийоми, які дзюдоїст виконує само-
стійно (імітуючи боротьбу) або з партнером; навчальні та 
змагальні поєдинки різної спрямованості; рухливі ігри з 
елементами боротьби тощо [3, 5].

Підвищуючи рівень загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості дітей на тренуваннях та під час занять 
у секції дзюдо, слід пам’ятати, що людський організм 
– єдине ціле, і всі властиві йому фізичні якості взаємно 
пов’язані, де розвиток однієї фізичної якості позитивно 
впливає на вдосконалення інших [1, 3, 4].

Зв’язок роботи з науковими чи практичними за-
вданнями, програмами, планами і темами.Дослідження 
проводилося відповідно до теми науково-дослідної ро-
боти Харківської державної академії фізичної культури 
«Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» 
(номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: прослідити динаміка розвитку 
фізичних якостей у дзюдоїстів в групах спеціалізованої 
підготовки.

Завдання дослідження:
1. На основі аналізу науково-методичної інформації 

та узагальнення провідного практичного досвіду вияви-
ти сучасні проблеми фізичної підготовки в дзюдо.

2. Визначити шляхи покращення фізичної підготов-
леності дзюдоїстів.

3. Встановити вплив фізичної підготовки у трену-
вальному процесі дзюдоїстів.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення завдань дослідження використо-

вувалися наступні методи: аналіз науково-методичної 
інформації, узагальнення передового практичного до-
свіду, педагогічне тестування, методи математичної 
статистики.

Дослідження було проведено в групах спеціалізова-
ної підготовки КДЮСШ № 2 міста Харкова. Усього в пе-
дагогічному досліджені взяли участь 10 дзюдоїстів, вік 
спортсменів 14-15 років.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На основі аналізу науково-методичної інформації 

та узагальнення провідного практичного досвіду було 
виявлено, що для досягнення високих стабільних ре-
зультатів в дзюдо необхідно бути фізично розвиненим 
спортсменом, де важко виділити певну фізичну якість 
як основну. Будь-яка з них може виявитися вирішаль-
ною, адже необхідність проявити ті чи інші якості визна-
чається не лише умовами ведення поєдинку, технічної і 
тактичної підготовленості дзюдоїста, але й у значній мірі 
діями дуже різних за своїми індивідуальними особли-
востями суперників [4, 6].

Встановлено, що цілеспрямована фізична підготовка 
дзюдоїстів проходить протягом цілого року, де її направле-
ність залежить від періодів і етапів тренування. Кожен день 
тижневого мікроциклу повинен мати свою основну спря-
мованість у вирішенні завдань фізичної підготовки [1, 7].

Однією з раціональних форм організації фізичної 
підготовки є кругові тренування. Запропонований метод 
колового тренування ефективний у використанні для 
розвитку рухових якостей в умовах обмеженого ліміту 
часу, суворої регламентації і індивідуалізації фізичного 
навантаження, при цьому розвиток фізичних якостей 
повинен мати тісний зв’язок із засвоєнням спеціальних 
вправ з арсеналу дзюдо.

Орієнтовний тренувальний мікроцикл кожного дня 
складався з розвитку певної фізичної якості, або комбі-
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нування між ними, з різним рівнем навантаження. Кожен 
день у тижневому мікроциклі мав свою специфіку та на-
вантаження. Засоби фізичної підготовки застосовували-
ся два рази на тиждень в підготовчому періоді та один 
раз на тиждень в змагальному періоді річного макроци-
клу (таблиця 1).

У період з вересня 2020 року по лютий 2021 року до-
сліджувалася динаміка фізичної підготовленості дзюдо-
їстів. В таблиці 2 представлені результати педагогічного 
тестування на початку та наприкінці дослідження.

Аналіз фізичної підготовленості дзюдоїстів на по-
чатку та наприкінці педагогічного дослідження має до-
стовірний приріст результатів в таких тестах: жим штан-
ги лежачи (t=2,85; p<0,05), лазіння по канату 6 метрів 
(t=2,71; p<0,05), кидки партнера за 30 секунд (t=2,75; 
p<0,05), забігання та переходи на борцівському «мосту» 
(10–10–10) (t=2,34; p<0,05). В тесту нахил вперед теж 
є приріст результатів на початку та наприкінці педаго-
гічного дослідження, але він не має достовірних відмін-
ностей (t=2,07; p>0,05), що пояснюється гіпертрофією 
м’язів спортсменів, яка сталася внаслідок тренувально-
го впливу (таблиця 2).

 
День тижня Спрямованість заняття Навантаження 
Понеділок Переважно розвиток швидкості і сили Середнє 
Вівторок Розвиток швидкості і спритності Середнє 

Середа Колове тренування Високе 
Четвер Розвиток спритності і сили Середнє
П’ятниця Розвиток витривалості Максимальне 
Субота Масаж і відвідування парної бані Низьке 
Неділя Активний відпочинок Дуже низьке

 

№ 
з/п Показники 

На початку 
дослідження 

( m) 

Наприкінці 
дослідження 

( m) 
t р 

1 Жим штанги лежачи 
(кількість разів) 5,9±0,94 7,1±0,59 2,85 p<0,05 

2 Лазіння по канату 6 м (с) 6,39±0,39 5,50±0,40 2,71 p<0,05 

3 Нахил вперед (см) 12,7±1,24 13,5±1,14 2,07 p>0,05 

4 Кидки партнера (кількість 
разів за 30 с) 11,2±0,97 13,1±1,29 2,75 p<0,05 

5 
Забігання та переходи на 
борцівському «мосту»  

(10–10–10) (с) 
84±2,04 73±2,08 2,34 p<0,05 

 
Отримані дані свідчать, що у дзюдоїстів наприкінці педагогічного 

дослідження при тестуванні фізичних якостей спостерігалися поліпшення в 
таких тестах: жим штанги лежачи на 20 %, лазіння по канату 6 метрів на 16 
%, нахил вперед на 6 %, кидки партнера за 30 секунд на 17 %, забігання та 
переходи на борцівському «мосту» (10–10–10) на 9 %. 

Результати дослідження показують, що заняття дзюдо позитивно 
вплинули на розвиток фізичних якостей і емоційний стан спортсменів. 
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стабільних результатів в дзюдо необхідно бути фізично розвиненим 
спортсменом, де важко виділити певну фізичну якість як основну на заняттях 
дзюдо. Будь-яка з них може виявитися вирішальною, адже необхідність 
проявити ті чи інші якості визначається не лише умовами ведення поєдинку, 
технічної і тактичної підготовленості дзюдоїста, але й у значній мірі діями 
дуже різних за своїми індивідуальними особливостями суперників. 

2. Встановлено, що однією з раціональних форм організації фізичної 
підготовки є кругові тренування. Запропонований метод колового 
тренування ефективний у використанні для розвитку рухових якостей в 
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фізичного навантаження, при цьому розвиток фізичних якостей повинен мати 
тісний зв’язок із засвоєнням спеціальних вправ з арсеналу дзюдо. 
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1 Жим штанги лежачи 
(кількість разів) 5,9±0,94 7,1±0,59 2,85 p<0,05 

2 Лазіння по канату 6 м (с) 6,39±0,39 5,50±0,40 2,71 p<0,05 

3 Нахил вперед (см) 12,7±1,24 13,5±1,14 2,07 p>0,05 

4 Кидки партнера (кількість 
разів за 30 с) 11,2±0,97 13,1±1,29 2,75 p<0,05 

5 
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(10–10–10) (с) 
84±2,04 73±2,08 2,34 p<0,05 

 
Отримані дані свідчать, що у дзюдоїстів наприкінці педагогічного 

дослідження при тестуванні фізичних якостей спостерігалися поліпшення в 
таких тестах: жим штанги лежачи на 20 %, лазіння по канату 6 метрів на 16 
%, нахил вперед на 6 %, кидки партнера за 30 секунд на 17 %, забігання та 
переходи на борцівському «мосту» (10–10–10) на 9 %. 

Результати дослідження показують, що заняття дзюдо позитивно 
вплинули на розвиток фізичних якостей і емоційний стан спортсменів. 

Висновки. 
1. На основі аналізу науково-методичної інформації та узагальнення 

провідного практичного досвіду було виявлено, що для досягнення високих 
стабільних результатів в дзюдо необхідно бути фізично розвиненим 
спортсменом, де важко виділити певну фізичну якість як основну на заняттях 
дзюдо. Будь-яка з них може виявитися вирішальною, адже необхідність 
проявити ті чи інші якості визначається не лише умовами ведення поєдинку, 
технічної і тактичної підготовленості дзюдоїста, але й у значній мірі діями 
дуже різних за своїми індивідуальними особливостями суперників. 

2. Встановлено, що однією з раціональних форм організації фізичної 
підготовки є кругові тренування. Запропонований метод колового 
тренування ефективний у використанні для розвитку рухових якостей в 
умовах обмеженого ліміту часу, суворої регламентації і індивідуалізації 
фізичного навантаження, при цьому розвиток фізичних якостей повинен мати 
тісний зв’язок із засвоєнням спеціальних вправ з арсеналу дзюдо. 

Таблиця 1
Мікроцикл розвитку фізичних якостей певної спрямованості та навантаження

Таблиця 2
Зміна показників фізичної підготовленості дзюдоїстів 14-15 років (n=10) 

протягом педагогічного дослідження

Примітка: достовірність t=2,09; p<0,05.

Отримані дані свідчать, що у дзюдоїстів наприкінці пе-
дагогічного дослідження при тестуванні фізичних якостей 
спостерігалися поліпшення в таких тестах: жим штанги ле-
жачи на 20 %, лазіння по канату 6 метрів на 16 %, нахил впе-
ред на 6 %, кидки партнера за 30 секунд на 17 %, забігання 
та переходи на борцівському «мосту» (10–10–10) на 9 %.

Результати дослідження показують, що заняття 
дзюдо позитивно вплинули на розвиток фізичних якос-
тей і емоційний стан спортсменів.

Висновки.
1. На основі аналізу науково-методичної інформації 

та узагальнення провідного практичного досвіду було 
виявлено, що для досягнення високих стабільних ре-
зультатів в дзюдо необхідно бути фізично розвиненим 
спортсменом, де важко виділити певну фізичну якість як 
основну на заняттях дзюдо. Будь-яка з них може вияви-
тися вирішальною, адже необхідність проявити ті чи інші 
якості визначається не лише умовами ведення поєдин-
ку, технічної і тактичної підготовленості дзюдоїста, але й 
у значній мірі діями дуже різних за своїми індивідуальни-
ми особливостями суперників.
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2. Встановлено, що однією з раціональних форм ор-
ганізації фізичної підготовки є кругові тренування. За-
пропонований метод колового тренування ефективний 
у використанні для розвитку рухових якостей в умовах 
обмеженого ліміту часу, суворої регламентації і індиві-
дуалізації фізичного навантаження, при цьому розвиток 
фізичних якостей повинен мати тісний зв’язок із засво-
єнням спеціальних вправ з арсеналу дзюдо.

3. За період педагогічного дослідження, було вста-
новлено, що у дзюдоїстів в динаміці фізичної підготов-
леності відбулися позитивні відмінності в таких тестах: 

жим штанги лежачи (t=2,85; p<0,05), лазіння по канату 
6 метрів (t=2,71; p<0,05), кидки партнера за 30 секунд 
(t=2,75; p<0,05), забігання та переходи на борцівському 
«мосту» (10–10–10) (t=2,34; p<0,05). В тесту нахил впе-
ред теж є приріст результатів на початку та наприкінці 
педагогічного дослідження, але він не має достовірних 
відмінностей (t=2,07; p>0,05).

Перспективи подальших досліджень в даному  
напрямку будуть спрямовані на визначення взаємо
зв’язків між рівнем розвитку фізичних якостей та техніко-
тактичною підготовленістю у кваліфікованих дзюдоїстів.
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Ефективність використання ігрового методу 
для підвищення рівня розвитку координаційних 

здібностей гімнастів 6-8 років
 

Спанціреті-Морозов П.В., Дейнеко А.Х.

Анотація. У статті розглянуто питання щодо  розвитку координаційних здібностей які є важливим фактором 
кондиційної та технічної підготовки  спортсменів, а також робить їх змагальні рухи різноманітними, економічними, 
варіативними та найбільш ефективними. За результатами дослідження  встановлено ефективність  застосування 
ігрового методу для підвищення рівня розвитку координаційних  здібностей гімнастів 6-8 років.  

Ключові слова: спортивна гімнастика, координаційні здібності, гімнасти 6-8 років, ігровий метод, тестування.

Вступ. 
Стрімке ускладнення техніки виду спорту обумов-

лює підвищені вимоги до розвитку координаційних зді-
бностей гімнастів, які є особливо важливими у зв’язку 
зі складністю структури рухових дій  і необхідністю 
запам’ятовувати великий обсяг відносно незалежних 
між собою рухів [7]. Крім того, завдяки координаційній 
підготовці на початкових етапах тренування набагато 
легше засвоюються нові форми рухів і тим самим зба-
гачується руховий досвід юних спортсменів [2; 4; 8]. За 
даними [1; 3; 7]  добре розвиті координаційні здібності у 
гімнастів дозволяють їм швидше засвоювати нові рухи, 
виконувати їх з найменшою витратою енергії, швид-
ше і ефективніше опанувати техніку виконання вправ  
гімнастики. Важливо підкреслити, що одним із засо-
бів розвитку координаційних здібностей є рухливі ігри, 
застосування яких особливо важливо на початковому 
етапі спортивної підготовки [5].Даний факт актуалізує 

використання ігрового методу як ключового аспекту у 
формуванні стійкого спортивного інтересу, розвитку фі-
зичних якостей, а саме, у підвищенні рівня розвитку ко-
ординаційних здібностей  юних гімнастів.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження про-
водилося відповідно до ініціативної теми наукового 
дослідження кафедри гімнастики, танцювальних видів 
спорту та хореографії ХДАФК: «Теоретико-методоло-
гічні основи розвитку системоутворюючих компонентів 
фізичної культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020-
2025 рр., номер державної реєстрації 0120U101215».

Мета дослідження: обгрунтувати ефективність ви-
користання ігрового методу для підвищення рівня роз-
витку координаційних здібностей гімнастів 6-8 років.

Завдання дослідження. Проаналізувати динаміку 
рівня розвитку координаційних здібностей гімнастів 6-8 
років за рахунок використання ігрового методу.
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Матеріал і методи дослідження. 
Дослідження виконувалося впродовж 2020-2021 

рр. За зазначений період  було проведено початкове 
тестування рівня розвитку координаційних здібностей 
спортсменів 6-8 років. На основі отриманих даних була 
розроблена методика яка передбачала  застосування 
ігрового методу для підвищення рівня координаційних  
здібностей юних гімнастів. На наступному етапі дослі-
дження проводилися лінійний педагогічний експери-
мент, у якому взяли участь 10 спортсменів. В тренуваль-
ний процес гімнастів 6-8 років була впроваджена мето-
дика з використанням ігрового методу. Наприкінці до-
слідження проводилися порівняння результатів педаго-
гічного експерименту та формулювалися висновки про 
ефективність запропонованої методики. Для вирішення 
поставлених завдань дослідження використовували-
ся методи: аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури; педагогічні методи (спостереження, тесту-
вання, експеримент); методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Після проведення початкового тестування гімнастів 

6-8 була розроблена  методика розвитку їх координа-
ційних здібностей. Дана методика передбачала вико-
ристання в підготовчій, основній та заключній частинах 
тренувального заняття спеціально підібраних рухливих 
ігор. Прогнозованим результатом застосування запро-
понованої методики було підвищення рівня розвитку 
координаційних здібностей у юних гімнастів (таблиця 1).

Як видно з представлених матеріалів таблиці  у тес-
ті «Юла»  юні гімнасти  на початку дослідження показали 
середньогруповий результат 5,20±0,57с, а наприкінці до-
слідження – 6,80±0,42с. Різниця між цими результатами 

Таблиця 1
Порівняльний аналіз результатів тестування координаційних 

здібностей гімнастів 6-8 років впродовж дослідження
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рівня розвитку координаційних здібностей спортсменів 6-8 років. На основі 
отриманих даних була розроблена методика яка передбачала  застосування 
ігрового методу для підвищення рівня координаційних  здібностей юних 
гімнастів. На наступному етапі дослідження проводилися лінійний 
педагогічний експеримент, у якому взяли участь 10 спортсменів. В 
тренувальний процес гімнастів 6-8 років була впроваджена методика з 
використанням ігрового методу. Наприкінці дослідження проводилися 
порівняння результатів педагогічного експерименту та формулювалися 
висновки про ефективність запропонованої методики. Для вирішення 
поставлених завдань дослідження використовувалися методи: аналіз та 
узагальнення науково-методичної літератури; педагогічні методи 
(спостереження, тестування, експеримент); методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Після проведення 
початкового тестування гімнастів 6-8 була розроблена  методика розвитку їх 
координаційних здібностей. Дана методика передбачала використання в 
підготовчій, основній та заключній частинах тренувального заняття 
спеціально підібраних рухливих ігор. Прогнозованим результатом 
застосування запропонованої методики було підвищення рівня розвитку 
координаційних здібностей у юних гімнастів (таблиця 1). 

Таблиця 1 
Порівняльний аналіз  результатів тестування координаційних 
здібностей гімнастів 6-8 років  впродовж  дослідження 

№ 
з/р Назва тесту 

Х ±m, (n=10) 
tp Р ПР, 

% Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. «Юла», с 5,20±0,57 6,80±0,42 2,26 <0,05 31%

2. «Три перекиди – пассе» на 
праву, с 9,50±0,67 11,80±0,96 2,04 >0,05 24%

3. «Три перекиди – пассе» на 
ліву, с 5,90±0,64 6,80±0,74 0,92 >0,05 15%

4. «Поєднання рухів руками, 
тулубом і ногами», бали 6,00±0,47 8,00±0,50 3,46 <0,01 33%

5. «Статична рівновага за 
методикою Яроцького», с 14,90±1,07 17,30±0,52 2,02 >0,05 16%

6. «Човниковий» біг 4х9 м, с 14,00±0,18 12,70±0,23 4,19 <0,01 9% 

7. «Ритмічне постукування 
руками», кількість циклів 5,00±0,53 6,50±0,45 2,30 <0,05 32%

8. 
«Потрійний стрибок у 

довжину з місця за допомогою 
і без допомоги рук», см 

64,40±2,96 48,40±3,47 3,50 <0,01 25%

 
Як видно з представлених матеріалів таблиці  у тесті «Юла»  юні 

гімнасти  на початку дослідження показали середньогруповий результат 
5,20±0,57с, а наприкінці дослідження – 6,80±0,42с. Різниця між цими 
результатами статистично достовірна, оскільки tp=2,26>tгр.=2,10. Це означає 
об’єктивне покращення результатів виконання даного тесту впродовж 

статистично достовірна, оскільки tp=2,26>tгр.=2,10. Це 
означає об’єктивне покращення результатів виконання 
даного тесту впродовж дослідження яке складає 31% 
(табл. 1). Отже, результати показані хлопцями при ви-
конанні вправи на стійкість до збереження пози (рівно-
ваги) дозволяють стверджувати про ефективність за-
пропонованих ігрових завдань у тренувальному процесі 
зі спортивної гімнастики. Слід зазначити, що для оцін-
ки розвитку стійкості до збереження пози (рівноваги) 
спортсменів які займаються на етапі початкової підго-
товки використовували тестове завдання «Три перекиди 
вперед – пассе». Середньогрупові результати показані 
гімнастами  на праву (тест №2) були такими: на початку 
дослідження – 9,50±0,67 с, наприкінці – 11,80±0,96с; на 
ліву (тест №3) на початку дослідження – 5,90±0,64с, на-
прикінці – 6,80±0,74с (таблиця 1). Їх порівняння по кри-
терію Стюдента показала що різниця результатів як на 
праву так і ліву є статистично не достовірною (tp=2,04<tгр 
= 2,10; tp=0,92<tгр=2,10, відповідно). Але, на основі отри-
маних результатів, можливо зробити висновок, що за-
пропонований ігровий метод також позитивно вплинул 
на розвиток координаційних здібностей гімнастів  (по-
кращення результатів на праву ногу становить 24%; на 
ліву – 15%.). Для оцінки розвитку координованості рухів 
у гімнастів  6-8 років використовувався тест «Поєднання 
рухів руками, тулубом і ногами». Під час виконання яко-
го вони показали наступні середньогрупові результати 
6,00±0,47 балів (початкове тестування) і 8,00±0,50 балів 
(повторне тестування). По критерію Стьюдента різниця 
між цими результатами статистично  достовірна, оскіль-
ки р<0,01. Це свідчить що різноманітні рухливі ігри, які 
використовувалися в ході дослідження, сприяли най-
більшому підвищенню результату на 33 % (таблиця 1).Як 



141

Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

показують матеріали дослідження у тесті «Статична рів-
новага за методикою Яроцького» спортсмени показали 
середній результат 14,90±1,07с на  початку  дослідження 
і 17,30±0,52с наприкінці. Порівняння цих результатів по 
критерію Стьюдента свідчить що різниця між середньо-
груповими значеннями статистично не достовірна, так  як 
tp=2,02<tгр=2,10. Проте, отримані показники, розвитку 
координаційних здібностей гімнастів 6-8 років свідчать 
про покрашення результатів в ході дослідження на 16,0 
% (таблиця 1). Покращення результатів рівня розвитку 
координаційних здібностей відбулося і в наступному тесті 
««Човниковий» біг 4х9 м» і склало 9,0%. Результати пока-
зані гімнастами у даному тесті дозволяють стверджувати 
про ефективність запропонованих  ігор  середньої і підви-
щеної рухливості  по типу «догоняй-тікай», а також ігрових 
завдань з короткими перебіжками врозтіч, по прямій, по 
колу, зі зміною напрямку руху, з вивертанням тощо. Отже, 
отримані спортсменами результати виконання тестового 
завдання ««Човниковий» біг 4х9 м» (початкове тестуван-
ня – 14,00±0,18с, повторне тестування – 12,70±0,23с) 
свідчить про те, що різниця між середніми результатами 
показаними при виконанні даної вправи є статистично 
достовірною, оскільки р<0,01 (таблиця 1).При виконанні 
вправи«Ритмічне постукування руками»  (показник розви-
тку координованості рухів), юні гімнасти на початку дослі-
дження показали середній результат – 5,00±0,53 циклів, 
а по завершенню дослідження – 6,50±0,45 циклів. Порів-
няння цих результатів за критерієм Стьюдента свідчить, 
що різниця між середньогруповими значеннями статис-
тично достовірна (р<0,05). Таким чином, отримані показ-
ники, які характеризують рівень розвитку координаційних 
здібностей (за даним тестом), свідчать про покращення 

результату за період дослідження на 32% (таблиця 1).При  
виконанні наступного тестового завдання (таблиця 1) 
в ході дослідження спортсмени показали результати: 
64,40±2,96 см (початкове тестування) і 48,40±3,47 см (по-
вторне тестування). Отримані показники  тестової вправи 
«Потрійний стрибок у довжину з місця за допомогою і без 
допомоги рук»  яка характеризує рівень розвитку коорди-
наційних здібностей спортсменів 6-8 років, свідчать про 
статистично достовірне (р<0,01) покращення результа-
тів після проведення дослідження. На основі отриманих 
результатів, можна зробити висновок, що впровадження 
розробленої методики позитивно вплинуло на результати 
даного тесту і їх приріст склав 25%.

Висновки. 
Отже, результати проведених досліджень з викорис-

тання розробленої методики розвитку координаційних 
здібностей гімнастів 6-8 років, свідчать про позитивні 
зрушення у більшості тестових завдань. Результати ста-
тистично вірогідні (р<0,05; 0,01). Таким чином, завдяки 
цілеспрямованому розвитку координаційних здібностей 
спортсменів досліджуваної групи підвищився рівень їх 
розвитку. Тобто, застосування різноманітних рухливих 
ігор та ігрових завдань сприяло активному розвитку  ко-
ординації рухів, орієнтування у просторі та часі, стійкості 
до збереження рівноваги, що дозволило підвищити рі-
вень рухової підготовленості і результативність трену-
вального процесу гімнастів 6-8 років.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
зрозробкою методики підвищення рівня координацій-
них здібностей  гімнастів на етапі попередньої базової 
підготовки.
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Зміна показників силових здібностей  
волейболістів 14-15 років під впливом 

спеціально підібраних комплексів вправ

Столбунов М. В., Горчанюк Ю. А.

Анотація. В статті наведено показники силових здібностей волейболістів групи базової підготовки та їх зміни 
під впливом спеціально підібраних комплексів вправ. Встановлено, що показники силових здібностей за результа-
тами тестування: стрибка у довжину з місця, стрибка угору з місця, стрибка угору з розбігу поштовхом обох ніг, при-
сідання за 20 секунд, кидка м’яча 1 кг двома руками з-за голови у стрибку, згинання розгинання рук в упорі лежачи, 
динамометрії  правої та лівої руки, підіймання тулубу з положення лежачи на підлозі руки на грудях під впливом 
комплексів спеціально підібраних вправ покращуються, і ці зміни суттєві і статистично достовірні (р<0,05). 

Ключові слова: волейболісти, силові здібності, спеціально підібрані вправи.

Вступ. 
Постійний ріст спортивних досягнень у сучасно-

му волейболі потребує нового рівня розвитку фізичних 
якостей спортсмена. Сила, як фізична якість, входить 
до всіх без винятку рухових дій і певною мірою визначає 
швидкість руху, здібність до прояву гнучкості, витрива-
лості, значно впливає на координаційний компонент 
будь-якої рухової дії, є базою для розвитку швидко-си-
лових здібностей, техніки та тактики гри.

Вдосконалення сили на етапі базової підготовки – є 
пріоритетним напрямком, так як подальший зріст техні-
ко-тактичної майстерності має підґрунтям високий по-
тенціал її розвитку [1].

Проблемі виховання швидкісної та максимальної 
сили різного контингенту спортсменів присвячена зна-
чна кількість робіт [2-5]. Проте у теоретичному аспекті, 
автори мають суперечливі погляди на динаміку її ста-
новлення з урахуванням віку, статі, спортивної кваліфі-
кації, та періодів річного циклу тренування.

Так, на думку Круцевич Т.Ю., найбільш значні темпи 
розвитку силових здібностей відмічаються у підлітків-
юнаків в 14-15 та 17-18 років, у дівчат, дана якість фор-
мується дещо раніше [6]. 

За даними Холодова Ж.К., динаміка розвитку цієї 
якості відносно незначна до 11 років, але з 12 до 15 років 
темп її збільшення значно зростає [7].

У волейболі [5] процес силової підготовки більш 
спрямовано на розвиток вибухової сили – максималь-
ного прояву сили в мінімально короткий час. ЇЇ прояви 
залежать від швидкості протікання нервових процесів, а 
також скорочувальної властивості м’язів. 

Результати досліджень ряда авторів [6-8] свідчать, 
що робота силової та швидкісно-силової спрямованос-
ті тісно пов’язана з розвитком основних функцій дитини 
(дихальний апарат, серцево-судинна, нервова та кіст-
кова системи). Тому якісний підбір засобів та методів її 
виховання є принциповим питанням навчально-трену-
вального процесу у волейболі. 

На сьогоднішній день, в доступній літературі знайде-
но велику кількість традиційних і нетрадиційних засобів 
та методів спрямованих на розвиток сили та її здібнос-
тей. Так, для їх вдосконалення у навчально-тренувально-
му процесі волейболістів застосовуються вправи, струк-
тура яких співвідноситься з технікою гри, вправи спрямо-
вані на м’язову стабілізацію тіла спортсмена в опорних 

та безопорних вихідних положеннях. Стрибки вгору, 
стрибки в довжину, багатоскоки, вистрибування, мета-
ння, різновиди вправ з обтяжувачами, гантелями; впра-
ви на розвиток м’язів плечового поясу, тулубу, черевного 
пресу, спини, тощо, елементи легкої атлетики, гирьового 
спорту, пауерліфтінгу, північного багатоборства.

Як вже було зазначено, силова підготовка суттєво 
впливає на ефективність виконання ігрових дій волей-
болістів. Тому, пошук нових ефективних засобів та ме-
тодів її вдосконалення спрямованих на якісні зрушення 
силових якостей волейболістів 14-15 років є актуальною 
проблемою і потребує свого детального розгляду.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дослідження виконано згідно плану нау-
ково-дослідної роботи кафедри спортивних та рухливих 
ігор, Харківської державної академії фізичної культури. 
Напрям дослідження відповідає реєстраційному номе-
ру: 0119U101644. «Удосконалення навчально-трену-
вального процесу в спортивних іграх» на 2019-2023 рр. 

Мета роботи: визначити ступінь впливу спеціально 
підібраних комплексів вправ на показники силової  під-
готовленості волейболістів 14-15 років.

 Поставлена мета визначає наступні завдання дослі-
дження:

1. На основі аналізу науково-методичної літератури 
вивчити  особливості розвитку силових здібностей во-
лейболістів 14-15 років. 

2. Дослідити показники розвитку силових здібнос-
тей волейболістів 14-15 років.

3. Здійснити порівняльний аналіз досліджуваних по-
казників після  впровадження у навчально-тренувальний 
процес волейболістів груп базової підготовки спеціаль-
но-підібраних комплексів вправ.

Матеріал та методи дослідження. 
Теоретичний аналіз і узагальнення науково-мето-

дичної літератури, педагогічне спостереження, педа-
гогічне тестування, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики.

Педагогічне тестування включало комплекс контр-
ольних вправ, спрямованих на визначення показників 
прояву сили та швидкісно-силових здібностей: стри-
бок у довжину з місця (см), стрибок угору з місця (см) 
стрибок угору з розбігу поштовхом обох ніг (см), при-
сідання за 20 с (кількість разів), згинання розгинання 
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рук в упорі лежачи за 20 с (кількість разів), кидок м’яча 
двома руками з-за голови сидячи (м), кидок м’яча 1 кг 
двома руками з-за голови у стрибку (м), підтягування 
на поперечці (кількість разів), згинання розгинання рук 
в упорі лежачи (кількість разів), динамометрія правої 
руки (кг), динамометрія лівої руки (кг), підіймання тулу-
бу з положення лежачи на підлозі руки на грудях (кіль-
кість разів).Всі діти які приймали участь у дослідження 
були практично здорові та знаходились під наглядом 
спортивних лікарів.

Для проведення дослідження було обрано навчаль-
но-тренувальний процес групи базової підготовки 4 
року навчання СК «Локомотив» міста Харкова. У дослі-
джені брали участь 12 спортсменів, в віці 14-15 років.

Впродовж 9 тижнів (підготовчий період річного 
циклу, липень-вересень) навчальний процес юних во-
лейболістів було доповнено спеціально підібраними 
комплексами вправ швидкісно-силового та силово-
го характеру,а саме: різновиди ходьби з обтяженням, 
вправи з партнером, вправи з медболами, з гантелями, 
вправи на тренажерних пристроях (вправи для м’язів 
розгиначів стегна, стовпи, плечового поясу, тулубу, че-
ревного пресу, спини і т.і.) модифіковані рухливі ігри. 
Тижневе навантаження було розподіллено почергово, 
з акцентом на певну велику групу м’ зів (тривалість – 
3 тижні); модифіковані стрибкові вправи (вправи з на-
стрибуванням, перестрибуванням, діставанням підві-

Таблиця 1
Показники силових здібностей волейболістів 14-15 років  
до і після проведення педагогічного експерименту (n=12)

шених предметів, з невеликими за вагою обтяжувача-
ми), вправи з різними за вагою та розміром м’ячами, 
модифіковані вправи з кроссфіту та фітбоксу,  спеці-
ально підібрані рухливі ігри (тривалість 3 тижні); вправи 
з елементами легкої атлетики, імітаційні вправи та рух-
ливі ігри спрямовані на розвиток бистроти (тривалість 
3 тижні).

Навчально-тренувальні заняття проходили з дотри-
манням відповідних заходів безпеки.  

Результати дослідження та їх обговорення. 
Показники силових здібностей волейболістів, які 

приймали участь у дослідженні, до і після впровадження 
у навчально-тренувальний процес комплексів спеціаль-
но підібраних вправ представлені в таблиці 1.

Динаміка показників силових здібностей до і після 
проведення педагогічного експерименту в тестуван-
ні стрибка у довжину з місця, стрибка угору з місця, 
стрибка угору з розбігу поштовхом обох ніг, присідання 
за 20 секунд, кидка м’яча 1 кг двома руками з-за голо-
ви у стрибку, згинання розгинання рук в упорі лежачи, 
динамометрії  правої та лівої руки, підіймання тулубу з 
положення лежачи на підлозі руки на грудях встановила 
значне, статистично достовірне покращення результатів 
(таблиця 1) (р<0,05).

Виключення склали результати тестування згинання 
розгинання рук в упорі лежачи за 20 с, кидка м’яча дво-
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Рухові тести 
до 

експерименту
після 

експерименту t р 
Показники mХ   

 Стрибок у довжину з місця (см) 193,64±2,32 198,97±1,06 2,09 <0,05
Стрибок угору з місця (см) 45,38±1,48 49,53±1,12 2,24 <0,05
 Стрибок угору з розбігу поштовхом 
обох ніг (см)  

48,65±1,29 52,48±1,15 2,22 <0,05

Присідання за 20 с (кількість разів) 18,15±1,26 21,74±0,94 2,28 <0,05
Згинання розгинання рук в упорі 
лежачи за 20 с (кількість разів) 

14,75±0,96 16,89±0,64 1,85 >0,05

Кидок м’яча двома руками з-за 
голови сидячи (м) 

5,25±0,97 6,47±0,51 1,11 >0,05
 

Кидок м’яча 1 кг двома руками з-за 
голови у стрибку (м) 

6,57±0,92 8,94±0,67 2,08 <0,05

 Підтягування на поперечці (кількість 
разів) 

4,59±0,68 5,29±0,46 0,85 >0,05
 

Згинання розгинання рук в упорі 
лежачи (кількість разів) 

26,68±1,23 30,01±0,98 2,12 <0,05

Динамометрія, права рука (кг) 34,12±1,86 38,94±1,17 2,19 <0,05
Динамометрія, ліва рука (кг) 32,86±1,73 36,98±0,91 2,11 <0,05
Підіймання тулубу з положення 
лежачи на підлозі руки на грудях 
(кількість разів) 

24,78±1,52 28,92±1,18 2,15 <0,05
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ма руками з-за голови сидячи та підтягування на попе-
речці, де показники покращились, але достовірних змін 
при цьому не спостерігалось (таблиця 1) (р>0,05).

Висновки. 
Таким чином, запропонована нами система спеці-

ально підібраних вправ позитивно вплинула на показ-

ники розвитку силових здібностей волейболістів груп 
базової підготовки.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. В перспективі в даному напрямку цікавим є 
визначення ступеня впливу комплексів спеціальних си-
лових вправ на показники інших фізичних здібностей 
юних волейболістів.
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Зміна показників координаційних 
здібностей волейболістів групи 

початкової підготовки під впливом 
спеціально підібраних комплексів вправ

Тимець І. І., Горчанюк Ю.А. 

Анотація. В статті наведено показники координаційних здібностей волейболістів групи початкової підготовки 
та їх зміни під впливом спеціально підібраних комплексів вправ. Встановлено, що показники координаційних зді-
бностей за результатами контролю здібності оцінки і регуляції просторово – часових та динамічних параметрів ру-
хів, контролю здібностей орієнтування у просторі, контролю стійкості рівноваги (статичної та динамічної) та контр-
олю координованості рухів під впливом комплексів спеціально підібраних вправ покращуються, і ці зміни суттєві і 
статистично достовірні (р<0,05). 

Ключові слова: волейболісти, координаційні здібності, спеціально підібрані вправи.

Вступ. 
Волейбол – це спортивна гра, успіх в якої залежить 

від розвитку всіх без винятку фізичних якостей – сили, 
витривалості, швидкісно – силових здібностей, гнучкості 
та координаційних здібностей. 

На початковому етапі тренувань спеціалісти – прак-
тики приділяють особливу увагу розвитку координацій-
них здібностей – завдяки яким, спортсмен опановує нові 
рухи, орієнтуються у просторі та часі, дає оцінку поло-
женню свого тіла та приймає правильне рішення в ситу-
аціях, які змінюються. А також, на підставі вже існуючих 
між м’язових координацій формується техніка та тактич-
ні навички гри [2].

За даними наукової та науково – методичної літе-
ратури координаційні здібності прийнято розподіляти 
наступним чином: на здатність до оцінки і регуляції про-

сторово-часових та динамічних параметрів рухів, оцінки 
відчуття часу, оцінки точності м’язових зусиль, контролю 
здібності орієнтування у просторі, контролю стійкості 
статичної рівноваги, контролю відчуття ритму, контролю 
здатності до довільного розслаблення м’язів та контр-
оль координованості рухів [1, 3].

Як вважає Бредихина Ю. П., в залежності від рухових 
ситуацій, які складаються, окремі види координаційних 
здібностей грають провідну роль, в інших допоміжну. 
Тому їх вплив на здобуття навичок волейбольної техніки 
буде неоднаковий [1].

Так,  здатність до оцінки і регуляції просторово-ча-
сових та динамічних параметрів рухів за структурою 
своїх проявів найбільш схожа на різновиди волейболь-
них переміщень, як з м’ячом, так і без м’яча. Здатність 
до оцінки відчуття часу є вирішальною при виконанні на-
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падаючих ударів та блокувань. Здатність до оцінки точ-
ності м’язових зусиль – є основною в виконанні другої 
передачі. Контроль здібності орієнтування у просторі 
має провідну позицію при виконанні групових тактичних 
взаємодій у нападі. Здатність контролю статичної та ди-
намічної рівноваги (вона певною мірою обумовлена роз-
витком функцій вестибулярного аналізатора, який від-
повідає за положення голови та тіла у просторі) є голо-
вуючою – при виконанні всіх стрибкових вправ, вдоско-
наленні нападаючих ударів та подачі в стрибку. Контроль 
відчуття ритму необхідний волейболістові при виконанні 
захисних дій, прийому подачі. Здатність до довільного 
розслаблення м’язів дозволяє гравцям швидко перехо-
дити від захисних дій до дій у нападі. Комплексний про-
яв спритності є базою для оволодіння навичками гри та 
тактичних взаємодій. 

Сприятливі біологічні умови для виховання основних 
видів координаційних здібностей, на думку ряда авторів 
спостерігаються з 8 до 12 років. Координаційні здібнос-
ті розвиваються гетерохронно та хвилеобразно з чітко 
вираженими сенситивними компонентами – періода-
ми сприятливими для цілеспрямованого педагогічного 
впливу [8].

В останні роки питаннями розвитку та вдоскона-
лення координаційних здібностей різного контингенту 
людей займалась велика кількість дослідників [4-7, 9]. 
Ця проблема не є новою і ступінь її розробленості не ви-
кликає сумнівів. Тем не менш, недостатньо вивченим є 
питання вдосконалення координаційних здібностей та 
технічних прийомів гри, з урахуванням їх координаційної 
структури.   

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано згідно пла-
ну науково-дослідної роботи кафедри спортивних та 
рухливих ігор, Харківської державної академії фізичної 
культури. Напрям дослідження відповідає реєстра-
ційному номеру: 0119U101644. «Удосконалення на-
вчально-тренувального процесу в спортивних іграх» 
на 2019-2023 рр. 

Мета роботи: визначити ступінь впливу спеціально 
підібраних комплексів вправ на показники координацій-
них здібностей волейболістів 10 – 11 років.

 Поставлена мета визначає наступні завдання дослі-
дження:

1. На основі аналізу науково – методичної літератури 
вивчити  особливості розвитку координаційних здібнос-
тей  волейболістів 10 – 11 років. 

2. Дослідити показники розвитку координаційних 
здібностей волейболістів 10 – 11 років.

3. Здійснити порівняльний аналіз досліджуваних по-
казників після  впровадження в навчально – тренуваль-
ний процес волейболістів груп початкової підготовки 
спеціально – підібраних комплексів вправ.

Матеріал та методи дослідження. 
Теоретичний аналіз і узагальнення науково-мето-

дичної літератури, педагогічне спостереження, педа-
гогічне тестування, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики.

Для комплексної оцінки розвитку координаційних 
здібностей волейболістів групи початкової підготовки 
було застосовано методики вимірювання запропонова-
ні Сергієнко Л.П., а саме: човниковий біг з ускладнення-

ми 5Х6 м (с), стрибки на розмітку (см), метання тенісно-
го м’яча на швидкість і дальність (із положення сидячи 
ноги нарізно)(м),  бігу на місці у середньому темпі (с), 
кистьової динамометрії (кг), кидків м’яча у ціль, стоячи 
до неї спиною (бали), статичної рівноваги за методикою 
Бондаревського(с), динамічної рівноваги при виконанні 
поворотів на гімнастичній лаві(с), спринту у заданому 
ритмі(с), здатності до довільного розслаблення м’язів 
(бали), комплексного волейбольного тесту для визна-
чення координованості рухів (с).

Дослідження проводилось на  вихованцях групи по-
чаткової підготовки 2 року навчання СК «Локомотив», 
міста Харкова. У досліджені брали участь 16 спортсме-
нів, в віці 10 – 11 років.

Впродовж 4 місяців навчально – тренувальний про-
цес юних волейболістів було доповнено комплексами 
спеціально підібраних складнокоординаційних вправ з 
урахуванням технічної спрямованості заняття. А саме: 
вправи спрямовані на вдосконалення волейбольних 
переміщень поєднувались з вправами, які підвищують  
просторово-часові та динамічні параметри рухів. Тех-
нічне вдосконалення нападаючих ударів та блокувань 
доповнювалось комплексами вправ на оцінку відчуття 
часу та контролю здібності орієнтування у просторі, ста-
тичної та динамічної рівноваги. Виховання навичок дру-
гої передачі та подачі – з вправами, які вдосконалюють 
оцінку точності м’язових зусиль. До вдосконалення тех-
ніки захисту було підібрано вправи до довільного роз-
слаблення м’язів. Модифіковані рухливі ігри спрямовані 
на розвиток спеціальної спритності було включено до 
основної та заключної частини кожного заняття. В ході 
проведення педагогічного експерименту юним спортс-
менам поступово підвищували навантаження: збільшу-
вали дозування, складність і швидкість виконання вправ 
та ігор, деякі вправи було виконано без зорового та слу-
хового контролю. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Показники координаційних здібностей волейбо-

лістів експериментальної групи, які були отримані до і 
після впровадження у навчально-тренувальний процес 
комплексів спеціально підібраних вправ представлені в 
таблиці 1.

Аналіз показників координаційних здібностей до 
і після проведення педагогічного експерименту в 
тестуванні контролю здібності оцінки і регуляції про-
сторово – часових та динамічних параметрів рухів 
за даними човникового бігу 5Х6 м з ускладненнями 
(с), контролю здібностей орієнтування у просторі, 
контролю стійкості рівноваги (статичної та динаміч-
ної) та контролю координованості рухів встановив 
статистично достовірне покращення результатів 
(таблиця 1), (р<0,05).

Виключення склали результати тестування контр-
олю здібності оцінки і регуляції просторово – часових та 
динамічних параметрів рухів за показниками стрибків 
на розмітку (см), метання тенісного м’яча на швидкість і 
дальність (із положення сидячи, ноги нарізно) (см), оцін-
ки відчуття часу, оцінки точності м’язових зусиль, контр-
олю відчуття ритму, контролю здатності до довільного 
розслаблення м’язів, де відбулося стійке покращення 
результатів, але статистична різниця встановлена не 
була (таблиця 1), (р>0,05).
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Таблиця 1
Показники координаційних здібностей волейболістів 10-11 років  

до і після проведення педагогічного експерименту (n=16)

 
 
 

Рухові тести ЕГдо 
експерименту 

ЕГпісля 
експерименту t р 

 mХ   (n=16)   
Контроль здібності оцінки і регуляції просторово – часових та динамічних 

параметрів рухів 
Човниковий біг 5Х6 м з 
ускладненнями (с) 12,37±0,69 10,53±0,47 2,20 <0,05 

Стрибки на розмітку (см) 9,61±0,87 7,21±0,65 0,85 >0,05 
Метання тенісного м яча на 
швидкість і дальність(із положення 
сидячи, ноги нарізно)(см) 

129,84±9,29 136,27±8,51 0,51 >0,05 

Оцінка відчуття часу 
Помилка бігу на місці у середньому 
темпі (10 с) 

1,12±0,36 0,87±0,21 0,60 >0,05 

Оцінка точності м язових зусиль 
Помилка відтворення 
максимального зусилля (100 % від 
максимуму) права 

6,41±0,95 5,12±0,61 1,14 >0,05 

Помилка відтворення 
максимального зусилля (100 % від 
максимуму) ліва 

5,91±1,12 5,17±0,74 0,55 >0,05 

Контроль здібностей орієнтування у просторі 
Кидки м яча у ціль, стоячи до неї 
спиною (бали) 

6,59±1,27 9,52±0,56 2,11 <0,05 
 

Контроль стійкості рівноваги (статичної та динамічної) 
Статична рівновага за методикою 
Бондаревського(з відкритими 
очима)(с) 

 
22,34±1,12 

 
25,57±0,98 

 
2,17 

 
<0,05 

 
Динамічна рівновага при виконанні 
поворотів на гімнастичній лаві(с) 

8,74±0,68 6,73±0,54 2,31 <0,05 
 

Контроль відчуття ритму 
Різниця  спринту у заданому 
ритмі (с) 

1,37±0,52 0,92±0,31 0,74 >0,05 

Контролю  здатності до довільного розслаблення м язів 
Здатність до довільного 
розслаблення м’язів (бали) 

3,72±0,32 3,85±0,23 0,33 >0,05 

Контроль координованості рухів 
Комплексний волейбольний тест 
для визначення координованості 
рухів (с) 

18,24±0,89 15,69±0,65 
 

2,31 
 

<0,05 
 

 
Висновки. Таким чином, запропонована нами система спеціально 

підібраних вправ позитивно вплинула на показники розвитку 
координаційних здібностей волейболістів груп початкової підготовки. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку. В 
перспективі в даному напрямку цікавим є визначення ступеня впливу 

Висновки. 
Таким чином, запропонована нами система спеці-

ально підібраних вправ позитивно вплинула на показ-
ники розвитку координаційних здібностей волейболістів 
груп початкової підготовки.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку. В перспективі в даному напрямку цікавим є 
визначення ступеня впливу комплексів спеціально піді-
браних складнокоординаційних вправ на показники фі-
зичної підготовленості юних волейболістів.



147

Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

Список використаної літератури:

1. Бредихина Ю. П. Оценка развития координационных способностей у спортсменов различной квалификации в спортив-
ном каратэ. Теория и практика физической культуры. 2010. № 11. С. 6 – 8.

2. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта. Киев6 Олимпийская література,2002. 293 с.
 3. Лях В. И. Координационные способности: диагностика и развитие. Москва:ТВТ Дивизион, 2006. 290с.
4. Моисеенко Е.К., Ширяева И.В., Горчанюк Ю.А., Пащенко Н.А. Оценка уровня вестибулярной устойчивости волейболистов 

и баскетболистов команд ХГАФК. Научный журнал «Спортивные игры» № 1. Проблеми и перспективы развития спортивных игр 
и единоборств в высших учебных заведениях:материалы ХІІ международной научной конференции, 5-6  февраля 2016 года. 
Харьков: ХДАФК, 2016. С. 25-28.

5. Наталія Батєєва, Петро Кизім. Метод контролю енерговитрат на багатокомпонентні рухові виконання елементів складно-
координаційного завдання.  Слобожанський науково-спортивний вісник. 2019. №1. С. 62-65.

6. Павло Савчук, Людмила Шестерова. Розвиток специфічних координаційних здібностей і вестибулярної стійкості в проце-
сі фізичної підготовки курсантів Національної академії Національної Гвардії України. Слобожанський науково-спортивний вісник. 
2016. №6. С.105-109.

7. Попереков В. С. Развитие координационных способностей баскетболистов 10-11 лет с учетом типологических свойств 
их нервной системы: автореф. дис. ... канд. пед. наук: спец. 13.00.04 «Теория и методика физического воспитания, спортивной 
тренировки, оздоровительной и адаптивной физической культуры» / НГУ им. П. Ф. Лесгафта. Санкт-Петербург, 2015.  24 с.

8. Теорія і методика фізичного виховання. За ред. Т. Ю. Круцевич. К.: Олімпійська література, 2017. Т. 2. 448 с.
9. Marek Štekláč, Martin Breza. DFT studies of camptothecins cytotoxicity I. Active and inactive forms of camptothecin. 

Computational and Theoretical Chemistry 2021, 1206 , 3461. https://doi.org/10.1016/j.comptc.2021.113461

Особливості психофізіологічних якостей 
гравців різних кіберспортивних дисциплін

Трофимов М. Ф.

Анотація. В статті представлені результати дослідження окремих психофізіолоігчних якостей гравців, що спе-
ціалізуються у різних кіберспортивних дисциплінах – шутеру від першої особи Counter-Strike: Global Offensive та 
багатокористувацької онлайн бойової арени DOTA 2. Встановлені особливості можуть бути використані тренерами 
та капітанами кіберспортивних команд для підвищення ефективності педагогічної роботи з гравцями.  

Ключові слова: кіберспорт, психофізіолоігчні якості, сенсомоторні реакції, гравці, когнітивні властивості.

Вступ. 
Комп’ютерний спорт (кіберспорт) є новим видом 

спортивної діяльності, яка реалізується як в ході зма-
гань, так і в ході тренувального процесу [1].

Відповідно до класифікації Л.П. Матвєєва, комп’ю
терний спорт (кіберспорт) можна віднести до 5-ї групі 
видів спорту, основний зміст яких визначається абстрак-
тно-логічним обігруванням спортсмена при зниженій 
руховій активності. При цьому в окремих кіберспортив-
них дисциплінах потрібно миттєва оцінка і максимально 
швидка реакція в конкретній змагальній ситуації. Можна 
припустити, що особливості сенсомоторних реакцій і 
когнітивних процесів є професійно значущими якостями 
в кіберспорті [4].

Психофізіологічні функції людини представляють 
собою біологічні індивідуально-типологічні особли-
вості вищої нервової системи, що характеризують 
процес формування та вдосконалення спеціаль-
них рухових навичок в умовах спортивної діяльності 
[3]. Функціональний стан психофізіологічних функ-
цій може бути індикатором як рівня підготовленості 
спортсмена, так і розвитку у нього процесів стомлен-
ня і перенапруги. Об’єктивними критеріями поточ-
ного функціонального стану центральної нервової 
системи є показники сенсомоторних реакцій різного 
ступеня складності. 

Дослідженням саме цих сфер геймерів приділяєть-
ся велика увага [2, 6]. Вважається, що ігрова віртуальна 
реальність взаємодіє із широким спектром перцептив-
них процесів і може трансформувати у гравця когнітивні 
процеси різного порядку: перцептивну чутливість, якість 
зорового сприйняття, когнітивний стиль стратегії вирі-
шення задачі тощо. 

В цілому результати досліджень показують, що для 
осіб, які грають в комп’ютерні ігри, характерні висока 
швидкість реакції, здатність одночасно відстежувати ве-
лику кількість об’єктів і їх динаміку, гнучкий когнітивний 
контроль, поленезалежний когнітивний стиль [2, 3]. Од-
нак слід зазначити, що фізіологічні механізми цих про-
цесів у кіберспортсменів практично не досліджувалися. 
Також ці дані не диференційовані по відношенню до різ-
них комп’ютерних ігор, що є окремими дисциплінами 
кіберспорту і мають різні змістовні та функціональні ха-
рактеристики. 

У зв’язку зі стрімким розвитком ринку комп’ютерного 
спорту дослідники отримують доступ до великої кількос-
ті необроблених даних, які створюються у процесі кібер-
спортивної діяльності. Ці дані можна використовувати 
для оцінки ефективності розвитку когнітивних здібнос-
тей за допомогою кіберспортивних ігор. Розробивши і 
апробувавши підходи для структуризації цих даних, буде 
можливо оцінити ступінь впливу конкретних кіберспор-
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тивних ігор на розвиток певних когнітивних здібностей 
і класифікувати кіберспортивні ігри, грунтуючись на цих 
даних.

У зв’язку з цим метою даного дослідження було ви-
значення специфіки сенсомоторної і когнітивної сфер 
кіберспортсменів, які спеціалізуються у різних кібер-
спортивних дисциплінах.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Магістерська робота виконана згідно з ініціативною 
темою науково-дослідної роботи кафедри інформатики 
і біомеханіки Харківської державної академії фізичної 
культури «Особливості функціональної підготовленості 
та психофізіологічних якостей гравців різних кіберспор-
тивних дисциплін» (державний реєстраційний номер 
0120U101130). 

Мета дослідження: визначити та проаналізувати 
психофізіологічні якості гравців, що спеціалізуються у 
різних кіберспортивних дисциплінах (на прикладі CS:GO 
та DOTA 2).

Завдання дослідження:
1.	 Провести аналіз науково-методичної літерату-

ри щодо особливостей прояву психофізіологічних якос-
тей гравців, що спеціалізуються у різних кіберспортив-
них дисциплінах.

2.	 Провести порівняльний аналіз психофізіологіч-
них якостей гравців, що спеціалізуються у кіберспортив-
ній дисципліні CS:GO та DOTA 2.

Матеріал і методи дослідження. 
У дослідженні взяли участь студенти 1-4 курсів 

ХДАФК (20 осіб, чоловіки), які значний час приділяють 
онлайн-іграм, зокрема DOTA 2 та  CS:GO. Ці студенти 
є постійними учасниками аматорських змагань з кібер-
спортивних дисциплін, зокрема у складі збірної коман-
ди ХДАФК з даних дисциплін. Були сформовані дві групи 
по 10 чоловік в кожній, які спеціалізуються з дисциплін 
DOTA 2 та CS:GO.

Для вирішення завдань дослідження використову-
вали наступні методи: теоретичний аналіз і узагальнен-
ня науково-методичної літератури, педагогічне тесту-
вання, методи математичної статистики.

Дослідження сенсомоторних реакцій проводилося 
за наступними тестами: проста зорово-моторна реак-
ція, реакція вибору, реакція розрізнення [5]. Досліджен-
ня когнітивних функцій проводилося за наступними тес-
тами: короткочасна зорова пам’ять (тривалість усього 
тесту та кожного з його 5 етапів, відсоток точних натис-
кань, відсоток помилок та час реакції на кожному з 5 ета-
пів тесту), методика «Пам’ять на числа», «Розташування 
чисел» (рівень довільної уваги), «Червоно-чорна табли-
ця» (рівень перемикання уваги).

Результати дослідження та їх обговорення. 
В окремих кіберспортивних дисциплінах потрібні 

миттєва оцінка і максимально швидка реакція в конкрет-
ній змагальної ситуації. Вчені зазначають, що особли-
вості сенсомоторних реакцій і когнітивних процесів є 
професійно значущими якостями в кіберспорті [7]. До-
слідженням саме цих сфер гравців у комп’ютерні ігри 
приділяється велика увага. Вважається, що ігрова вірту-
альна реальність адресується до широкого спектру пер-
цептивних процесів і може трансформувати у гравця ког-

нітивні процеси різного порядку: перцептивну чутливість, 
якість зорового сприйняття, когнітивний стиль, стратегії 
вирішення завдань і т.д. В цілому результати досліджень 
показують, що для гравців характерні висока швидкість 
реакції, здатність одночасно відстежувати велику кіль-
кість об’єктів і їх динаміку, гнучкий когнітивний контроль, 
поленезалежний когнітивний стиль. У той же час ці дані не 
диференційовані по відношенню до різних комп’ютерних 
ігор. Ці ігри є змістовно і функціонально різними, в тому 
числі і є в рамках окремих кіберспортивних дисциплін. 

Уявлення вчених про особливості жанрів 
комп’ютерних ігор дозволяють висунути припущен-
ня, що гри різних жанрів мають виражену психологічну 
специфіку, що проявляється, в тому числі, у їх впливі на 
когнітивні характеристики гравців [8]. Взаємодія з вір-
туальними образами у ході гри задіює широкий спектр 
пізнавальних процесів, та впливає на такі когнітивні ха-
рактеристики геймерів, як увага, пам’ять, просторове 
сприйняття, мислення, контроль і планування.

Для кіберспортсменів, які виступають у різних дис-
циплінах, характерні певні якості, зумовлені специфікою 
комп’ютерної гри. Більшість кіберспортсменів мають ви-
соку швидкість простих та складних реакцій і роблять мен-
ше помилок при їх тестуванні, ніж не спортсмени. У той же 
час між групами спортсменів спостерігаються відмінності 
у когнітивному стилі «полезалежність-поленезалежність», 
а також у показниках окремих когнітивних функцій.

Для успішної кіберспортивної діяльності гравцям не-
обхідний ряд особистісних характеристик: здатність до 
вольової саморегуляції (уміння не думати про минулі ви-
ступи і зосередитися на процесі актуальної гри), вміння 
розділяти гру і повсякденне життя, конструктивно спілку-
ватися зі своїми товаришами по команді, довіряти своїм 
навичкам, бути здатними до індивідуального і командно-
го саморозвитку, проводити аналіз самоефективності, 
володіти навичками постановки цілей різних типів (ко-
роткострокових, довгострокових, процесуальних).

Дослідження окремих когнітивних функцій гравців 
різних кіберспортивних дисциплін дозволило встано-
вити, що за результатами тесту на короткочасну зорову 
пам’ять не виявлено достовірної різниці між показника-
ми гравців різних ігрових жанрів за відсотком точних на-
тискань та за тривалістю виконання тесту, однак гравці у 
CS:GO закінчили тест на 0,5% швидше, ніж гравці у DOTA 
2, при цьому зробили на 0,3% менше помилок. Гравці у 
CS:GO показали на 4,6% менший час реакції розрізнен-
ня, ніж гравці у DOTA 2, дані відмінності не мають досто-
вірного характеру (p>0,05). За рівнем довільної уваги 
на 53,8% кращий результат показали гравці у DOTA 2  ( 
p<0,01). У тесті на визначення рівня перемикання уваги 
за кількістю помилок кращий результат показали гравці у 
DOTA 2 (на 78,9%) (p<0,01), за часом проходження тесту 
достовірних відмінностей не виявлено, однак кращий ре-
зультат також мали гравці з дисципліни  DOTA 2 (на 1,2%).

Висновки. 
В результаті дослідження сенсомоторних реакцій 

та окремих когнітивних функцій гравців встановле-
но, що представники шутеру від першої особи CS:GO 
мають дещо менший час простої реакції на візуаль-
ний сигнал та реакції вибору у порівнянні із гравцями 
у жанрі багатокористувацької онлайн бойової арени 
DOTA 2, однак дані відмінності не мають достовірно-
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го характеру (p>0,05). Відсутність достовірної різниці 
між їх результатами пояснюється тим, що обстежувані 
гравці відносяться до рівня аматорів, а, отже, дані ха-
рактеристики мають дещо подібні темпи та напрямок 
розвитку. Підтверджено дані науковців про важливість 

даних психофізіологічних якостей для гравців обох 
ігрових жанрів.

Перспективи подальших досліджень полягає у ви-
значенні психофізіологічних характеристик гравців інших 
кіберспортивних жанрів та різного рівня підготовленості. 
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Зміни рівня швидкісно-силових якостей 
тхеквондистів 13-15 років  

протягом підготовчого періоду

Фалько Р. К.

Анотація. У статті представлені результати дослідження щодо динаміки швидкісно-силових якостей тхеквон-
дистів 13-15 років під впливом розробленої методики. Здійснено перевірку ефективності запропонованої методи-
ки, використовуючи тести для оцінювання рівня загальної і спеціальної швидкісно-силової підготовленості спортс-
менів.

Ключові слова: тхеквондо, фізична підготовка, швидкісно-силові якості.

Вступ. 
Особливе місце в системі спортивного тренування 

займає фізична підготовка, так як лише за умови належ-
ного рівня розвитку фізичних якостей, спортсмени мо-
жуть швидко та якісно оволодіти технічними прийомами 
й тактичними діями, а також ефективно їх застосовувати 
в процесі напруженої змагальної діяльності [1,4].

В умовах розвитку тхеквондо, як олімпійського виду 
спорту, фахівці звертають увагу на необхідність не тільки 
на комплексний розвиток фізичних якостей спортсме-
нів, але і на окремі фізичні якості, які необхідні для до-
сягнення високих спортивних результатів [5,7]. 

Високий темп змагальної діяльності в умовах безпо-
середнього контакту з супротивником та швидка зміна 
спарингових ситуацій в тхеквондо висувають на перший 
план важливість швидкісно-силової підготовки спортс-
менів, оскільки подальше зростання рівня техніко-так-
тичної майстерності базується на високому потенціалі їх 
фізичної підготовленості [3,6]. 

У різних дослідженнях вказується на те, що підняття 
рівня швидкісно-силової підготовленості тхеквондистів 

відбувається за рахунок змагальних навантажень та за-
стосуванні великої кількості різноманітних тренувальних 
завдань в процесі техніко-тактичної підготовки[2,7]. Але 
постійно підтримувати високий рівень швидкісно-си-
лових якостей упродовж усього періоду підготовки до 
змагань немає можливості. Тому цілеспрямоване вико-
ристання засобів швидкісно-силової підготовки у підго-
товчому періоді є одним із актуальних питань побудови 
тренувального процесу тхеквондистів 13-15 років.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами 
темами. Дослідження виконується відповідно до теми 
науково-дослідної роботи Харківської державної акаде-
мії фізичної культури на 2021–2025 роки, «Оптимізація 
тренувального процесу в єдиноборствах» (номер дер-
жавної реєстрації 0121U112873)

Мета дослідження: визначити зміни рівня загаль-
ної і спеціальної швидкісно-силової підготовленості тхек-
вондистів 13-15 років протягом підготовчого періоду.

Завдання дослідження:
Обґрунтувати методику швидкісно-силової підго-

товки тхеквондистів 13-15 років. 
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Дослідити зміни рівня загальної і спеціальної швид-
кісно-силової підготовленості тхеквондистів 13-15 років 
протягом підготовчого періоду.

Матеріал і методи дослідження. 
Для досягнення мети наукової роботи, виконання 

поставлених у дослідженні завдань використовувався 
комплекс загальнонаукових методів: аналіз науково-ме-
тодичної літератури; педагогічне спостереження; педа-
гогічне тестування; методи математичної статистики. 

У досліджені брали участь 15 спортсменів 13-15 ро-
ків, з яких 5 мають звання «Кандидат у майстри спорту 
України», 10 спортсменів – І розряд. Дослідження про-
водилось на базі ДЮСШ №2. Тестування тхеквондистів 
проводилось с початку січня 2020 року і до кінці квітня 
2021 року.

Для вдосконалення підготовленості тхеквондистів 
була розроблена методика, яка включала в себе двоком-
понентну модель швидкісно-силової підготовки і склада-
лася з послідовним застосуванням двох блоків. Перший 
блок представленої методики, тривалістю 8 мікроциклів, 
було спрямовано на розвиток силової підготовленості, 
де основні засоби, що застосовувалися в процесі підго-
товки, були розділені на дві групи: вправи з обтяженням 
снарядів (гантелі, штанги, гирі, та ін.) і вправи з обтяжен-
ням власною вагою (без снарядів і на гімнастичних сна-
рядах). Другий блок, тривалістю 4 мікроцикла, було спря-
мовано власне на швидкісно-силовий розвиток провід-
них м’язових груп, із застосуванням спеціальних вправ, 
які за своєю структурою і характером нервово-м’язових 
зусиль найбільш близькі до основних рухів тхеквондо: 
імітація різних ударів руками з гантелями вагою від 0,5 
до 1 кг; імітація різних ударів ногами з обважнювачами 
вагою від 0,5 до 1 кг; штовхання набивних м’ячів вагою 
від 1 до 2 кг, з дотриманням техніки прямого удару пра-
вою і лівою руками;  Навантаження в процесі підготовки 
підвищувалось за рахунок прискорення темпу виконання 
і постійного чергування зазначених вправ.

Для визначення змін у розвитку загальної швидкіс-
но-силової підготовленості було використано наступні 
тести: 1) «Стрибок у довжину з місця» 2) «Човниковий біг 

4х9 м»; 3) «Піднімання тулуба в сід за 30 с»; 4) «Згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с»; 5) «Стрибок у 
висоту з місця».

Для визначення змін у розвитку спеціальної швид-
кісно-силової підготовленості було використано на-
ступні тести: 1) «10 настрибувань на підставу заввишки  
0,7 м»; 2) «Удари ногами по таркетці за 15 c»; 3) «Мах но-
гою вперед за 15 с»; 4) «Удари руками за 15 с; 5) «Мах 
ногою в бік за 15 с». 

Порівняльний аналіз результатів дослідження було 
проведено з використанням програмного забезпечення 
«Microsoft Excel» для Windows XP.

Результати дослідження та їх обговорення.
 Визначення зміни рівня загальної та спеціальної 

швидкісно-силової підготовленості тхеквондистів 13-15 
років протягом підготовчого періоду було проведено за 
допомогою аналізу показників тестувань, проведених на 
початку та наприкінці дослідження (таблиці 1 та 2). 

Виявлено, що у спортсменів 13-15 років, які за-
ймаються тхеквонодо, відбулися достовірні зміни в 
показниках розвитку швидкісно-силових якостей. Так 
у спортсменів покращився рівень загальної швидкіс-
но-силової підготовленості, а саме: в тесті «Стрибок у 
довжину з місця»; «Човниковий біг 4х9 м»; в тесті «Під-
німання тулуба в сід за 30 с»; в тесті «Згинання і розги-
нання рук в упорі лежачи за 20 с»; «Стрибок у висоту з 
місця»; (табл.иця 1).

Порівняльний аналіз середніх показників, зроблених 
тхеквондістами в тестах щодо визначення рівня розви-
тку спеціальної швидкісно-силової підготовленості на 
початку та наприкінці дослідження, також виявив ста-
тистично достовірний приріст результатів спортсменів: 
тест «10 настрибувань на підставу заввишки 0,7 м»; тест 
«Удари ногами по таркетці за 15 c»; тест «Мах ногою впе-
ред за 15 с» тест «Удари руками за 15 с»; тест «Мах но-
гою в бік за 15 с»; (таблиця 2).

На основі аналізу показників, які було отримано у по-
вторному тестуванні визначено позитивну динаміку роз-
витку швидкісно-силової підготовленості спортсменів 
13-15 років, які займаються тхеквондо.

Таблиця 1
Аналіз показників загальної швидкісно-силової підготовленості  

тхеквондистів 13-15 років на початку та наприкінці дослідження (n=15)
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Для визначення змін у розвитку загальної швидкісно-силової 
підготовленості було використано наступні тести: 1) «Стрибок у довжину з 
місця» 2) «Човниковий біг 4х9 м»; 3) «Піднімання тулуба в сід за 30 с»; 4) 
«Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с»; 5) «Стрибок у висоту з 
місця». 

Для визначення змін у розвитку спеціальної швидкісно-силової 
підготовленості було використано наступні тести: 1) «10 настрибувань на 
підставу заввишки 0,7 м»; 2) «Удари ногами по таркетці за 15 c»; 3) «Мах 
ногою вперед за 15 с»; 4) «Удари руками за 15 с; 5) «Мах ногою в бік за 15 
с».  

Порівняльний аналіз результатів дослідження було проведено з 
використанням програмного забезпечення «Microsoft Excel» для Windows 
XP. 

Результати дослідження та їх обговорення. Визначення зміни рівня 
загальної та спеціальної швидкісно-силової підготовленості тхеквондистів 
13-15 років протягом підготовчого періоду було проведено за допомогою 
аналізу показників тестувань, проведених на початку та наприкінці 
дослідження (таблиці 1 та 2).  

Таблиця 1 
Аналіз показників загальної швидкісно-силової підготовленості 

тхеквондистів 13-15 років на початку та наприкінці дослідження (n=15) 

Контрольні тести 

Показники Відсоток 
приросту 

результату (%) 

на початок 
дослідження 

x ± m 

наприкінці 
дослідження 

x ± m 
Стрибок у довжину з місця, см  178,7±10,4 182,5±9,32 2,1  
Човниковий біг 4х9 м, с  7,9±0,16  7,5±0,25  5,3  
Піднімання тулуба в сід за 30 с, к-ть 
разів  28,9±2,20 31,3±1,80  8,3 

Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи за 20 с, к-ть разів 19,6±2,29 21,1±2,34 7,6 

Стрибок у висоту з місця, см 35,9±2,81  38,1±2,47 6,1  
Виявлено, що у спортсменів 13-15 років, які займаються тхеквонодо, 

відбулися достовірні зміни в показниках розвитку швидкісно-силових 
якостей. Так у спортсменів покращився рівень загальної швидкісно-силової 
підготовленості, а саме: в тесті «Стрибок у довжину з місця»; «Човниковий 
біг 4х9 м»; в тесті «Піднімання тулуба в сід за 30 с»; в тесті «Згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи за 20 с»; «Стрибок у висоту з місця»; 
(табл.иця 1). 

Порівняльний аналіз середніх показників, зроблених тхеквондістами в 
тестах щодо визначення рівня розвитку спеціальної швидкісно-силової 
підготовленості на початку та наприкінці дослідження, також виявив 
статистично достовірний приріст результатів спортсменів: тест «10 
настрибувань на підставу заввишки 0,7 м»; тест «Удари ногами по таркетці за 
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Таблиця 2
Аналіз показників спеціальної швидкісно-силової підготовленості  

тхеквондистів 13-15 років на початку та наприкінці дослідження (n=15)

257 

15 c»; тест «Мах ногою вперед за 15 с» тест «Удари руками за 15 с»; тест 
«Мах ногою в бік за 15 с»; (таблиця 2). 

Таблиця 2 
Аналіз показників спеціальної швидкісно-силової підготовленості 

тхеквондистів 13-15 років на початку та наприкінці дослідження (n=15) 

Контрольні тести 

Показники Відсоток 
приросту 
результату 

(%) 

на початок 
дослідження 

x ± m 

наприкінці 
дослідження 

x ± m 
10 настрибувань на підставу заввишки 
0,7 м, (с) 11,7±0,51 10,9±0,53 7,3 

Удари ногами по таркетці за 15 c, к-ть 
разів  23,4±2,26 25,7±2,38 9,8 

Мах ногою вперед за 15 с, 
к-ть разів  16,9±1,73 19,1±1,68 13,0 

Удари руками за 15 с, к-ть разів 23,4±2,03 25,5±2,10 9,0 

Мах ногою в бік за 15 с, к-ть разів 17,2±1,82 20,3±1,83 18,0 

 
На основі аналізу показників, які було отримано у повторному 

тестуванні визначено позитивну динаміку розвитку швидкісно-силової 
підготовленості спортсменів 13-15 років, які займаються тхеквондо. 

Найкращий приріст у показниках виявлено в розвитку спеціальної 
швидкісно-силової підготовленості, які коливаються в межах від 7,3% до 
18%, в порівнянні із загальною, приріст яких складає від 2,1% до 8,3%. 
Найбільший відсоток спостерігається у виконанні спортсменами маху ногою 
в бік за 15 с (18%), де середні результати покращились з 17,2 до 20,3 рази. 
Найменший відсоток приросту результату (7,3%) виявлено у виконанні 10 
настрибувань на підставу заввишки 0,7 м, з 11,7 с до 10,9 с. В тесті «Удари 
ногами по таркетці за 15 с» на 9,8%, з 23,4 с до 25,7 відповідно, а в 
тесті«Удари руками за 15 с» результати покращились з 23,4 до 25,5 разів, що 
склало 9%. 

Запропонована методика сприяла позитивному приросту показників 
щодо загальної швидкісно-силової підготовленості. Так суттєвий приріст 
спостерігається у виконанні піднімання тулуба у сід за 30 с з 28,9 до 31,3 
разів, що становить 8,3%. У тесті «Човниковий біг 4х9 м» з 7,9 до 7,5 с 
(5,3%), тесті «Стрибок у висоту з місця» з 35,6 до 38,1 см (6,1%), тесті 
«Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с» показники збільшились з 
19,6 до 21,1 разів (7,6%). Найменший приріст результату виявлено у 
виконанні спортсменами стрибка у довжину з місця, що склало лише 2,1%, а 
середні показники покращились зі 178,7 см до 182,5 см. 

Висновки. 
Швидкісно-силові якості тхеквондистів, які проявляються в умовах 

безпосереднього контакту з супротивником та швидкою зміною спарингових 

Найкращий приріст у показниках виявлено в розви-
тку спеціальної швидкісно-силової підготовленості, які 
коливаються в межах від 7,3% до 18%, в порівнянні із 
загальною, приріст яких складає від 2,1% до 8,3%. Най-
більший відсоток спостерігається у виконанні спортс-
менами маху ногою в бік за 15 с (18%), де середні ре-
зультати покращились з 17,2 до 20,3 рази. Найменший 
відсоток приросту результату (7,3%) виявлено у ви-
конанні 10 настрибувань на підставу заввишки 0,7 м,  
з 11,7 с до 10,9 с. В тесті «Удари ногами по таркетці за 
15 с» на 9,8%, з 23,4 с до 25,7 відповідно, а в тесті «Уда-
ри руками за 15 с» результати покращились з 23,4 до 
25,5 разів, що склало 9%.

Запропонована методика сприяла позитивному 
приросту показників щодо загальної швидкісно-силової 
підготовленості. Так суттєвий приріст спостерігається у 
виконанні піднімання тулуба у сід за 30 с з 28,9 до 31,3 
разів, що становить 8,3%. У тесті «Човниковий біг 4х9 м» 
з 7,9 до 7,5 с (5,3%), тесті «Стрибок у висоту з місця» з 
35,6 до 38,1 см (6,1%), тесті «Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи за 20 с» показники збільшились з 19,6 до 
21,1 разів (7,6%). Найменший приріст результату ви-
явлено у виконанні спортсменами стрибка у довжину з 

місця, що склало лише 2,1%, а середні показники покра-
щились зі 178,7 см до 182,5 см.

Висновки.
Швидкісно-силові якості тхеквондистів, які проявля-

ються в умовах безпосереднього контакту з супротивни-
ком та швидкою зміною спарингових ситуацій, є одними 
із ключових в підготовці спортсменів, і істотно вплива-
ють на зростання техніко-тактичної майстерності.

Під впливом запропонованої методики відбулися 
достовірні зміни в рівні як спеціальної швидкісно-сило-
вої підготовленості: «10 настрибувань на підставу за-
ввишки 0,7 м»;«Удари ногами по таркетці за 15 c»; «Мах 
ногою вперед за 15 с»;  «Удари руками за 15 с»; «Мах 
ногою в бік за 15 с»; так і загальної швидкісно-силової 
підготовленості: «Стрибок у довжину з місця»; «Човни-
ковий біг 4х9 м»; в тесті «Піднімання тулуба в сід за 30 
с»; «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 20 с»; в 
тесті «Стрибок у висоту з місця»; 

Перспективи подальших досліджень полягають в 
пошуку нетрадиційних засобів та створення комплексу 
вправ щодо вдосконалення швидкісно-силової підго-
товки тхеквондистів.
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Порівняльний аналіз рівня рухових якостей 
хлопців та дівчат юних акробатів 6-7 років

Черних Т.І., Іванченко Р.В., Корнієнко В.В.

Анотація. У статті представлено порівняльні результати тестування рухових якостей хлопчиків та дівчат акробатів 
6-7 років. Встановлено вищий рівень прояву силових якостей хлопців у згинанні і розгинанні ніг у висі спиною до гім-
настичної стінки (t=2,12;р<0,05) та згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи (t=3,31;р<0,01) по відношенню до дівчат.

Ключові слова:  рухові якості, спортивна акробатика, юні спортсмени.

Вступ.
На етапі початкової підготовки у спортсменів необ-

хідно сформувати широкий спектр рухових умінь та на-
вичок, різноманітних спеціальних базових та спеціальних 
рухів, створити фундамент фізичної підготовленості для 
освоєння складних рухових навичок на наступному етапі  
[1,3,5,6]. У той же час  для планування навантажень слід 
орієнтуватися на рівень фізичної підготовленості юних 
спортсменів [6,8,9]. Тому  актуальним є визначення рів-
ня розвитку рухових якостей хлопців і дівчат для подаль-
шого засвоєння  елементів початкової підготовки юних 
спортсменів-акробатів на  початку тренувань.

Основні положення побудови тренувального про-
цесу  у спортивній акробатиці представлені в навчальній 
програмі для дитячо-юнацьких спортивних шкіл [7] та у 
новій програмі [4].

Зв’язок дослідження з науковими  чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Наукова робота ви-
конана відповідно до ініціативної наукової теми кафедри 

гімнастики, танцювальних  видів спорту та  хореографії: 
«Теоретико-методичні  засади розвитку системоутво-
рюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес 
і рекреація) на  2020-2025рр.), номер державної реє-
страції 0120U101215).

Мета дослідження: визначення рівня фізичної під-
готовленості юних спортсменів-акробатів хлопців та ді-
вчат першого року навчання.

Завдання дослідження:
Здійснити аналіз науково-методичної літератури з 

питань фізичної підготовки юних спортсменів.
Визначити вихідний рівень фізичної підготовленості 

хлопців і дівчат 6 років з спортивної акробатики та здій-
снити порівняльний аналіз їх результатів.

Матеріал і методи дослідження.
Дослідження проводилися на базі комплексної ди-

тячої спортивної школі № 6 Слобідського району м. Хар-
ків. На початку занять був проведений витягувальний 

Таблиця 1
Порівняльний аналіз результатів тестування рухових якостей хлопчиків та дівчаток  

акробатів 6-7 років свідчить про різний їх прояв в окремих вправах

260 

Порівняльний аналіз результатів тестування рухових якостей 
хлопчиків та дівчаток акробатів 6-7 років свідчить про різний їх прояв в 

окремих вправах 
№ Вправи Хлопчики 

(n=12) 
Дівчатки(n=1
2) 

Достовірність 
t p 

1 Міст із положення 
лежачи 

3,42±0,17 3,73±0,09 1,72 >0,05 

2 Сидячи на підлозі (ноги 
разом, нахил вперед) 

3,83±0,17 4,18±0,23 1,22 >0,05 

3 У висі спиною до 
гімнастичної стійки 
утримання кута – 
згинання і розгинання ніг 

3,08±0,13 2,55±0,21 2,12 <0,05 

4 Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи 

4,25±0,26 3,09±0,23 3,31 <0,01 

5 Стрибок у  довжину з 
місця поштовхом обої ніг 

3,17±0,19 2,29±0,50 1,66 >0,05 

6  Біг 30 м з упору 
присівши- 15м в одному 
напрямку, 15 м у 
зворотному, с 

3,33±0,33 2,73±0,42 1,13 >0,05 

 Загальна сума Ƹ 21,08 18,57   
 х  +m 3,51±0,21 3,10±0,28 1,17 >0,05 

Висновки.Отримані результати тестування рівня рухових якостей 
свідчать про несуттєву різницю їх у хлопчиків та дівчаток, крім силових 
показників, що достовірно вищі у хлопчиків: згинанні і розгинанні ніг у висі 
спиною до гімнастичної стінки (t=2,12; р<0,05) та згинанні і розгинання рук в 
упорі лежачи (t=3,31; р<0,01). 

Перспективи подальших досліджень передбачають розробку 
програми щодо розвитку рухових вправ, необхідних для ефективного 
засвоєння базових вправ спортивної акробатики та  експериментального її 
впровадження в тренувальний процес юних акробатів 6-7 років. 
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Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

мікроцикл, в якому юними спортсменами засвоювалися 
загально-підготовчі вправи, які були у подальшому ви-
користані як тестові вправи (міст із положення лежачи), 
що дозволило в цілому опанувати рухові дії.

Результати дослідження та їх обговорення.
На початку занять був проведений витягувальний 

мікроцикл, в якому юними спортсменами засвоювали-
ся загально-підготовчі вправи, які були у подальшому 
використані як тестові вправи (міст із положення ле-
жачи, нахил вперед сидячи на підлозі; утримання кута 
– згинання і розгинання ніг у висі спиною до гімнастич-
ної стійки; згинання і розгинання рук в упорі лежачи на 
підлозі; стрибок у довжину з місця поштовхом обох ніг; 
біг на 30 м з упору присівши – 15 м в одному напрямку, 
15м взворотному), що дозволило в цілому опанувати 
рухові дії.

Проведений порівняльний аналіз результатів тесту-
вання рухових якостей хлопчиків та дівчаток акробатів 
6-7 років свідчить про різний їх прояв в окремих вправах 
(таблиця 1).

Висновки.
Отримані результати тестування рівня рухових якос-

тей свідчать про несуттєву різницю їх у хлопчиків та ді-
вчаток, крім силових показників, що достовірно вищі у 
хлопчиків: згинанні і розгинанні ніг у висі спиною до гім-
настичної стінки (t=2,12; р<0,05) та згинанні і розгинан-
ня рук в упорі лежачи (t=3,31; р<0,01).

Перспективи подальших досліджень передбача-
ють розробку програми щодо розвитку рухових вправ, не-
обхідних для ефективного засвоєння базових вправ спор-
тивної акробатики та експериментального її впровад
ження в тренувальний процес юних акробатів 6-7 років.

Список використаної літератури:

Розвиток координаційних здібностей 
таеквондистів на етапі початкової підготовки

Чернишов С. С., Алексєєв А. Ф.

Анотація. В статті проаналізовано динаміку розвитку координаційних здібностей таеквондистів на етапі по-
чаткової підготовки, застосовані спеціальні вправи зі східних єдиноборств в системі фізичного виховання, а саме 
спортивні, рухливі ігри, акробатика, що є ефективним розвитком координаційних здібностей. 

Ключові слова: фізична підготовка, тестування, координаційні здібності, методи, таеквондо.

Вступ. 
Формування координаційних  здібностей є важли-

вим елементом здорової людини, так як координаційні 
здібності безпосередньо пов’язані з роботою централь-
ної нервової системи. Важливим періодом розвитку ко-
ординаційних здібностей є вік 9-14 років, формування 
координаційних здібностей може здійснюватися тільки 
при заняттях фізичними вправами. 

Провівши аналіз науково-методичної літератури та 
практичного досвіду роботи тренерів з таеквондо, ви-
явили, що у юних таеквондистів необхідно розвивати всі 

фізичні якості, але особливу увагу слід приділяти ведучої 
якості – координаційним здібностям. У зв’язку з цим най-
важливішим завданням в процесі навчальної підготовки 
юних таеквондистів є розвиток координаційних здібностей.

Мета дослідження: виявити динаміку розвитку ко-
ординаційних здібностей у юних таеквондистів.

Завдання дослідження:
– розробити комплекси вправ для розвитку коорди-

наційних здібностей у дітей на заняттях таеквондо;
– встановити вплив координаційних здібностей на 

тренувальний процес юних таеквондистів.
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Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення літературних джерел, педагогічні 
дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення.
Дослідження проводилося у три етапи.
На першому етапі проведено аналіз наукової, науко-

во-методичної літератури з досліджуваної проблеми. 
Узагальнювався досвід роботи провідних тренерів, відо-
мих шкіл України, аналізувалися плани навчально-тре-

Таблиця 2
Показники координаційної підготовленості юних таеквондистів після дослідження

Таблиця 1
Показники координаційної підготовленості юних таеквондистів до дослідження

262 

Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел, педагогічні дослідження. 

Результати дослідження та їх обговорення.Дослідження проводилося 
у три етапи. 

На першому етапі проведено аналіз наукової, науково-методичної 
літератури з досліджуваної проблеми. Узагальнювався досвід роботи 
провідних тренерів, відомих шкіл України, аналізувалися плани навчально-
тренувальних і тренувальних занять, виконані опитування тренерів та 
фахівців з таеквондо. На другому етапі проведено педагогічне спостереження 
навчально-тренувального процесу і педагогічне тестування координаційних 
здібностей юних таеквондистів. 

На третьому етапі досліджень була здійснена обробка результатів 
досліджень. Виявлено динаміку розвитку координаційних здібностей юних 
таеквондистів.Вправи для розвитку координаційних здібностей 
таеквондистів на етапі начальної підготовки спрямовані в першу чергу на 
удосконалення рухових реакцій. У таблиці 1 представлені результати 
тестування на початку дослідження. 

Координаційні здібності успішно розвиваються в рухливих і 
спортивних іграх, в акробатичних вправах, в комбінованих естафетах (які 
включають біг, стрибки, ковзання, перелазіння, переміщення предметів 
тощо), у вправах з жонглюванням предметами. 

Спеціалізованими засобами розвитку координаційних здібностей є: 
виконання ударів по мішені, що рухається; виконуючи випад з бойової 
стійки, піймати м’яч, який перекидають два партнери; вбігання під довгу 
скакалку з виконанням ухилень та ударів руками та ногами; стрибки та 
вибігання з-під скакалки, яку крутять партнери; виконання складних бойових 
дій з обумовленим і необумовленим завершенням. 

Таблиця 1 
Показники координаційної підготовленості юних таеквондистів до 

дослідження 
№ з/п Тест mx  

1 Підтримування статичної рівноваги на одній нозі з 
відкритими очима (с) 38,86 ± 0,42 

2 Підтримування статичної рівноваги на одній нозі з 
закритими очима (с) 29,49 ± 0,55 

3 Проба Ромберга на правій нозі (с) 39,04 ± 0,95 
4 Проба Ромберга на лівій нозі (с) 34,1 2± 1,24 
5 10 перекидів вперед (с) 15,17 ± 0,44 
6 Фехтування боковим ударом ноги на правій нозі (кількість 

разів) 11,73 ± 0,82 

7 Фехтування боковим ударом ноги на лівій нозі (кількість 
разів) 9,87 ± 0,60 

8 Фехтування боковим ударом ноги в русі на правій нозі 
(кількість разів) 40,80 ± 1,73 

9 Фехтування боковим ударом ноги в русі на лівій нозі 
(кількість разів) 37,93 ± 1,64 

нувальних і тренувальних занять, виконані опитування 
тренерів та фахівців з таеквондо. На другому етапі про-
ведено педагогічне спостереження навчально-трену-
вального процесу і педагогічне тестування координацій-
них здібностей юних таеквондистів.

На третьому етапі досліджень була здійснена оброб-
ка результатів досліджень. Виявлено динаміку розвитку 
координаційних здібностей юних таеквондистів. Вправи 
для розвитку координаційних здібностей таеквондистів 
на етапі начальної підготовки спрямовані в першу чер-
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Педагогічне дослідження було проведено в групах начальної 
підготовки КДЮСШ № 2 міста Харкова. Усього в педагогічному досліджені 
взяли участь 15 юних таеквондистів.Після закінчення дослідження отримані 
наступні результати (таблиця 2). 

Таблиця 2 
Показники координаційної підготовленості юних таеквондистів 

після дослідження 
 

№ з/п Тест mx   

1 Підтримування статичної рівноваги на одній нозі з 
відкритими очима (с) 40,94 ± 0,77 

2 Підтримування статичної рівноваги на одній нозі з 
закритими очима (с) 31,25 ± 0,55 

3 Проба Ромберга на правій нозі (с) 42,54 ± 0,94 
4 Проба Ромберга на лівій нозі (с) 38,51 ± 1,12 
5 10 перекидів вперед (с) 13,99 ± 0,34 

6 Фехтування боковим ударом ноги на правій нозі 
(кількість разів) 12,86 ± 0,74 

7 Фехтування боковим ударом ноги на лівій нозі  
(кількість разів) 10,87 ± 0,51 

8 
Фехтування боковим ударом ноги в русі на правій нозі 
(кількість разів) 43,27 ± 1,82 

9 Фехтування боковим ударом ноги в русі на лівій нозі 
(кількість разів) 40,00 ± 1,55 

 
Аналіз координаційної підготовленості юних таеквондистів до і після 

педагогічного дослідження має достовірний приріст результатів. 
Проведення дослідження координаційних здібностей юних 

таеквондистів до і після дослідження показало, що розподіл навантаження, 
полягає в поєднанні педагогічної та фізіологічної спрямованості в одному 
тренувальному дні і мікроциклі в цілому, дозволяє вийти на більш високий 
рівень.  

Висновки. 
1. Визначено, що вправи для розвитку координаційних здібностей 

юних таеквондистів на етапі начальної підготовки спрямовані в першу чергу 
на удосконалення рухових реакцій. 

2. Отримані дані свідчать, що у юних таеквондистів після дослідження 
при тестуванні координаційних здібностей спостерігалися поліпшення в 
таких тестах: підтримування статичної рівноваги на одній нозі з відкритими 
очима на 5 %; підтримування статичної рівноваги на одній нозі з закритими 
очима на 6 %; проба Ромберга на правій нозі на 9 %; проба Ромберга на лівій 
нозі на 13 %; 10 перекидів вперед на 8 %; фехтування боковим ударом ноги 
на правій нозі на 10 %; фехтування боковим ударом ноги на лівій нозі на 10 
%; фехтування боковим ударом ноги в русі на правій нозі на 6 %; фехтування 
боковим ударом ноги в русі на лівій нозі на 6 %. 
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гу на удосконалення рухових реакцій. У таблиці 1 пред-
ставлені результати тестування на початку дослідження.

Координаційні здібності успішно розвиваються в 
рухливих і спортивних іграх, в акробатичних вправах, 
в комбінованих естафетах (які включають біг, стрибки, 
ковзання, перелазіння, переміщення предметів тощо), у 
вправах з жонглюванням предметами.

Спеціалізованими засобами розвитку координацій-
них здібностей є: виконання ударів по мішені, що руха-
ється; виконуючи випад з бойової стійки, піймати м’яч, 
який перекидають два партнери; вбігання під довгу ска-
калку з виконанням ухилень та ударів руками та ногами; 
стрибки та вибігання з-під скакалки, яку крутять парт-
нери; виконання складних бойових дій з обумовленим і 
необумовленим завершенням.

Педагогічне дослідження було проведено в групах 
начальної підготовки КДЮСШ № 2 міста Харкова. Усьо-
го в педагогічному досліджені взяли участь 15 юних та-
еквондистів.Після закінчення дослідження отримані на-
ступні результати (таблиця 2).

Аналіз координаційної підготовленості юних таек-
вондистів до і після педагогічного дослідження має до-
стовірний приріст результатів.

Проведення дослідження координаційних здібнос-
тей юних таеквондистів до і після дослідження показало, 

що розподіл навантаження, полягає в поєднанні педа-
гогічної та фізіологічної спрямованості в одному трену-
вальному дні і мікроциклі в цілому, дозволяє вийти на 
більш високий рівень.

 
Висновки.
1. Визначено, що вправи для розвитку координацій-

них здібностей юних таеквондистів на етапі начальної 
підготовки спрямовані в першу чергу на удосконалення 
рухових реакцій.

2. Отримані дані свідчать, що у юних таеквондистів 
після дослідження при тестуванні координаційних зді-
бностей спостерігалися поліпшення в таких тестах: під-
тримування статичної рівноваги на одній нозі з відкри-
тими очима на 5 %; підтримування статичної рівноваги 
на одній нозі з закритими очима на 6 %; проба Ромберга 
на правій нозі на 9 %; проба Ромберга на лівій нозі на 
13 %; 10 перекидів вперед на 8 %; фехтування боковим 
ударом ноги на правій нозі на 10 %; фехтування боковим 
ударом ноги на лівій нозі на 10 %; фехтування боковим 
ударом ноги в русі на правій нозі на 6 %; фехтування бо-
ковим ударом ноги в русі на лівій нозі на 6 %.

Перспективи подальших досліджень є пошук 
шляхів підвищення координаційних здібностей за раху-
нок спеціальних вправ таеквондистів.
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Аналіз ефективності виконання нападаючих 
ударів волейболістками команди «Харків’янка» 

у чемпіонаті України серед жіночих команд 
вищої ліги

Чернишова В. А., Мельник А. Ю.

Анотація. Проведено аналіз статистичних даних стосовно виконання нападаючих ударів гравцями другого темпу 
(догравальників та діагональних) команди «Харків’янка» в іграх чемпіонату України жіночих команд вищої ліги України 
2020-2021 рр., надано оцінку відповідних показників, їх ефективності у змагальній діяльності. У випадку виконання 
гравцями силових нападаючих ударів більш ефективними були атаки «в лінію» 46,9% та обманних – «в хід» 60,7%. 

Ключові слова: показник ефективності, атака «в хід», атака «в лінію», силовий удар, обманний удар.

Вступ. 
На сучасному етапі розвитку волейболу помітна 

тенденція в удосконаленні майстерності виконання 
гравцями одного із найбільш складних технічних еле-
ментів волейболу нападаючого удару. Кожному напа-
даючому гравцеві необхідно напрацювати і сформу-
вати навик найбільш типових ударів (удару «в хід» та 

«в лінію»), розвивати свої фізичні здібності (швидкість, 
стрибучість, координацію), вдосконалити і довести до 
автоматизму техніку простих елементів атакуючих дій 
(приземлення, стрибки, махові рухи рук, кистьові рухи, 
короткий розбіг) [4]. 

Аналіз науково-методичної літератури [1, 3, 5-7] по-
казав, низку досліджень, які присвячені вивченню мето-
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дики навчання нападаючого удару, удосконалення техні-
ки його виконання та підвищення ефективності.

У роботі [5] проведено детальний аналіз статистич-
них даних стосовно виконання атакуючих дій нападаю-
чими гравцями другого темпу. Результати обчислень 
показника ефективності виконання нападаючих ударів 
довели, що його значення доволі високі і перевищують 
45%. При виконанні нападаючими обманних атакуючих 
ударів найбільшого значення 55,5% досягає відповідний 
показник у випадку спрямування атаки «в лінію», на від-
міну від випадку з напрямком удару «в хід», де він дорів-
нює 50,6%. Для силових ударів показник ефективності їх 
виконання приймав наступні значення: 54,1% у випадку 
атаки «в хід», та 46,4% у випадку атаки «в лінію».

У роботі [7] авторами встановлено, що зв’язуючі 
гравці у змагальній діяльності показують найбільшу 
ефективність ігрових дій при виконанні передачі м’яча 
– 36,5%; гравці першого темпу – нападаючі удари – 
24,7%; «догравальні» – захисні дії – 25%; «діагональні» – 
нападаючі удари – 20,4%; «ліберо» – захисні дії – 34,2%. 
Доведено, що гравці різного амплуа у волейболі викону-
ють різні спеціалізовані функції, які визначають їх ігрову 
спеціалізацію.

У дослідженні [6] розглянуто дані про техніко-тактич-
ні дії гравців ІІ темпу при грі на першій лінії в нападі та за-
хисті. Виявлено, що при визначені ефективності дій не-
обхідно керуватися результативністю обраних тактичних 
дій, що оцінюються суддями з боку правильності техніки 
їх виконання. Встановлено, що в грі гравців ІІ темпу існу-
ють особливості, які обумовлюються його модельними 
характеристиками та функціями на майданчику.

На нашу думку необхідна подальша робота у вияв-
ленні шляхів підвищення ефективності та удосконален-
ня техніки виконання нападаючих ударів волейболістка-
ми у тренувальній та змагальній діяльності.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами.Дослідження про-
водилося відповідно теми плану НДР Харківської дер-
жавної академії фізичної культури. Ініціативна тема 
«Удосконалення навчально-тренувального процесу в 
спортивних іграх». Номер державної реєстрації НДР: 
0119U101644 (2019-2023 рр.).

Мета: визначити ефективність виконання напада-
ючих ударів волейболістками команди «Харків’янка» у 
чемпіонаті України серед жіночих команд вищої ліги.

Матеріал і методи дослідження. 
Під час дослідженнянами використовувались наступні 

методи дослідження: аналіз наукової-методичної літера-
тури; педагогічні спостереження, методи математичної 
статистики. Педагогічні спостереження проводились під 
час чемпіонату України серед жіночих команд вищої ліги 
(2020-2021 рр.). У цих спостереженнях за допомогою спе-
ціальної системи умовно-кодованого запису фіксувалось 
виконання нападаючих ударів кваліфікованих волейбо-
лісток команди «Харків’янка» у десяти іграх. Дослідження 
ефективності виконання нападаючих ударів волейболісток 
проводиться у даному дослідженні на основі методики, яка 
ґрунтується на математичній обробці статистичних даних, 
що одержані в ході педагогічних спостережень [2, 5]. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Всього було проаналізовано виконання 1105 напа-

даючих ударів гравцями відповідної команди в кожній із 
десяти зустрічей. З них частка силових ударів становила 
72% та обманних ударів – 28% від загального обсягу на-
падаючих ударів.

На рис. 1 представлені результати обчислення роз-
поділів атакуючих ударів, які були спрямовані нападаю-
чими гравцями в різні зони ігрового майданчика супер-
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силові, які були спрямовані в 5 зону, та обманні удари – в 6 зону. Найменшу 
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виконали волейболістки команди «Харків’янка» у співвідношенні до їх 
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Гравець амплуа «догравальник» виконує атаку «в хід» в основному із 4 

зони в 6 та 5 зони, а атаку «в лінію» в 1 зону майданчика суперника. Для 
діагональних гравців у випадку атаки «в хід» удари виконуються з 1 та 2 зони 
в 1 та 6 зони, а «в лінію» – в 5 зону майданчика суперника [5].  

На рис. 2 наведені відповідні показники ефективності виконання 
нападаючих ударів різного плану.  
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Рис. 1. Розподіл кількості силових та обманних нападаючих ударів, які виконали 
волейболістки команди «Харків’янка» у співвідношенні до їх відповідної загальної 

кількості в залежності від номера зони, в яку вони спрямовані (відсотки)
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На рис. 2 наведені відповідні показники ефектив-
ності виконання нападаючих ударів різного плану. 

У випадку виконання силових нападаючих ударів 
більш ефективними були атаки «в лінію», це пояснюється 
тим що при атаках «в хід» у захисників команди суперни-
ка більше шансів вийти правильно під м’яч та достатньо 
часу на його обробку. Що стосується виконання обман-
них ударів, то найбільшого значення досягає відповідний 
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найбільшого значення досягає відповідний показник ефективності у випадку 
спрямування атаки «в хід». Тому що найвдаліше місце для виконання 
обманного удару – середина поля, тобто 6 зона ‒ так званий «котел» через 
неузгодженість захисних дій гравців-суперників. 

Висновки: В ході пед. спостереження під час ігор чемпіонату України 
серед жіночих команд вищої ліги встановлено наступні показники стосовно 
нападаючих ударів команди «Харків’янка»: загальна їх кількість за 10 ігор – 
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обсягу нападаючих ударів. Аналіз цих статистичних даних показав, що 
силові удари були виконані в 1, 5 та 6 зони, в той час як обманні удари – в 1, 
2, 4 та 6 зони. Найбільшу відносну кількість ударів становлять силові, які 
були спрямовані в 5 зону, та обманні удари – в 6 зону. 

Визначено, що у випадку виконання силових нападаючих ударів більш 
ефективними були атаки «в лінію». Показник ефективності становив 46,9%. 
Що стосується виконання обманних ударів, то найбільшого значення досягає 
відповідний показник ефективності у випадку спрямування атаки «в хід» – 
60,7%. 

Перспективи подальших досліджень. Перспективним дослідженням 
в цьому напрямку, на наш погляд, є вивчення впливу покращення 
координаційних здібностей волейболісток на підвищення ефективності 
нападаючих ударів у змагальній діяльності. 
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України серед жіночих команд вищої ліги встановлено 
наступні показники стосовно нападаючих ударів коман-
ди «Харків’янка»: загальна їх кількість за 10 ігор – 1105, 
частка силових ударів – 72% та обманних ударів – 28% від 
загального обсягу нападаючих ударів. Аналіз цих статис-
тичних даних показав, що силові удари були виконані в 1, 
5 та 6 зони, в той час як обманні удари – в 1, 2, 4 та 6 зони. 
Найбільшу відносну кількість ударів становлять силові, які 
були спрямовані в 5 зону, та обманні удари – в 6 зону.

Визначено, що у випадку виконання силових напа-
даючих ударів більш ефективними були атаки «в лінію». 
Показник ефективності становив 46,9%. Що стосується 
виконання обманних ударів, то найбільшого значення 
досягає відповідний показник ефективності у випадку 
спрямування атаки «в хід» – 60,7%.
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Динаміка розвитку координаційних 
здібностей у юних тхеквондистів

Шевчук О. В., Тропін Ю. М.

Анотація. У статті представлена динаміка розвитку координаційних здібностей у юних тхеквондистів. Вияв-
лено, що основним засобом виховання координаційних здібностей є фізичні вправи підвищеної координаційної 
складності які містять елементи новизни. Встановлено, що координаційні здібності тхеквондистів успішно розвива-
ються в рухливих і спортивних іграх, в акробатичних вправах, в комбінованих естафетах, у вправах з жонглюванням 
предметами.

Ключові слова: тхеквондо, координаційні здібності, юні спортсмени.

Вступ. 
Сьогодні відомо, що фізичні вправи є потужним біо-

логічним стимулятором, що підвищує фізіологічну ак-
тивність органів та імунобіологічних сил організму. Фізі-
ологічною особливістю дитячого організму є надзвичай-
на пластичність нервової системи. У юних тхеквондистів 
особливо швидко розвиваються нові умовно-рефлек-
торні зв’язки, відновлюється і тренується нервова регу-
ляція всіх органів і систем організму [1, 4, 6].

Вивчення та аналіз літературних джерел дозволили 
виявити ряд рекомендацій по використанню різних за-
собів і методів фізичного виховання, які надають най-
більший ефект при підвищенні функціональних можли-
востей організму, розвитку і вдосконалення фізичних 
якостей у дітей і підлітків шкільного віку [2, 7].

Формування координаційних здібностей є важли-
вим елементом здорової людини, так як координаційні 
здібності безпосередньо пов’язані з роботою централь-
ної нервової системи. Важливим періодом розвитку ко-
ординаційних здібностей є вік 9-14 років, формування 
координаційних здібностей може здійснюватися тільки 
при заняттях фізичними вправами. Раніше діти такого 
віку багато часу проводили на вулиці, беручи участь в 
колективних іграх (футбол, ігри з м’ячем тощо). Зараз 
основним заняттям у вільний час став комп’ютер. Дво-
рові ігри пішли в минуле. Таким чином, фізичний розви-
ток дитини, зокрема розвиток координаційних здібнос-
тей, може здійснюватися тільки в спортивних секціях. В 
даний час дуже популярні східні бойові мистецтва і бага-
то дітей відвідують відповідні секції [1, 5].

Провівши аналіз науково-методичної літератури та 
практичного досвіду роботи тренерів з тхеквондо, ви-
явили, що у юних тхеквондистів необхідно розвивати всі 
фізичні якості, але особливу увагу слід приділяти ведучої 
якості – координаційним здібностям [3, 4].

З вищесказаного можливо зробити висновок, що 
розвиток координаційних здібностей юних тхеквондитів 
є актуальною темою для проведення досліджень.

Зв’язок роботи з науковими чи практичними за-
вданнями, програмами, планами і темами.Дослідження 
проводилося відповідно до теми науково-дослідної ро-
боти Харківської державної академії фізичної культури 
«Оптимізація тренувального процесу в єдиноборствах» 
(номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: виявити динаміку розвитку ко-
ординаційних здібностей у юних тхеквондистів.

Завдання дослідження:
— На основі аналізу науково-методичної інформації та 

узагальнення провідного практичного досвіду виявити осо-
бливості розвитку координаційних здібностей в тхеквондо.

— Визначити шляхи покращення координаційних 
здібностей тхеквондистів.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення завдань дослідження використовува-

лися наступні методи: аналіз науково-методичної інфор-
мації, узагальнення передового практичного досвіду, пе-
дагогічне тестування, методи математичної статистики.

Дослідження було проведено в групах попередньої 
підготовки КДЮСШ № 2 міста Харкова. Усього в педаго-
гічному досліджені взяли участь 15 юних тхеквондистів у 
віці 12-13 років.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На основі аналізу науково-методичної інформації та 

узагальнення провідного практичного досвіду було вста-
новлено, що тхеквондо відноситься до видів спорту зі 
складною, різноманітною, часто не схожою один на од-
ного по просторовим, тимчасовим і динамічним параме-
трам технікою. У зв’язку з цим найважливішим завдан-
ням в процесі багаторічної підготовки юних тхеквондис-
тів є розвиток координаційних здібностей [1, 3, 4].

У період з вересня 2020 року по лютий 2021 року 
досліджувалася динаміка розвитку координаційних зді-
бностей юних тхеквондистів. В таблиці 1 представлені 
результати педагогічного тестування на початку та на-
прикінці дослідження.

Аналіз координаційної підготовленості юних тхек-
вондистів на початку та наприкінці педагогічного дослі-
дження має достовірний приріст результатів у тестах: 
підтримування статичної рівноваги на одній нозі з від-
критими очима (t=2,36; p<0,05); підтримування статич-
ної рівноваги на одній нозі з закритими очима (t=2,26; 
p<0,05); проба Ромберга на правій нозі (t=2,60; p<0,05); 
проба Ромберга на лівій нозі (t=2,63; p<0,05); фехтуван-
ня боковим ударом ноги в русі на правій нозі (t=2,47; 
p<0,05). В інших тестах також відбулися позитивні зміни, 
але вони статистично недостовірні: 10 перекидів вперед 
(t=1,18; p>0,05); фехтування боковим ударом ноги на 
правій нозі (t=1,13; p>0,05); фехтування боковим уда-
ром ноги на лівій нозі (t=1,00; p>0,05); фехтування бо-
ковим ударом ноги в русі на лівій нозі (t=2,07; p>0,05).

Отримані дані свідчать, що у юних тхеквондистів на-
прикінці педагогічного дослідження при тестуванні коор-
динаційних здібностей спостерігалося поліпшення в та-
ких тестах: підтримування статичної рівноваги на одній 



159

Тренувальна діяльність в обраному виді спорту

нозі з відкритими очима на 5 %; підтримування статичної 
рівноваги на одній нозі з закритими очима на 6 %; проба 
Ромберга на правій нозі на 9 %; проба Ромберга на лі-
вій нозі на 13 %; 10 перекидів вперед на 8 %; фехтування 
боковим ударом ноги на правій нозі на 10 %; фехтування 
боковим ударом ноги на лівій нозі на 10 %; фехтування 
боковим ударом ноги в русі на правій нозі на 6 %; фех-
тування боковим ударом ноги в русі на лівій нозі на 6 %.

Результати дослідження показують, що заняття 
тхеквондо позитивно вплинули на розвиток координа-
ційних здібностей і емоційний стан юних спортсменів.

Висновки:
1. Встановлено, що тхеквондо відноситься до ви-

дів спорту зі складною, різноманітною, часто не схожою 
один на одного по просторовим, тимчасовим і динаміч-
ним параметрам технікою. У зв’язку з цим найважливі-
шим завданням в процесі багаторічної підготовки тхек-
вондистів є розвиток координаційних здібностей. Вияв-

 
 

Отримані дані свідчать, що у юних тхеквондистів наприкінці 
педагогічного дослідження при тестуванні координаційних здібностей 
спостерігалося поліпшення в таких тестах: підтримування статичної 
рівноваги на одній нозі з відкритими очима на 5 %; підтримування статичної 
рівноваги на одній нозі з закритими очима на 6 %; проба Ромберга на правій 
нозі на 9 %; проба Ромберга на лівій нозі на 13 %; 10 перекидів вперед на 8 
%; фехтування боковим ударом ноги на правій нозі на 10 %; фехтування 
боковим ударом ноги на лівій нозі на 10 %; фехтування боковим ударом ноги 
в русі на правій нозі на 6 %; фехтування боковим ударом ноги в русі на лівій 
нозі на 6 %. 

Таблиця 1 
Показники координаційної підготовленості юних каратистів (n=15) 

на початку та наприкінці педагогічного дослідження 
№ 
з/п Тест m t р 

1 Підтримування статичної рівноваги на 
одній нозі з відкритими очима (с) 

Початок 38,86±0,42 2,36 <0,05 Кінець 40,94±0,77 

2 Підтримування статичної рівноваги на 
одній нозі з закритими очима (с) 

Початок 29,49±0,55 2,26 <0,05 Кінець 31,25±0,55 

3 Проба Ромберга на правій нозі (с) Початок 39,04±0,95 2,60 <0,05 Кінець 42,54±0,94 

4 Проба Ромберга на лівій нозі (с) Початок 34,12±1,24 2,63 <0,05 Кінець 38,51±1,12 

5 10 перекидів вперед (с) Початок 15,17±0,44 1,18 >0,05 Кінець 13,99±0,34 

6 Фехтування боковим ударом ноги на 
правій нозі (кількість разів) 

Початок 11,73±0,82 1,13 >0,05 Кінець 12,86±0,74 

7 Фехтування боковим ударом ноги на 
лівій нозі (кількість разів) 

Початок 9,87±0,60 1,00 >0,05 Кінець 10,87±0,51 

8 Фехтування боковим ударом ноги в русі 
на правій нозі (кількість разів) 

Початок 40,80±1,73 2,47 <0,05 Кінець 43,27±1,82 

9 Фехтування боковим ударом ноги в русі 
на лівій нозі (кількість разів) 

Початок 37,93±1,64 2,07 >0,05 Кінець 40,00±1,55 
Примітка: достовірність t=2,05; p<0,05; t=2,76; p<0,01. 
Результати дослідження показують, що заняття тхеквондо позитивно 

вплинули на розвиток координаційних здібностей і емоційний стан юних 
спортсменів. 

Висновки: 
1. Встановлено, що тхеквондо відноситься до видів спорту зі складною, 

різноманітною, часто не схожою один на одного по просторовим, 
тимчасовим і динамічним параметрам технікою. У зв’язку з цим 
найважливішим завданням в процесі багаторічної підготовки тхеквондистів є 
розвиток координаційних здібностей.Виявлено, що основним засобом 
виховання координаційних здібностей є фізичні вправи підвищеної 
координаційної складності які містять елементи новизни. Найефективніші 

Таблиця 1
Показники координаційної підготовленості юних каратистів (n=15) 

на початку та наприкінці педагогічного дослідження

Примітка: достовірність t=2,05; p<0,05; t=2,76; p<0,01.

лено, що основним засобом виховання координаційних 
здібностей є фізичні вправи підвищеної координаційної 
складності які містять елементи новизни. Найефектив-
ніші методи для розвитку координаційних здібностей у 
юних тхеквондистів наступні: стандартно-повторний; 
варіативний; ігровий; змагальний.

2. Визначено, що вправи для розвитку координа-
ційних здібностей тхеквондистів в групах попередньої 
підготовки спрямовані в першу чергу на удосконалення 
рухових реакцій та просторово-часових антиципацій.

3. За період педагогічного дослідження, було вста-
новлено, що у юних тхеквондистів в динаміці координа-
ційної підготовленості відбулися відмінності (значення t 
коливається від 1,00 до 2,63).

Перспективи подальших досліджень в да-
ному напрямку будуть спрямовані на визначення 
взаємозв’язків між рівнем розвитку координаційних 
здібностей з рівнем розвитку інших фізичних якостей у 
юних тхеквондистів.
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Вдосконалення технічної підготовленості
гімнасток 8-9 років у вправах з булавами

Шевчук О. К., Дейнеко А. Х.

Анотація. У статті аналізуються результати ефективності використання методики підвищення рівня технічної під-
готовленості гімнасток у вправах з булавами. Встановлена позитивна динаміка показників техніки виконання гімнаст-
ками 8-9 років базових і профілюючих рухів у вправах з булавами за рахунок застосування розробленої методики.  

Ключові слова: художня гімнастика, технічна підготовленість, вправи з булавами,  гімнастки 8-9 років.

Вступ. 
Сучасний етап розвитку художньої гімнастики ха-

рактеризується високим рівнем спортивно-технічних 
досягнень, які визначають підвищені вимоги до технічної 
підготовленості гімнасток [2; 5; 8]. Неухильне підвищен-
ня вимог до рівня складності і оригінальності вправ, що 
виконуються з предметами в художній гімнастиці, заго-
стрює пошук ефективних методик навчання складно-ко-
ординаційним рухам і швидкого набуття міцних навичок 
в роботі з предметами [2; 4; 5; 9]. Необхідно зазначити, 
що процес вдосконалення гімнастками вправ з предме-
тами вельми складний і тривалий, вимагає раціонально-
го методичного підходу, використання передових форм 
навчання  [6; 9]. Слід відмітити, технічна підготовка на 
етапі попередньої базової підготовки пов’язана із за-
кладанням основи техніки володіння предметом, що є 
важливою умовою забезпечення подальшого зростан-
ня спортивних результатів у багаторічній змагальної 
практики. Для поліпшення цього процесу необхідна на-
явність у юних спортсменок достатньої надійності ви-
конання базових рухів [1; 2]. В ході аналізу літератури 
[2; 6] встановлено, що для підвищення рівня технічної 
підготовленості гімнасток з предметами дослідниками 
пропонуються різноманітні методики та педагогічні тех-
нології, спрямовані на вирішення поставлених завдань. 
Однак, існує неоднорідність розроблення організаційно-
педагогічних підходів щодо вдосконалення технічної під-
готовки у вправах з предметами у художній гімнастиці. 
На думку авторів [2; 4; 9] менш дослідженими залиша-
ються питання вдосконалення технічної підготовленості 
гімнасток у вправах з булавами. Отже, базова технічна 
підготовка у вправах з булавами є недостатньо виріше-
ною проблемою в теорії й методиці художньої гімнасти-
ки, тому становить інтерес до наукового пошуку.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Дослідження про-
водилося відповідно до ініціативної теми наукового до-
слідження кафедри гімнастики, танцювальних видів 
спорту та хореографії ХДАФК: «Теоретико-методологіч-
ні основи розвитку системоутворюючих компонентів фі-
зичної культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020-2025 
рр., номер державної реєстрації 0120U101215».

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність ви-
користання розробленої методики для підвищення рів-
ня  технічної підготовленості гімнасток 8-9 років.

Завдання дослідження: Проаналізувати динамі-
ку рівня розвитку технічної підготовленості у вправах з 
булавами гімнасток 8-9 років за рахунок використання 
спеціально розроблених комплексів вправ, ігрових та 
змагальних завдань.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення поставлених завдань використовува-

лись наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і 
узагальнення літературних джерел; педагогічні (спосте-
реження, тестування рівня технічної підготовленості у 
вправах з булавами, експеримент); метод експертного 
оцінювання; методи математичної статистики. Дослі-
дження виконувалося впродовж 2020-2021 рр.За зазна-
чений період  була  розроблена тестова програма, що 
передбачала оцінку рівня технічної підготовленості гім-
насток 8-9 років у вправах з булавами. Після проведення 
початкового тестування рівня технічної підготовленості, 
на основі отриманих даних була розроблена методика 
підвищення рівня технічної підготовленості гімнасток 
у вправах з булавами. Дана методика передбачала ви-
користання спеціально розроблених комплексів вправ, 
ігрових та змагальних завдань. В рамках дослідження 
проводився лінійний педагогічний експеримент, у яко-
му взяли участь 10 гімнасток. В ході дослідження трену-
вальні заняття гімнасток 8-9 років проводилися не лише 
згідно із загальноприйнятою Навчальною програмою з 
художньої гімнастики для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ 
(Київ, 1999 р.), а і з використанням експериментальної  
методики, спрямованої на підвищення рівня їх технічної 
підготовленості у вправах з булавами. Наприкінці дослі-
дження проводилися порівняння результатів педагогіч-
ного експерименту та сформулювалися висновки про 
ефективність впровадженої методики. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
На підставі аналізу науково-методичної літератури 

та проведеного початкового тестування рівня технічної 
підготовленості гімнасток у вправах з булавами була 
розроблена методика у відповідності до основних по-
ложень Навчальної програми [7] та Правил змагань з 
художньої гімнастки [5]. Пропонована методика підви-
щення рівня технічної підготовленості гімнасток у впра-
вах з булавамивпроваджувалась у тренувальний про-
цес гімнасток протягом півроку тренувальних занять. 
Наприкінці дослідження було проведено порівняльний 
аналіз зміни показників техніки виконання вправ з була-
вами, які  відбувалися під впливом запропонованої ме-
тодики в період дослідження. 

Як видно з представлених матеріалів таблиці у тесті 
«Малі круги булавами» гімнастки на початку досліджен-
ня показали середньогруповий результат 6,5±0,34 бали, 
а наприкінці дослідження – 8,0±0,39 бали. Різниця між 
цими результатами статистично достовірна, оскільки 
t

p
=2,87>t

гр
=2,10. Це означає об’єктивне покращення ре-

зультатів виконання даного тесту впродовж досліджен-
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ня, яке складає 23% (табл. 1). Виконання спортсменка-
ми вправи «Вертикальний млин» на початку дослідження 
експертами було оцінено у 4,0±0,33 бали, а наприкінці 
дослідження – 5,6±0,40 бали. Порівняння цих результа-
тів за критерієм Стьюдента свідчить, що різниця між се-
редніми груповими значеннями статистично достовір-
на (t

p
=3,07>t

гр
=2,10; р<0,01). Приріст результатів склав 

40%. Середньогрупові оцінки експертів за виконання 
гімнастками вправи «Горизонтальний млин» були таки-
ми: на початку дослідження – 4,1±0,31 бали, наприкінці 
– 5,9±0,38 бали; приріст – 44% (табл. 1). Їх порівняння 
за критерієм Стьюдента показало, що різниця резуль-
татів  є статистично достовірною (t

p
 =3,66>t

гр
=2,10). 

Результати проведеного дослідження свідчать, що при 
виконанні вправи «Асиметрія» гімнастки 8-9 років на по-
чатку показали результат 5,7±0,33 експертних бали, а 
під час повторного дослідження – 7,3±0,42 бали, (t

p
 >t

гр
), 

покращення результату склало 28%. Як показують мате-
ріали дослідження у тесті «Почергові малі кидки булав» 
спортсменки показали середній результат  5,5±0,34 
бали на  початку  дослідження і 7,1±0,38 наприкінці. По-
рівняння  цих  результатів по критерію Стьюдента свід-
чить, що різниця між середньогруповими значеннями 
статистично достовірна, так як t

p
=3,14>t

гр
=2,10. Отри-

мані показники свідчать про покрашення результатів в 
ході дослідження на 29% (таблиця 1). Покращення ре-
зультатів відбулося і в наступному тесті «Одночасні малі 
кидки  двох булав» і склало 37%. Отримані спортсменка-
ми результати експертного оцінювання (початкове тес-
тування – 4,6±0,43 бали, повторне тестування – 6,3±0,42 
бали) свідчать про те, що різниця між середніми оцінка-
ми експертів за виконання даної вправи є статистично 
достовірною, оскільки р<0,05 (табл. 1). 

Згідно з результатами дослідження, виконання гім-
настками вправи «Великі кидки та ловля однієї булави» 
правою рукою на початку оцінено у 4,6±0,31 бали, а на-
прикінці дослідження – 6,4±0,34 балів. Відповідно до 

 

№ 
з/п Назва тесту 

Х ±m, (n=10) 
tp Р 

Приріст
рез-ту, 

% 
Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. Малі круги булавами, бали 6,5±0,34 8,0±0,39 2,87 <0,05 23% 

2. Вертикальний млин, бали 4,0±0,33 5,6±0,40 3,07 <0,01 40% 

3. Горизонтальний млин, бали 4,1±0,31 5,9±0,38 3,66 <0,01 44% 
4. Асиметрія, бали 5,7±0,33 7,3±0,42 2,97 <0,01 28% 

5. Почергові малі кидки  
булав, бали 5,5±0,34 7,1±0,38 3,14 <0,01 29% 

6. Одночасні малі кидки 
 двох булав, бали 4,6±0,43 6,3±0,42 2,83 <0,05 37% 

7. Великі кидки та 
ловля однієї 
булави, бали  

правою 4,6±0,31 6,4±0,34 3,94 <0,01 39% 

8. лівою 2,1±0,38 4,0±0,42 3,50 <0,01 90% 

 
Експерти 

1 2 3 Сума рангів d d2 
Фактори 

x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 4 2 8 -5,5 30,25 

x3 4 2 3 9 -4,5 20,25 

x4 6 6 7 19 5,5 30,25 
x5 7 7 6 20 6,5 42,25 
x6 5 3 4 12 -1,5 2,25 

x7 3 5 5 13 -0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  346 
 
Сума квадратів відхилень від середнього S=346. Величина коефіцієнта 

конкордації:  � � ����
��������, де S – сума квадратів відхилень всіх оцінок 

рангів кожного об’єкта експертизи від середнього значення; m = 3 – число 
експертів; n=8 – число об’єктів експертизи. Таким чином, � � ������

�������� �
0,915, що свідчить про високий рівень узгодженості експертних оцінок. 

 
 
 
 
 
 
 
 

критерію Стьюдента різниця між середньогруповими 
результатами, по-казаними гімнастками у цьому тес-
товому завданні, є статистично достовірною, оскіль-
ки t

p
>t

гр
 (табл. 1). Покращення результату склало 39%. 

Слід відмітити, найбільше покращення результатів 
впродовж дослідження 90% – спостерігалося за ре-
зультатами виконання цієї ж тестової вправи тільки лі-
вою рукою. Під час виконання вправи «Великі кидки та 
ловля однієї булави» (лівою) гімнастки показали наступ-
ні середньогрупові результати – 2,1±0,38 експертних 
бали (початкове тестування) і 4,0±0,42 бали (повторне 
тестування). По критерію Стьюдента різниця між цими 
результатами статистично  достовірна, оскільки р<0,01.  
Даний результат можливо пояснити тим, що зазвичай 
у трену¬вальному процесі більшість кидкових рухів юні 
гімнастки виконують домінуючою (правою) рукою. А за-
пропоновані організаційно-методичні прийоми, перед-
бачені пропонованої методикою, були спрямовані на 
подолання даного недоліку.

У зв’язку з тим, що результатами експертних оці-
нок є бали, то для їх аналізу необхідно використовувати 
рангові (непараметричні) методи. У проведеному до-
слідженні приймали участь три експерти і для визначен-
ня узгодженості їх думок використовувалась методика 
розрахунку коефіцієнту конкордації, що запропонована 
Кендалом [3]. Коефіцієнт конкордації змінюється в діа-
пазоні 0<W<1 при цьому, якщо 0-0,1 – думка експертів 
неузгоджена; 0,1-0,3 – низька узгодженість; 0,3-0,7 – 
середня узгодженість; 0,7–1,0 – висока узгодженість. 
Тому у ході дослідження було проаналізовано узгодже-
ність експертних оцінок рівня технічної підготовленості 
за допомогою розрахунку коефіцієнту конкордації Кен-
дала (таблиці 2, 3).

Сума квадратів відхилень від середнього S = 346. 
Величина коефіцієнта конкордації: 

 

№ 
з/п Назва тесту 

Х ±m, (n=10) 
tp Р 

Приріст
рез-ту, 

% 
Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. Малі круги булавами, бали 6,5±0,34 8,0±0,39 2,87 <0,05 23% 

2. Вертикальний млин, бали 4,0±0,33 5,6±0,40 3,07 <0,01 40% 

3. Горизонтальний млин, бали 4,1±0,31 5,9±0,38 3,66 <0,01 44% 
4. Асиметрія, бали 5,7±0,33 7,3±0,42 2,97 <0,01 28% 

5. Почергові малі кидки  
булав, бали 5,5±0,34 7,1±0,38 3,14 <0,01 29% 

6. Одночасні малі кидки 
 двох булав, бали 4,6±0,43 6,3±0,42 2,83 <0,05 37% 

7. Великі кидки та 
ловля однієї 
булави, бали  

правою 4,6±0,31 6,4±0,34 3,94 <0,01 39% 

8. лівою 2,1±0,38 4,0±0,42 3,50 <0,01 90% 

 
Експерти 

1 2 3 Сума рангів d d2 
Фактори 

x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 4 2 8 -5,5 30,25 

x3 4 2 3 9 -4,5 20,25 

x4 6 6 7 19 5,5 30,25 
x5 7 7 6 20 6,5 42,25 
x6 5 3 4 12 -1,5 2,25 

x7 3 5 5 13 -0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  346 
 
Сума квадратів відхилень від середнього S=346. Величина коефіцієнта 

конкордації:  � � ����
��������, де S – сума квадратів відхилень всіх оцінок 

рангів кожного об’єкта експертизи від середнього значення; m = 3 – число 
експертів; n=8 – число об’єктів експертизи. Таким чином, � � ������

�������� �
0,915, що свідчить про високий рівень узгодженості експертних оцінок. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 де S –  
сума квадратів відхилень всіх оцінок рангів кож-
ного об’єкта експертизи від середнього значення;  

Таблиця 1
Порівняльний аналіз  результатів тестування показників техніки виконання 

вправ з булавами гімнасток 8-9 років впродовж дослідження
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Таблиця 2
Розрахунок коефіцієнту конкордації Кендала результатів експертного оцінювання рівня 

технічної підготовленості гімнасток у вправах з булавами на початку дослідження

 

№ 
з/п Назва тесту 

Х ±m, (n=10) 
tp Р 

Приріст
рез-ту, 

% 
Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. Малі круги булавами, бали 6,5±0,34 8,0±0,39 2,87 <0,05 23% 

2. Вертикальний млин, бали 4,0±0,33 5,6±0,40 3,07 <0,01 40% 

3. Горизонтальний млин, бали 4,1±0,31 5,9±0,38 3,66 <0,01 44% 
4. Асиметрія, бали 5,7±0,33 7,3±0,42 2,97 <0,01 28% 

5. Почергові малі кидки  
булав, бали 5,5±0,34 7,1±0,38 3,14 <0,01 29% 

6. Одночасні малі кидки 
 двох булав, бали 4,6±0,43 6,3±0,42 2,83 <0,05 37% 

7. Великі кидки та 
ловля однієї 
булави, бали  

правою 4,6±0,31 6,4±0,34 3,94 <0,01 39% 

8. лівою 2,1±0,38 4,0±0,42 3,50 <0,01 90% 

 
Експерти 

1 2 3 Сума рангів d d2 
Фактори 

x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 4 2 8 -5,5 30,25 

x3 4 2 3 9 -4,5 20,25 

x4 6 6 7 19 5,5 30,25 
x5 7 7 6 20 6,5 42,25 
x6 5 3 4 12 -1,5 2,25 

x7 3 5 5 13 -0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  346 
 
Сума квадратів відхилень від середнього S=346. Величина коефіцієнта 

конкордації:  � � ����
��������, де S – сума квадратів відхилень всіх оцінок 

рангів кожного об’єкта експертизи від середнього значення; m = 3 – число 
експертів; n=8 – число об’єктів експертизи. Таким чином, � � ������

�������� �
0,915, що свідчить про високий рівень узгодженості експертних оцінок. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Таблиця 3
Розрахунок коефіцієнту конкордації Кендала результатів експертного оцінювання рівня  

технічної підготовленості гімнасток у вправах з булавами наприкінці дослідження

2 

 
 

Експерти 
1 2 3 Сума рангів d d2 

Фактори 
x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 2 2 6 -7,5 56,25 

x3 3 3 3 9 -4,5 20,25 

x4 7 7 6 20 6,5 42,25 
x5 6 6 7 19 5,5 30,25 
x6 5 4 4 13 -0,5 0,25 

x7 4 5 5 14 0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  370 
 

, S=370, , що свідчить 
про високий рівень узгодженості експертних оцінок.  

Таким чином, отримані показники коефіцієнту конкордації Кендала 
дають підставу для висновку про однорідність результатів експертних оцінок 
рівня технічної підготовленості гімнасток у вправах з булавами на початку та 
наприкінці дослідження. За усіма критеріями зафіксовано високий рівень 
узгодженості оцінок експертів [3]. 

Висновки. Результати всього комплексу проведених досліджень з 
впровадження розробленої методики, спрямованої на підвищення рівня  
технічної підготовленості гімнасток 8-9 років, свідчать про її ефективність. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані з розробкою методики 
підвищення рівня  технічної  підготовленості у вправах з булавами гімнасток 
10-11 років.  
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m = 3 – число експертів; n=8 – число об’єктів експертизи. 
Таким чином, 

 

№ 
з/п Назва тесту 

Х ±m, (n=10) 
tp Р 

Приріст
рез-ту, 

% 
Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. Малі круги булавами, бали 6,5±0,34 8,0±0,39 2,87 <0,05 23% 

2. Вертикальний млин, бали 4,0±0,33 5,6±0,40 3,07 <0,01 40% 

3. Горизонтальний млин, бали 4,1±0,31 5,9±0,38 3,66 <0,01 44% 
4. Асиметрія, бали 5,7±0,33 7,3±0,42 2,97 <0,01 28% 

5. Почергові малі кидки  
булав, бали 5,5±0,34 7,1±0,38 3,14 <0,01 29% 

6. Одночасні малі кидки 
 двох булав, бали 4,6±0,43 6,3±0,42 2,83 <0,05 37% 

7. Великі кидки та 
ловля однієї 
булави, бали  

правою 4,6±0,31 6,4±0,34 3,94 <0,01 39% 

8. лівою 2,1±0,38 4,0±0,42 3,50 <0,01 90% 

 
Експерти 

1 2 3 Сума рангів d d2 
Фактори 

x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 4 2 8 -5,5 30,25 

x3 4 2 3 9 -4,5 20,25 

x4 6 6 7 19 5,5 30,25 
x5 7 7 6 20 6,5 42,25 
x6 5 3 4 12 -1,5 2,25 

x7 3 5 5 13 -0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  346 
 
Сума квадратів відхилень від середнього S=346. Величина коефіцієнта 

конкордації:  � � ����
��������, де S – сума квадратів відхилень всіх оцінок 

рангів кожного об’єкта експертизи від середнього значення; m = 3 – число 
експертів; n=8 – число об’єктів експертизи. Таким чином, � � ������

�������� �
0,915, що свідчить про високий рівень узгодженості експертних оцінок. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 = 0,915, що свідчить про висо-
кий рівень узгодженості експертних оцінок.

2 

 
 

Експерти 
1 2 3 Сума рангів d d2 

Фактори 
x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 2 2 6 -7,5 56,25 

x3 3 3 3 9 -4,5 20,25 

x4 7 7 6 20 6,5 42,25 
x5 6 6 7 19 5,5 30,25 
x6 5 4 4 13 -0,5 0,25 

x7 4 5 5 14 0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  370 
 

, S=370, , що свідчить 
про високий рівень узгодженості експертних оцінок.  

Таким чином, отримані показники коефіцієнту конкордації Кендала 
дають підставу для висновку про однорідність результатів експертних оцінок 
рівня технічної підготовленості гімнасток у вправах з булавами на початку та 
наприкінці дослідження. За усіма критеріями зафіксовано високий рівень 
узгодженості оцінок експертів [3]. 

Висновки. Результати всього комплексу проведених досліджень з 
впровадження розробленої методики, спрямованої на підвищення рівня  
технічної підготовленості гімнасток 8-9 років, свідчать про її ефективність. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані з розробкою методики 
підвищення рівня  технічної  підготовленості у вправах з булавами гімнасток 
10-11 років.  
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=10.5, S=370, 

 

№ 
з/п Назва тесту 

Х ±m, (n=10) 
tp Р 

Приріст
рез-ту, 

% 
Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. Малі круги булавами, бали 6,5±0,34 8,0±0,39 2,87 <0,05 23% 

2. Вертикальний млин, бали 4,0±0,33 5,6±0,40 3,07 <0,01 40% 

3. Горизонтальний млин, бали 4,1±0,31 5,9±0,38 3,66 <0,01 44% 
4. Асиметрія, бали 5,7±0,33 7,3±0,42 2,97 <0,01 28% 

5. Почергові малі кидки  
булав, бали 5,5±0,34 7,1±0,38 3,14 <0,01 29% 

6. Одночасні малі кидки 
 двох булав, бали 4,6±0,43 6,3±0,42 2,83 <0,05 37% 

7. Великі кидки та 
ловля однієї 
булави, бали  

правою 4,6±0,31 6,4±0,34 3,94 <0,01 39% 

8. лівою 2,1±0,38 4,0±0,42 3,50 <0,01 90% 

 
Експерти 

1 2 3 Сума рангів d d2 
Фактори 

x1 8 8 8 24 10,5 110,25 
x2 2 4 2 8 -5,5 30,25 

x3 4 2 3 9 -4,5 20,25 

x4 6 6 7 19 5,5 30,25 
x5 7 7 6 20 6,5 42,25 
x6 5 3 4 12 -1,5 2,25 

x7 3 5 5 13 -0,5 0,25 

x8 1 1 1 3 -10,5 110,25 

∑ 36 36 36 108  346 
 
Сума квадратів відхилень від середнього S=346. Величина коефіцієнта 

конкордації:  � � ����
��������, де S – сума квадратів відхилень всіх оцінок 

рангів кожного об’єкта експертизи від середнього значення; m = 3 – число 
експертів; n=8 – число об’єктів експертизи. Таким чином, � � ������

�������� �
0,915, що свідчить про високий рівень узгодженості експертних оцінок. 

 
 
 
 
 
 
 
 

=0,979, 
що свідчить про високий рівень узгодженості експерт-
них оцінок. 

Таким чином, отримані показники коефіцієнту кон-
кордації Кендала дають підставу для висновку про од-
норідність результатів експертних оцінок рівня технічної 
підготовленості гімнасток у вправах з булавами на почат-

ку та наприкінці дослідження. За усіма критеріями зафік-
совано високий рівень узгодженості оцінок експертів [3].

Висновки. 
Результати всього комплексу проведених дослі-

джень з впровадження розробленої методики, спрямо-
ваної на підвищення рівня  технічної підготовленості гім-
насток 8-9 років, свідчать про її ефективність.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
розробкою методики підвищення рівня  технічної  підго-
товленості у вправах з булавами гімнасток 10-11 років. 
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ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021

ФІТНЕС ТА РЕКРЕАЦІЯ2.
Організаційні умови та мотиваційні чинники, 

які спонукають жінок до занять оздоровчо-
рекреаційними програмами у фітнес-клубі

Діденко Д. С. 

Анотація. Мета: з’ясувати уявлення жінок щодо їх мотивації до занять у фітнес-клубі. Матеріал і методи: соціо-
логічне дослідження проводилося серед жінок клієнтів фітнес-клубу.Результати: результати опитування свідчать 
про те, що заняття у фітнес-клубах відвідують жінки які відносяться до різних соціальних груп. Висновки. Для жінок 
які займаються в фітнес-клубі найбільш бажаними є комплексні фітнес-програми. 

Ключові слова: фітнес, соціологічне дослідження, респондент, фітнес-клуб, фітнес-програми.

Вступ. 
За даними ВООЗ у 2019 році за рівнем здоров’я 

українці перебували на 93 місці з 169 країн світу. Як свід-
чать результати спеціальних досліджень ця статистика 
є наслідком того, що значна частина населення України 
веде нездоровий та пасивний спосіб життя.  Для вирі-
шення цього складного завдання в країні була запро-
вадженаНаціональна стратегія з оздоровчої рухової 
активності на період до 2025 року «Рухова активність  – 
здоровий спосіб життя – здорова нація»[7]мета якої 
спрямована на створення умов для підвищення рівня 
залучення населення до оздоровчої рухової активнос-
ті. Однак на сьогоднішній день проблема залишається 
не вирішеною. Необхідно відмітити, що проблема по-
кращення здоров’я населення залишається невиріше-
ною не тільки в Україні [5]. Одним з напрямів вирішен-
ня вказаної вище проблеми є формування в суспільстві 
потреби в здоровому фізично активному способі життя 
та створення умов для її практичної реалізації за раху-
нок широкого  розвитку фітнес індустрії [2, 4]. В останні 
десятиріччя в Україні фітнес індустрія інтенсивно розви-
вається. Сьогодні фітнесом займаються близько 1 млн. 
90 тис. осіб, що становить 2,6 % від загальної кількос-
ті населення.Експерти з’ясували, що у в нашій країні  у 
2018 році нараховувалось 1569 фітнес-об’єктів. Серед 
них 56% складають фітнес-клуби, 10% – фітнес-студії, 
по 9% клуби бойових мистецтв та пілатес-студії, 7% 
жіночі фітнес-клуби, по 3% йога-студії та студії танців, 
2% басейни [3]. Інтенсивний розвиток фітнес індустрії 
стимулював широке дослідження проблеми викорис-
тання в них програм оздоровчо-рекреаційного спряму-
вання [6, 9]. Останнім часом інтенсивно досліджуються 
умови використання оздоровчо-рекреаційних програм 
жінками які займаються фізичними вправами в умовах 
сучасних фітнес-клубів [1]. Означена проблема має ве-
лике теоретичне і практичне значення про що свідчать 
дослідження О.Андрєєвої, М.Дутчака, О.Благій (2020) 
[8]. Проведений вище аналіз свідчить про актуальність 
і важливість розробки та застосування методики трену-
вань оздоровчо-рекреаційного спрямування в сучасних 
фітнес-клубах, що й обумовило вибір теми дослідження.

Дослідження виконано у відповідності з темою НДР 
кафедри ГТВСХ «Теоретико-методологічні засади роз-
витку системо утворюючих компонентів фізичної культу-
ри (спорт, фітнес та рекреація)».

Мета дослідження: виявити потреби та мотивації 
жінок які займаються у фітнес-центрі стосовно вибору 
фітнес-програм оздоровчо-рекреаційного спрямування.

Завдання дослідження:
1. Дослідити організаційні умови які спонукають жі-

нок до занять оздоровчо-рекреаційними програмами у 
фітнес-клубі;

2. З’ясувати мотиваційні чинники які спонукають жі-
нок до занять оздоровчо-рекреаційними програмами у 
фітнес-клубі.

Матеріал і методи дослідження. 
Соціологічне дослідження проводилося серед жінок 

клієнтів фітнес-клубу з метою  виявлення їх потреб та 
мотивацій у виборі фітнес-програм оздоровчо-рекреа-
ційного спрямування. В опитуванні прийняло участь 25 
клієнтів фітнес-клубу «Сафарі». Серед них було 10 жінок  
віком 21-35 років, 7  жінок віком 35-40 років, 6 – віком 
40-50 років, 2 – віком 50-55 років. Перед респондентами 
ставилися питання щодо їх мотивації до занять фізични-
ми вправами та яка фітнес-програма могла б задоволь-
нити цю потребу. У ході дослідження використовувалась 
анкета закритого типу. На кожне питання були запропо-
новані варіанти відповідей. При цьому по кожному пи-
танню респондент мав право поставити позначку («так») 
тільки напроти одного варіанту відповіді. Перед почат-
ком опитування респондентам повідомлено мету анке-
тування та відомості про виконавців дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення. 
З метою з’ясування оптимальних організаційних 

умов та мотивації жінок до занять в фітнес-клубах були 
проведені спеціальні соціологічні дослідження. На пер-
шому етапі дослідження з’ясовувались уявлення респон-
дентів щодо організаційних умов занять у фітнес-клубі. 
Вони свідчать про те, що активно відвідують заняття у 
фітнес-клубах жінки які відносяться до різних соціаль-
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них груп. Так, близько половини клієнтів фітнес-клубів це 
працюючі жінки (48,9%), 17,8% - підприємці, 15,6% жінок 
які не працюють, 13,3% - пенсіонери. Серед респон-
денток більше трьох років займаються фітнесом 73,3% 
опитаних, що свідчить про стабільність уподобань. Для 
клієнтів фітнес-клубу «Сафарі» які приймали участь в до-
слідженні немає великого значення як оплачувати послу-
ги: за місяць занять (48,9 % респонденток вибрали саме 
такий варіант відповіді)  чи за рік  (51,1 % респонденток 
вибрали такий варіант відповіді). За послуги які надають-
ся у фітнес-клубі 40% респонденток готові платити кож-
ного місяця до 400 грн., 44,4% - до 700 грн., а 15,6% - до 
1000 грн. Як свідчать результати дослідження серед жі-
нок які займаються фітнесом і які прийняли участь в опи-
туванні нема вираженої переваги щодо часу занять. 40% 
з них  віддають перевагу ранковим заняттям (в період з 
7:00 до – 12:00 годин), 33,3% - заняттям в період з 12 
до 17 годин дня, а 26,7% - у вечірній час з 17 до 21 годи-
ни. Переважна більшість респонденток (66,7%) бажають 
займатися в фітнес-клубі 3-4 рази на тиждень, 20,0% - 
кожного дня, а 13,3% 1-2 рази на тиждень. Результати 
опитування свідчать про те, що більшість респондентів 
(77,8%) віддають перевагу колективним формам занять, 
лише 22,2% хотіли б займатися з персональним трене-
ром. Більшість респондентів 77,8 % не мають досвіду 
дистанційного тренування, а 51,1% не планують під час 
карантину займатися дистанційно. 

На другому етапі дослідження з’ясовувались моти-
ваційні чинники які спонукають жінок до занять у фітнес-
клубі. Для цього респондентам пропонувалось по кож-
ному з мотиваційних чинників виставити рейтинг. Ре-
зультати дослідження свідчать про наступне. Для біль-
шості респонденток фітнес асоціюється зі здоров’ям та 
задоволенням які вони отримують від занять фізичними 
вправами. На це звернули увагу, відповідно, 43,1% і 
30,4% респонденток. Важливим чинником для занять 
фізичними вправами жінки виділяють своє прагнення 
покращити фігуру (третє місце в рейтингу). Такі фактори 
як самореалізація та спілкування  для респонденток не 
являються визначальними. На ці фактори звернули ува-
гу, відповідно, 4.1% та 1,8% респонденток. Як показують 
результати дослідження при виборі фітнес-клубу жінки 
орієнтуються у першу чергу на наявність залів для про-
ведення групових занять. Цей варіант відповіді вибрали 
55,4% респонденток. Важливе значення при виборі фіт-
нес-клубу на думку жінок відіграє «увага персоналу та 
тренерів» (28,3%), а також зручне його  розташування 
(10,8%). Як показали результати опитування для жінок 
наявність в клубі сауни (3,2%) та окремого тренажер-
ного залу (2,3%) при виборі фітнес-клубу не являються 

значущими. Найважливішим фактором який стимулює 
жінок відвідувати фітнес-клуби є усвідомлення того, що 
з допомогою занять фізичними вправами можна скори-
гувати фігуру та мати привабливий вигляд (57,2%).  Дру-
гим по значущості  фактором для жінок є усвідомлення 
можливості фізичних вправ забезпечити профілактику 
захворювань, уповільнити процеси старіння (20,4%). 
Важливим фактором який мотивує жінок до занять фі-
зичними вправами є отримання при цьому задоволення 
та зняти нервової напруги (19,1%). Результати опитуван-
ня також показали , що для жінок які відвідують фітнес-
клуб розвиток фізичних якостей (сили, витривалості, 
бистроти, гнучкості, спритності) не являється визна-
чальним (3,3%). Для правильної побудови тренувальних 
занять важливо визначити напрями фітнесу які найбільш 
цікаві для жінок які відвідують фітнес-клуб. Результати 
проведеного опитування показали, що для них найбільш 
значущим являється використання комплексних про-
грам які включають різні види фітнесу (33,2%), аеробні 
(28,4%), силові(21,3%)  програми, використання фізич-
них вправ по програмі «Пілатес» (13,4%). Заняття в тре-
нажерному залі (1,3%) а також по програмі «Кросфіт» 
(0,0%) у жінок не являються пріоритетними.

Висновки:
1. Результати проведеного опитування свідчать про 

те, що активно відвідують заняття у фітнес-клубах жінки 
які відносяться до різних соціальних груп. Так, близь-
ко половини клієнтів фітнес-клубів це працюючі жінки 
(48,9%), 17,8% - підприємці, 15,6% жінок які не працю-
ють, 13,3% - пенсіонери. Серед респонденток більше 
трьох років займаються фітнесом 73,3% опитаних.

2. Для більшості респонденток фітнес асоціюється зі 
здоров’ям та задоволенням які вони отримують від за-
нять фізичними вправами.  

3. Найважливішим фактором який стимулює жінок 
відвідувати фітнес-клуби є усвідомлення того, що з до-
помогою занять фізичними вправами можна скоригува-
ти фігуру та мати привабливий вигляд.  

4. Результати проведеного опитування показали, 
що для жінок які займаються в фітнес-клубі найбільш ба-
жаними являються комплексні програми що включають 
різні види фітнесу (33,2%). Наступні по значущості вини 
виділили аеробні (28,4%) та силові (21,3%)  програми, 
а також заняття з використанням фізичних вправ з про-
грами «Пілатес» (13,4%).

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають у розробці методики оцінки вико-
ристання оздоровчо-рекреаційних програм в сучасних 
фітнес-клубах. 
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Покращення морфо-функціонального 
стану дівчат 7-8-років засобами 

танцювального фітнесу

Македонська Е-М. Є., Артем’єва Г. П.

Анотація. У результаті проведення педагогічного експерименту вдалось встановити міру впливу занять тан-
цювальним фітнесом на морфо-функціональні показники дівчат 7-8- років. Порівняльний аналіз виявив позитивні 
зміни у результатах тестування, а два показники: маса тіла та працездатність серцево-судинної системи мають 
достовірні зміни при р<0,05.

Ключові слова: молодший шкільний вік,морфо-функціональні показники, танцювальний фітнес. 

Вступ. 
Здоровий спосіб життя – визначальний чинник за-

безпечення тривалості активного життя, соціального, 
біологічного та психічного благополуччя громадян, пе-
редбачає оптимальну рухову активність, раціональне 
харчування, оптимізацію режиму дня, додержання гігіє-
нічних правил, відмову від шкідливих звичок [1]. 

Молодший шкільний вік – найсприятливіший пері-
од для закладання фундаменту практично всіх фізич-
них якостей. Якщо в цей період не приділити достатньої 
уваги для рішення цього важливого питання, то час для 
формування фізичної й функціональної основи майбут-
нього фізичного потенціалу індивіда можна вважати 
втраченим [2, 4].

Одним з істотних моментів фізичного виховання ди-
тини цього періоду життя є формування її особистого 
ставлення до фізичних тренувань і виховання активної 
життєвої позиції щодо свого здоров’я [3].

Сучасні програми танцювального фітнесу є дієвим 
засобом підтримання здоров’я підростаючого поколін-
ня. Вони поєднують в собі різні напрями та стилі танців 
та базові кроки аеробіки [6, 7].

В процесі занять танцювальним фітнесом здійсню-
ється виконання комплексу вправ під чітко упорядко-
вану ритмічну структуру музичного супроводу певного 
напряму і заданого темпу. На думку Т.С. Лисицкої, 2002; 
характерною рисою таких вправ є хореографія, яка по-
єднує в собі різні положення та рухи корпусу, рук, ніг та 
голови [3].

Раціональне поєднання танцювальних напрямків 
фітнесу створює умови для успішного оздоровчого про-
цесу з дітьми молодшого шкільного віку [5]. 

На сьогоднішній день існує багато програм для за-
нять оздоровчим фітнесом з дітьми рівного віку, але 

остаточно не виявлено найбільш ефективне поєднання 
засобів та методів, які б вирішували певні педагогічні за-
вдання у системі оздоровчого тренування дітей молод-
шого шкільного віку. Також недостатньо методичної літе-
ратури стосовно застосування програм танцювального 
фітнесу з дівчатами 7-8- років для покращення показни-
ків морфо-функціональних систем організму. Тому тема 
роботи є актуальною і потребує детального розгляду.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами.Наукова робота ви-
конана відповідно до ініціативної наукової теми кафедри 
гімнастики, танцювальних видів спорту та хореографії: 
«Теоретико-методологічні засади розвитку системоут-
ворюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес 
і рекреація) на 2020-2025 рр.), номер державної реє-
страції 0120U101215».

Мета – визначити вплив занять танцювальним фіт-
несом на морфо-функціональний стан дівчат7-8 років.

Завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну та спеціаль-

ну літературу з питань організації занять танцювальним 
фітнесом з дітьми молодшого шкільного віку.

2. Визначити показники морфо-функціонального 
стану дівчат 7-8-років та дослідити їх зміни під впливом 
занять танцювальним фітнесом.

Матеріал і методи дослідження. 
В експерименті приймали участь 20 дівчат 7 – 8 

років, які були за однорідністю ознак розділені на дві 
групи контрольну групу КГ (10 дівчат) та експеримен-
тальну групу ЕГ (10 дівчат). Дівчата КГ відвідували 
секцію з фізичної підготовки, а дівчата експеримен-
тальної групи відвідували заняття танцювальним фіт-
несом у фітнес центрі «Территория FITNESS». Методи 
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дослідження:теоретичний аналіз і узагальнення даних 
науково-методичної літератури, педагогічне спостере-
ження, антропометрія; методи функціональної діагнос-
тики; методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення.  
Для визначення вихідного рівня морфо-функціо-

нальних показників досліджуваних дівчат нами була 
проведена антропометрія та зроблена функціональна 
проба з визначення працездатності серцево-судинної 
системи. Результати у табл. 1

Так, середній показник зросту дівчат ЕГ складає 
125,9±5,9 см. У дівчат КГ показник зросту дорівнює 
127,1±5,8 см. Норма зросту дівчат у цьому віці складає 
діапазон від 121,5 см. До 131 см. Тому дані характерис-
тики дівчат вказують, що дівчата обох груп мають зріст в 
межах норми для свого віку.

В показниках маси тіла дівчат ЕГ середньо груповий 
результат складає 29,9±4,3 кг. У дівчат КГ маса тіла скла-
дає 28±4,1 кг. Норма ваги у цьому віці складає діапазон 
від 23,3 кг до 29 кг. Тому можна сказати, що дівчата ЕГ 
мають дещо вище за норму масу тіла, у дівчата КГ маса 
тіла у нормі. 

Обвід грудної клітки в групі дівчат ЕГ дорівнює 
59,6±4,1 см. У дівчат КГ показник дорівнює 58,9 ± 4,0 см. 
Норма показнику для дівчат в цьому віці складає діапа-
зон від 58,7 см. До 62,4 см. Отже, середньо групові по-
казники обох груп дівчат находяться у нормі.

За індексом Кетле, який складає 16,3±2,7 кг/м2 у ді-
вчат ЕГ та 16,8±2,6 кг/м2 у дівчат КГ показники знахо-
дяться у межах норми,. 

При дослідженні працездатності серцево-судинної 
системи дівчат нами був отриманий середній показник у 
групах. У ЕГ дівчат ІГСТ дорівнює 68±5,2 ум.од. У КГ дів
чат ІГСТ дорівнює 69±4,9 ум.од. Зіставлення показників 
з нормами дає змогу стверджувати, що у дівчат обох 
груп ІГСТ знаходиться в межах середнього рівня.

Отже, проведений аналіз отриманих даних свідчить, 
що організми досліджуваних дівчат мають індивідуаль-
ність у своєму розвитку. Деякі з дівчат мають прискорені 
темпи дозрівання, деякі згідно норм відстають у своєму 
розвитку. Але у більшої кількості дівчат ми спостерігає-
мо нормальні темпи розвитку організму. 
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Також недостатньо методичної літератури стосовно застосування програм 
танцювального фітнесу з дівчатами 7-8- років для покращення показників 
морфо-функціональних систем організму. Тому тема роботи є актуальною і 
потребує детального розгляду. 

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

Мета – визначити вплив занять танцювальним фітнесом на морфо-
функціональний стан дівчат7-8 років. 

Завдання: 
1. Проаналізувати науково-методичну та спеціальну літературу з 

питань організації занять танцювальним фітнесом з дітьми молодшого 
шкільного віку. 

2. Визначити показники морфо-функціонального стану дівчат 7-8-років 
та дослідити їх зміни під впливом занять танцювальним фітнесом. 

Матеріал і методи дослідження. В експерименті приймали участь 20 
дівчат 7 – 8 років, які були за однорідністю ознак розділені на дві групи 
контрольну групу КГ (10 дівчат) та експериментальну групу ЕГ (10 дівчат). 
Дівчата КГ відвідували секцію з фізичної підготовки, а дівчата 
експериментальної групи відвідували заняття танцювальним фітнесом у 
фітнес центрі «Территория FITNESS». Методи дослідження:теоретичний 
аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, антропометрія; методи функціональної діагностики; методи 
математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення.  Для визначення 
вихідного рівня морфо-функціональних показників досліджуваних дівчат 
нами була проведена антропометрія та зроблена функціональна проба з 
визначення працездатності серцево-судинної системи. Результати у табл. 1 

Таблиця 1 
Показники морфо-функціонального стану дівчат 7-8- років на 

початку педагогічного експерименту (n=20) 
Показники ЕГ (n=10) КГ (n=10) 

Хср± σ m Хср± σ m 
Зріст, см. 125,9±5,9 2,0 127,1±5,8 2,1 
Маса тіла, кг 29,9±4,3 1,2 28,7±4,1 1,1 
ОГ, см 59,6±4,1 1,5 58,9±4,0 1,3 
ІК, кг/м2 16,3±2,7 0,9 16,8±2,6 1,0 
ІГСТ , ум.од. 68±5,2 1,4 69±4,9 1,2 
Примітка: ОГ – обвід грудної клітки; ІК – індекс Кетле; ІГСТ – індекс 

Гарвардського степ-тесту 
Так, середній показник зросту дівчат ЕГ складає 125,9±5,9 см. У дівчат 

КГ показник зросту дорівнює 127,1±5,8 см. Норма зросту дівчат у цьому віці 

Процес оздоровчого тренування – надзвичайно єм-
ний і багатогранний процес. Його метою є створення на-
дійної бази рухових умінь і навичок.

Розроблені заняття танцювальним фітнесоммали 
наступні завдання: різнобічний розвиток фізичних мож-
ливостей організму; зміцнення здоров’я; усунення недо-
ліків фізичного розвитку і фізичної підготовленості; осво-
єння різноманітних рухових навичок, що відповідають 
специфіці танцювальних напрямів; створення рухового 
потенціалу, що полегшує освоєння різноманітних рухових 
навичок; вдосконалення і стабілізація техніки виконання 
рухів; формування стійкого інтересу до занять фітнесом.

Розвиток дітей в молодшому шкільному віці йде не-
рівномірно.  У зв’язку з цим тренувальні навантаження 
і складність вправ підвищувалися поступово. Заняття 
проводилися 3 рази на тиждень по 1 годині.

Основними критеріями оцінки тих, що займаються 
були: відсутність медичних протипоказань до занять тан-
цювальним фітнесом; високий рівень працездатності; хо-
роша дисципліна; регулярність відвідування занять; пози-
тивна динаміка змін морфо-функціональних показників. 

В основу комплектування оздоровчо-тренуваль-
них груп закладена вікова динаміка розвитку організ-
му дітей. Проведення занять ґрунтувалося на підставі 
різноманітних методичних прийомів й засобів. Дівчата 
повинні були досить добре засвоїти техніку постави, 
спеціально-підготовчих та додаткових вправ. Такий під-
хід дозволив їм швидко освоювати і формувати техніку 
виконання танцювальних рухів.

Для проведення аналізу стосовно змін показників 
морфо-функціонального станудівчат 7-8 років дівчат ЕГ 
та КГ нами було проведено повторне тестування. Порів-
няльний аналіз результатів тестування представлені на 
рис 1 та 2. 

У дівчат  обох груп простежується позитивна динамі-
ка змін показників тестування. 

Але у дівчат ЕГ ці зміни більш суттєві. Приріст ре-
зультатів у дівчат ЕГ складає діапазон 0,2% - 12 %. У ді-
вчат КГ приріс результатів коливається у межах 0,3 % 
- 3 %. Також у показниках дівчат ЕГ на відміну від по-
казників дівчат КГ простежуються достовірні зміни при 
р<0,05 у двох показниках: маса тіла та працездатність 
серцево-судинної системи. 

Таблиця 1
Показники морфо-функціонального стану дівчат 7-8 років 

на початку педагогічного експерименту (n=20)

Примітка: ОГ – обвід грудної клітки; ІК – індекс Кетле; ІГСТ – індекс Гарвардського степ-тесту



168

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021

Висновки:
1. На сьогоднішній день оздоровчий фітнес для ді-

тей молодшого шкільного віку набуває своєї популяр-
ності. Одним з напрямків оздоровчого фітнесу є заняття 
танцювальним фітнесом. Перевага цих занять полягає 
в тому, що цей напрям фітнесу відрізняється різнома-
нітністю своїх засобів, що у свою чергу підвищує заці-
кавленість дітей у цих заняттях та завдяки поєднанню 

Примітка: * - достовірна зміна показників при р<0,05

Рис. 1. Зміна середніх показників морфо-функціональних стану дівчат 7-8 років 
ЕГ протягом педагогічного експерименту (n=10)

Рис. 2. Зміна середніх показників морфо-функціональних стану дівчат 7-8 років 
КГ протягом педагогічного експерименту (n=10)
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різних засобів цілеспрямовано вирішуються педагогічні 
завдання. 

2. В процесі проведення експерименту була доведе-
на ефективність впливу занять танцювальним фітнесом 
на морфо-функціональні показники дівчат 7-8 років.

Перспективи подальших досліджень. Плануєть-
ся визначити вплив занять танцювальним фітнесом на 
фізичні якості дівчат 7-8-років.
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Вплив засобів оздоровчого фітнесу 
на рівновагу тіла спортсменів 

з акробатичного рок-н-ролу на етапі 
попередньої базової підготовки

Медведєв Є.Д., Артем’єва Г. П.

Анотація. Проведене дослідження дало змогу встановити ефективність використання у тренувальних заняттях 
на етапі попередньої базової підготовки для розвитку рівноваги тіла спортсменів засобів оздоровчого фітнесу. 

Ключові слова: акробатичний рок-н-рол,етап попередньої базової підготовки, рівновага тіла.

Вступ. 
Аналіз змісту змагальних програм різних категорій 

спортсменів дає змогу визначити, що вся рухова діяль-
ність спортсменів у акробатичному рок-н-ролі відбува-
ється в ускладнених, а часом екстремальних умовах з по-
стійною зміною положень тіла у різних площинах [1, 5, 7]. 

Згідно вимог Всесвітньої федерації акробатичного 
рок-н-ролу елементи змагальної вправи повинні бути 
представлені спортсменами у трьох рівнях: у повний 
зріст; на підлозі; та без контакту з підлогою, що перед-
бачає виконання елементів у повітрі [3]. 

Елементи програми виконуються спортсменами з 
високою динамікою та поєднують у собі складні хоре-
ографічні рухи, які насичені великою кількістю обертів, 
змін місць партнерів та включають акробатичні елемен-
ти, які виконуються і у контакті партнерів і сольно. З огля-
ду на це можна сказати, що для раціональної побудови 
техніки спортсмени постійно стикаються з необхідністю 
відновлювати та підтримувати рівновагу тіла [3] .

Не дивлячись на загальне зростання складності 
змагальних програм на етапі попередньої базової підго-
товки, високий рівень рухової підготовленості, спосте-
рігається мала кількість тих спортсменів, які демонстру-
ють рухові дії адекватні руховій задачі [2].

На підставі аналізу літературних джерел ми можемо 
констатувати, що на даному етапі розвитку акробатичного 
рок-н-ролу занадто мало науково-методичної літератури, 

яка присвячена питанням цілеспрямованого та соразмір-
ного розвитку здібностей спортсменів забезпечувати рів-
новагу тіла, як одного з визначальних чинників успішного 
опанування технікою рухів акробатичного рок-н-ролу.

Зв’язок дослідження з науковими планами, про-
грамами, темами НДР кафедри. Дослідження викона-
но відповідно до ініціативної наукової теми кафедри 
гімнастики, танцювальних видів спорту та хореографії: 
«Теоретико-методологічні основи розвитку системоут-
ворюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес 
і рекреація) на 2020–2025 рр.)», номер державної реє-
страції 0120U101215.

Мета дослідження – визначити ефективність вико-
ристання у тренувальних заняттях на етапі попередньої 
базової підготовки для розвитку рівноваги тіла спортс-
менів засобів оздоровчого фітнесу.

Завдання дослідження:
1. Проаналізуватисучасні підходи до розвитку рівно-

ваги тіла спортсменів у акробатичному рок-н-ролі. 
2. Експериментально перевірити ефективність впли

ву засобів оздоровчого фітнесу на показники рівноваги 
тіла спортсменів з акробатичного рок-н-ролу на етапі 
попередньої базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження.
Для проведення дослідження нами була організова-

на група з 28 спортсменів 10-12 років, які займаються 
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акробатичним рок-н-ролом на етапі попередньої базо-
вої підготовки. Базою дослідження був спортивно тан-
цювальний клуб “Rapid”. Нами використовувались ме-
тоди: аналіз науково-методичної літератури, педагогічні 
спостереження, педагогічне тестування, методи мате-
матичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення.
 Якісне виконання рухової діяльності в акробатично-

му рок-н-ролі пред’являє високі вимоги, як до загальної 
рухової та функціональної підготовленості спортсменів, 
так і до високого рівня розвитку координаційних, швид-
кісно-силових здібностей, інтегральної роботи сенсор-
них систем організму та загальної координації рухових 
дій [4, 6].

Це обумовлено тим, що згідно вимог правил WRRC 
змагальні вправи виконуються з високою динамікою та по-
єднують у собі складні хореографічні рухи, якінасичені ве-
ликою кількістю обертів, змін місць партнерів та акробатич-
ні елементи, які виконуються і у контакті партнерів і сольно. 

Велика варіація змін положень тіла у різних площи-
нах постійно вимагає сенсомоторної корекції рухів для 
підтримання необхідного положення тіла [2]. 

Для успішного оволодіння спортсменами профілю-
ючими руховими діями акробатичного рок-н-ролу на 
етапі попередньої базової підготовки поряд з відпра-
цюванням технічних дій ми приділяли увагу і виконанню 
спеціальних вправ для вдосконалення систем організ-
му, які відповідають за рівновагу тіла спортсменів. Цими 
вправами виступати як вправи акробатичного рок-н-
ролу, так і вправи оздоровчого фітнесу. 

При підборі засобів для розвитку рівноваги перед-
бачалось використання по можливості найбільш різ-
номанітних вправ з удосконалення всіх аналізаторів, 
що забезпечують функцію рівноваги. Кожна вправа, 
яка вводилася для вдосконалення рівноваги, одночас-
но вирішувала декілька супутніх завдань підготовки, 
тобто розвиток рухових якостей та оволодіння техні-
кою рухів.

Вправи для розвитку функції рівноваги чергувалися 
з іншими, спрямованими як на вирішення завдань за-
гальної фізичної підготовки (на вдосконалення правиль-
ної постави, на розвиток рухових якостей і ін.), так і на 
формування необхідних рухових навичок.

Також передбачалось поступове і систематичне 
збільшення ступеня впливу використовуваних спеці-
альних засобів на вдосконалення систем аналізаторів в 
рамках одного заняття і від заняття до іншого заняття. 
Для поступового збільшення навантаження в доцільно-
му поєднанні використовувалося:

а) збільшення темпу виконання;
б) збільшення кількості повторень і кількості вправ, 

що виконували спортсмени;
в) підвищення складності вправ (спочатку вправи 

вивчались на полу потім виконання вправ відбувалось 
з використанням нестабільної платформи Bosu або фіт-
болу);

г) виконання завдань з виключенням окремих аналі-
заторних систем (наприклад, з закритими очима).

Засоби які впроваджувалися у тренувальний процес 
мали на меті об’єднати рішення фізичної, технічної під-
готовки та удосконалення рівноваги.

В процесі проведення занять нами були розроблені 

комплекси спеціальних вправ, які були поєднані у від-
окремлені блоки вправи оздоровчого фітнесу на фітбо-
лі та нестабільній платформіBosu.У підготовчій частині 
виконувались обертальні рухи у звичайних умовах та з 
закритими очима, також додавались вправи на статич-
ну стійкість – утримання різних поз. У основній частині 
заняття до звичайного арсеналу вправ акробатичного 
рок-н-ролу, які удосконалюють функцію рівноваги, нами 
були включені: для вдосконалення статичної рівноваги 
вправи на фітболі, та на нестабільній платформі Bosu; 
для вдосконалення динамічної рівноваги використову-
вались різні естафети з використанням інвентарю оздо-
ровчого фітнесу. У заключну частину додавались вправи 
на розвиток статичної рівноваги.

На початку та наприкінці дослідження нами здійсню-
вався контроль рівноваги тіла спортсменів. Порівняль-
ний аналіз результатів дослідження представлений у 
таблиці 1.

Про функціональний стан вестибулярного аналіза-
тора досліджуваних спортсменів судили за величиною 
і тривалістю вегетативних, сенсорних і моторних реак-
цій, що виникають у відповідь на подразнення вестибу-
лярного апарату. Для визначення показників статичної 
рівноваги при стоянні з закритими очима застосовували 
ускладнену «пробу Ромберга», для визначення показни-
ків статичної рівноваги при стоянні на одній нозі з від-
критими очима тест «Ластівка», для визначення показ-
ників динамічної рівноваги застосовували тест «Ходьба 
по прямій» без зорового контролю, а також для визна-
чення здібності до відновлення стійкості тіла використо-
вувався тест за методикою Арнота і Гейнеса.

Нами було виявлено, що у спортсменів, які відвід-
ують заняття з акробатичного рок-н-ролу на етапі по-
передньої базової підготовкипротягом дослідження по-
кращилась здібність к статичній і динамічній рівновазі та 
вестибулярній стійкості.

Протягом педагогічного експерименту достовір-
но при <0,05 змінились показники статичної рівнова-
ги спортсменів КГ  у тесті проба Ромберга (права і ліва 
нога) та динамічної рівноваги у тесті Ходьба без зорово-
го контролю.

Аналізуючи зміну досліджуваних показників спортс-
менів ЕГ, можна говорити про більш позитивний вплив 
вправ оздоровчого фітнесу, що були впроваджені та 
виконувались спортсменами у тренувальному проце-
сі з акробатичного рок-н-ролу. Протягом дослідження 
достовірно змінились усі досліджувані показники при 
р<0,05, р<0,01, р<0,001. 

Висновки:
1. Аналіз джерел наукової і методичної літератури 

дозволив з’ясувати, що процес розвитку рівноваги тіла 
спортсменів у акробатичному рок-н-ролі відбувається 
хаотично, тренери запозичують матеріали з інших видів 
спорту, або спираються на власний практичний досвід. 

2. В процесі проведення педагогічного експери-
менту нами було встановлено позитивний вплив занять 
акробатичним рок-н-ролом на розвиток рівноваги тіла. 
У спортсменів КГ у всіх тестах покращились результати 
тестування, а у показниках статичної та динамічної рів-
новаги відбулась достовірна при р<0,05 зміна показни-
ків. Однак включення вправ оздоровчого фітнесу у тре-
нувальний процес спортсменів ЕГ мало більш позитив-
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г) виконання завдань з виключенням окремих аналізаторних систем 
(наприклад, з закритими очима). 

Засоби які впроваджувалися у тренувальний процес мали на меті 
об’єднати рішення фізичної, технічної підготовки та удосконалення 
рівноваги. 

В процесі проведення занять нами були розроблені комплекси 
спеціальних вправ, які були поєднані у відокремлені блоки вправи 
оздоровчого фітнесу на фітболі та нестабільній платформіBosu.У підготовчій 
частині виконувались обертальні рухи у звичайних умовах та з закритими 
очима, також додавались вправи на статичну стійкість – утримання різних 
поз. У основній частині заняття до звичайного арсеналу вправ акробатичного 
рок-н-ролу, які удосконалюють функцію рівноваги, нами були включені: для 
вдосконалення статичної рівноваги вправи на фітболі, та на нестабільній 
платформі Bosu; для вдосконалення динамічної рівноваги використовувались 
різні естафети з використанням інвентарю оздоровчого фітнесу. У заключну 
частину додавались вправи на розвиток статичної рівноваги. 

На початку та наприкінці дослідження нами здійснювався контроль 
рівноваги тіла спортсменів. Порівняльний аналіз результатів дослідження 
представлений у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Порівняльний аналіз показників рівноваги спортсменів КГ та ЕГ у 

акробатичному рок-н-ролі на етапі попередньої базової підготовки 
протягом педагогічного експерименту (n=28) 

Контрольна група спортсменів (n=14) 

Тести  
ВД  КД 

t P 
Х ±m Х ±m 

Проба Ромберга, с. права 18,2 1,9 22,6 2 2,2 <0,05 

Проба Ромберга, с. ліва 16,3 1,9 20,8 2,2 2,2 <0,05 
Ластівка, с. права 21,7 2,4 24,1 2,2 1,1 >0,05 
Ластівка, с., ліва 24,4 2,9 27,2 2,4 1,2 >0,05 
Ходьба без зорового контролю, см. 
+ вправо; - вліво -34,7 2,7 -29,4 2,9 2,2 <0,05 

Відновлення рівноваги, с. 34,3 3 38 3,1 1,5 >0,05 
Експериментальна група спортсменів (n=14) 

Тести 
ВД КД 

t P 
Х ±m Х ±m 

Проба Ромберга, с.  права 18,2 1,9 26,1 1,8 4,0 <0,01 
ліва 16,4 1,9 25,8 1,9 4,8 <0,01 

Ластівка, с.  права 21,7 2,4 28,1 2,2 3,0 <0,05 
ліва 24,4 2,9 30,8 2,5 2,7 <0,05 

Ходьба без зорового контролю, см. 
+ вправо; - вліво -34,8 2,6 -15,2 1,7 9,3 <0,001 

Відновлення рівноваги, с. 34,2 3,2 41,4 3,1 3,0 <0,05 
Про функціональний стан вестибулярного аналізатора досліджуваних 

спортсменів судили за величиною і тривалістю вегетативних, сенсорних і 
ний вплив на показники рівноваги тіла. Протягом екс-
перименту у спортсменів ЕГ простежуються достовірні 
зміни досліджуваних показників при р<0,05, р<0,01, 
р<0,001. Більше істотно змінився показник динамічної 
рівноваги, найменше відбулись зміни у показнику ста-
тичної рівноваги.

Таблиця 1
Порівняльний аналіз показників рівноваги спортсменів КГ та ЕГ у акробатичному рок-н-ролі 

на етапі попередньої базової підготовки протягом педагогічного експерименту (n=28)

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. У подальшому планується проаналізувати по-
казники технічної підготовленості спортсменів на етапі 
попередньої базової підготовки та визначити вплив за-
собів оздоровчого фітнесу на техніку виконання рухів 
акробатичного рок-н-ролу.
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Аналіз морфо-функціонального стану 
жінок 25-30 років в процесі 

занять оздоровчим фітнесом

Моісеєнко Д.О., Артем’єва Г.П.

Анотація. В процесі проведення дослідження нами були встановлені показники морфо-функціонального ста-
нужінок 25-30 років. В результаті порівняння ми з’ясували, що показники жінок обох груп знаходяться у межах нор-
ми та не мають достовірних при р<0,05 відмінностей. 

Ключові слова: Оздоровчий фітнес, жінки першого періоду зрілого віку, морфо-функціональний стан.

Вступ. 
Численні дослідження показали, що збільшити ре-

зерви організму дозволяє оптимальне і досить постійне 
фізичне навантаження, яке можна отримати в процесі 
занять оздоровчим фітнесом [1, 7].

Обґрунтування педагогічних технології занять оздо-
ровчим фітнесом здійснюється в рамках теоретико-ме-
тодичних уявлень, що розглядають досягнення і підтри-
мання здорового способу життя в якості першочергово-
го завдання. У цьому контексті рухова активність є клю-
човим фактором досягнення здорового способу життя, 
що визначає фізичну та функціональну  підготовленість 
людини [2, 3, 5].

Фізична і функціональна підготовленість жінок є 
основою профілактики захворювань і подовження три-
валості життя. Це досягається в результаті використан-
ня  спеціальних програм оздоровчих занять (фітнес-про-
грам), які складаються з ряду обов’язкових компонентів:

- покращення діяльності кардіо-респіраторної сис-
теми; 

- розвиток координації рухів;
- розвиток витривалості;
- розвиток сили;
- розвиток швидкості;
- розвиток гнучкості [4, 6].
Автори наголошують, що складати оздоровчу про-

граму необхідно базуючись на показниках фізичного 
стану людини до яких входить аналіз морфо-функці-
ональних показників. Отже, для побудови оздоровчої 
програми актуальним є визначення параметрів морфо-
функціонального станужінок 25-30 років. 

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами. Наукова робота ви-
конана відповідно до ініціативної наукової теми кафедри 
гімнастики, танцювальних видів спорту та хореографії: 
«Теоретико-методологічні засади розвитку системоут-
ворюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес 
і рекреація) на 2020-2025 рр.), номер державної реє-
страції 0120U101215».

Мета – визначити показники морфо-функціональ-
ного станужінок 25-30 років в процесі занять оздоров-
чим фітнесом

Завдання:
1.	 Проаналізувати сучасну літературу з питань те-

оретико-методичних уявлень підтримання здорового 
способу життя жінок першого періоду зрілого віку за до-
помогою оздоровчого фітнесу.

2.	 Визначити показники морфо-функціонального 
станужінок 25-30 років та порівняти їх з нормами.

Матеріал і методи дослідження. 
У дослідженні приймали участь 16 практично здоро-

вих жінок, віком 25-30 років, які мали довідку від лікаря 
про можливість відвідувати оздоровчі заняття з фітнесу. 
Для рішення завдань нами використовувались сучасні 
методи: аналіз науково-методичної літератури, педа-
гогічні спостереження, педагогічне тестування, методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На підставі рекомендацій фахівців з фізичної культу-

ри та фітнесу нами була розроблена батарея тестів для 
визначення морфо-функціонального стану жінок 25-30 
років. За однорідністю ознак жінки дули розподілені на 
дві групи КГ та ЕГ. 

Результати первинного тестування морфо-функціо-
нальних показників жінок контрольної групи наведені в 
таблиці 1.

Аналіз вихідних даних показав, що в КГ жінок мор-
фологічні показникихарактеризується низьким ступе-
нем однорідності, а результати коливаються від 19% до 
29%, що пояснюється індивідуальними особливостями 
розвитку організму жінок. Показник віку 10% має високу 
ступень однорідності. 

Середній вік жінок КГ складає 27, 7±1,7 роки. Показ-
ник зросту дорівнює 168,4±10 см. Маса тіла жінок скла-
дає на початку експерименту 68,9±5,2 кг. Індекс Кетле 
дорівнює 24,4±2,0 і знаходиться в діапазоні норми (по-
казник норми 18,5-24,9), але індивідуальні показники 
3-х жінок (37,5%) свідчать про надлишок маси тіла. 

Обвід грудної клітки на початку експерименту ста-
новить 95,9±3,8 см. Обвід талії складає 80,2±5,4 см, але 
індивідуальні показники 2-х жінок (25%) свідчать про 
надлишок жирової тканини в області талії. Обвід стегон 
дорівнює 102,4±4,2 см. 

Після визначення ІГСТ можна сказати, що показни-
ки знаходяться на рівні нижче середнього і дорівнюють 
56±3,8 ум.од. 

У пробі із затримкою дихання на вдиху показники жі-
нок складають 24±4,8 с. У пробі із затримкою дихання 
на видиху показники жінок складають 20,1±6,7 с. Зістав-
лення з нормами вказує, що у показниках респіраторної 
системи простежується рівень нижче за середній. За ко-
ефіцієнтами варіації результати коливаються від 17% до 
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Фітнес та рекреація

  
Показники Хср σ m V (%) 

Вік, р 27,7 1,7 0,8 10 
Зрiст, см 168,4 10,0 3,5 26 
Маса тiла, кг 68,4 5,2 0,4 24 
Iндекс Кетле, кг/м2 24,4 2,0 0,5 20 
ОГ, см 95,9 3,8 1,2 17 
ОТ, см 80,2 5,4 2,3 29 
ОС, см 102,4 4,2 2,1 19 
IГСТ, ум.од. 56 3,8 1,1 24 
Штанге, с 24 4,8 1,2 20 
Генче,  с 20,1 6,7 1,7 17 

 
Обвід грудної клітки на початку експерименту становить 95,9±3,8 см. 

Обвід талії складає 80,2±5,4 см, але індивідуальні показники 2-х жінок (25%) 
свідчать про надлишок жирової тканини в області талії. Обвід стегон 
дорівнює 102,4±4,2 см.  

Після визначення ІГСТ можна сказати, що показники знаходяться на 
рівні нижче середнього і дорівнюють 56±3,8ум.од.  

У пробі із затримкою дихання на вдиху показники жінок складають 
24±4,8 с. У пробі із затримкою дихання на видиху показники жінок 
складають 20,1±6,7 с. Зіставлення з нормами вказує, що у показниках 
респіраторної системи простежується рівень нижче за середній. За 
коефіцієнтами варіації результати коливаються від 17% до 24% та мають 
низьку однорідність.Отже, на початку експерименту середні показники 
морфо-функціонального стану жінок КГ знаходяться у межах норми.Також 
нами була зроблена статистична обробка результатів первинного контролю 
показників жінок ЕГ. 

Результати первинного тестування морфо-функціональних показників 
жінок експериментальної групи наведені в таблиці 2. 

 
Показники Хср σ m V (%) 

Вік, р 27,1 1,9 0,9 9 
Зрiст, см 164 10,9 3,6 22 
Маса тiла, кг 69,1 5,6 0,5 19 
IндексКетле, кг/м2 23,5 1,9 0,5 22 
ОГ, см. 96,1 3,6 1,3 16 
ОТ, см 79,6 5,4 2,5 32 
ОС, см 103,7 4,3 2,2 20 
IГСТ, ум.од. 55 3,9 1,2 19 
Штанге, с 25,2 4,6 1,3 26 
Генче,  с 21,5 6,9 1,5 21 

 
Аналіз вихідних даних показав, що в ЕГ жінок морфологічні 

показникихарактеризується низьким ступенем однорідності, а результати 
коливаються від 16% до 32%, що пояснюється індивідуальними 

  
Показники Хср σ m V (%) 

Вік, р 27,7 1,7 0,8 10 
Зрiст, см 168,4 10,0 3,5 26 
Маса тiла, кг 68,4 5,2 0,4 24 
Iндекс Кетле, кг/м2 24,4 2,0 0,5 20 
ОГ, см 95,9 3,8 1,2 17 
ОТ, см 80,2 5,4 2,3 29 
ОС, см 102,4 4,2 2,1 19 
IГСТ, ум.од. 56 3,8 1,1 24 
Штанге, с 24 4,8 1,2 20 
Генче,  с 20,1 6,7 1,7 17 

 
Обвід грудної клітки на початку експерименту становить 95,9±3,8 см. 

Обвід талії складає 80,2±5,4 см, але індивідуальні показники 2-х жінок (25%) 
свідчать про надлишок жирової тканини в області талії. Обвід стегон 
дорівнює 102,4±4,2 см.  

Після визначення ІГСТ можна сказати, що показники знаходяться на 
рівні нижче середнього і дорівнюють 56±3,8ум.од.  

У пробі із затримкою дихання на вдиху показники жінок складають 
24±4,8 с. У пробі із затримкою дихання на видиху показники жінок 
складають 20,1±6,7 с. Зіставлення з нормами вказує, що у показниках 
респіраторної системи простежується рівень нижче за середній. За 
коефіцієнтами варіації результати коливаються від 17% до 24% та мають 
низьку однорідність.Отже, на початку експерименту середні показники 
морфо-функціонального стану жінок КГ знаходяться у межах норми.Також 
нами була зроблена статистична обробка результатів первинного контролю 
показників жінок ЕГ. 

Результати первинного тестування морфо-функціональних показників 
жінок експериментальної групи наведені в таблиці 2. 

 
Показники Хср σ m V (%) 

Вік, р 27,1 1,9 0,9 9 
Зрiст, см 164 10,9 3,6 22 
Маса тiла, кг 69,1 5,6 0,5 19 
IндексКетле, кг/м2 23,5 1,9 0,5 22 
ОГ, см. 96,1 3,6 1,3 16 
ОТ, см 79,6 5,4 2,5 32 
ОС, см 103,7 4,3 2,2 20 
IГСТ, ум.од. 55 3,9 1,2 19 
Штанге, с 25,2 4,6 1,3 26 
Генче,  с 21,5 6,9 1,5 21 

 
Аналіз вихідних даних показав, що в ЕГ жінок морфологічні 

показникихарактеризується низьким ступенем однорідності, а результати 
коливаються від 16% до 32%, що пояснюється індивідуальними 

Таблиця 1
Морфо-функціональні показники жінок КГ (n=8)

24% та мають низьку однорідність.Отже, на початку екс-
перименту середні показники морфо-функціонального 
стану жінок КГ знаходяться у межах норми.Також нами 
була зроблена статистична обробка результатів первин-
ного контролю показників жінок ЕГ.

Результати первинного тестування морфо-функціо-
нальних показників жінок експериментальної групи на-
ведені в таблиці 2.

Аналіз вихідних даних показав, що в ЕГ жінок мор-
фологічні показникихарактеризується низьким ступе-
нем однорідності, а результати коливаються від 16% до 
32%, що пояснюється індивідуальними особливостями 
розвитку організму жінок. Показник віку 9% має висо-
ку ступень однорідності. Середній вік жінок ЕГ складає 
27, 1±1,9 роки. Показник зросту дорівнює 164±10,9 
см. Маса тіла жінок складає на початку експерименту 
69,1±5,6 кг. Індекс Кетле дорівнює 23,5±1,9 і знаходить-
ся в діапазоні норми (показник норми 18,5-24,9), але 
індивідуальні показники 3-х жінок (37,5%) свідчать про 
надлишок маси тіла. Обвід грудної клітки на початку екс-
перименту становить 96,1±3,3 см. Обвід талії складає 

Таблиця 2
Морфо-функціональні показники жінок ЕГ (n=8)

79,6±5,4 см, але індивідуальні показники 2-х жінок (25%) 
свідчать про надлишок жирової тканини в області талії. 
Обвід стегон дорівнює 103,7±4,3 см. Отже, на початку 
експерименту середні показники морфологічного ста-
ну жінок ЕГ знаходяться в нормі.Після визначення ІГСТ 
можна сказати, що показники знаходяться на рівні ниж-
че середнього і дорівнюють 55±3,9 ум.од.

У пробі із затримкою дихання на вдиху показники 
жінок складають 25,2±4,6 с. У пробі із затримкою ди-
хання на видиху показники жінок складають 20,5±6,9 
с. Зіставлення з нормами вказує, що у показниках 
респіраторної системи простежується рівень ниж-
че за середній. За коефіцієнтами варіації результати 
коливаються від 19% до 26% та мають низьку одно-
рідність.Отже, на початку експерименту середні по-
казникиморфо-функціонального стану жінок ЕГ зна-
ходяться у межах норми. Для того, щоб у подальшому 
визначити ефективність методики ми провели порів-
няльний аналіз досліджуваних показників жінок 25-30 
років. Результати порівняльного аналізу представлені 
на рис. 1 і 2.
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Порівняння середніх значень морфо-функціональ-
них показників жінок ЕГ та ЕГ на достовірність відміннос-
тей довів, що на початку педагогічного експерименту не 
простежується достовірних при р<0,05 відмінностей між 
досліджуваними показниками.

Висновки:
1. Проаналізована сучасна література з питань те-

оретико-методичних уявлень підтримання здорового 
способу життя жінок першого періоду зрілого віку дове-
ла, що у цьому контексті рухова активність організована 
за допомогою оздоровчого фітнесу є одним з факторів 
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Рис. 2. Порівняльний аналіз функціонального стану 
кардіо-респіраторної системи жінок ЕГ (n=8) та КГ (n=8)

досягнення здорового способу життя, що визначає фі-
зичну та функціональну підготовленість людини.

2. Нами було встановлено, що показники обох груп 
жінок, які прийшли на заняття фітнесом знаходяться у 
межах норми та не мають достовірних відмінностей. Це 
у подальшому при порівнянні змін досліджуваних по-
казників допоможе нам визначити ефективність занять 
оздоровчим фітнесом за побудованою методикою.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку. Планується провести педагогічне тестування та 
визначити вихідний рівень розвитку фізичних якостей 
досліджуваних жінок.
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Вдосконалення розвитку гнучкості жінок 
віком 25-40 років на заняттях зі стретчингу

Нескородь Н. В., Мішин М. В.

Анотація. У статті представлені результати дослідження щодо вдосконалення розвитку гнучкості жінок віком 
25-40 років. За допомогою проведеного дослідження встановлений рівень ефективності впливу високоінтенсив-
них інтервальних тренувань за протоколом Табата на покращення гнучкості жінок віком 25-40 років під час занять 
стретчингом.

Ключові слова: фітнес, розвиток гнучкості, стретчинг, Табата.

Вступ. 
У теперішній час дуже гостро стоять питання щодо 

переорієнтації системи фізичного виховання населення 
України та вирішення проблем зміцнення здоров’я насе-
лення засобами фізичного виховання і спорту, створен-
ня умов для задоволення потреб кожного громадянина 
України у підвищенні рівня здоров’я і фізичного розви-
тку, виховання у населення відповідних мотиваційних і 
поведінкових характеристик.

Одним із напрямків підвищення фізичного стану 
людини є покращення рівня розвитку гнучкості, який 
сприяє морфофункціональній якості апарату руху і опо-
ри. Розвиток гнучкості неодноразово ставав предме-
том досліджень, як вітчизняних: В.М.Платонов [4], так і 
закордоних: A.J.Blazevich, N.D.Gill, Т.Kvorning, A.D Kay, 
A.G.Goh і ін. [5], Л.П.Матвєєв [2] науковців. Проте світ є 
дуже мінливим, у зв’язку з чим дослідження щодо роз-
витку гнучкості потребують постійного оновлення та 
більшої конкретизації.

У зв’язку з цим, питання вдосконалення розвитку 
гнучкості жінок віком 25-40 років є актуальним.

Зв’язок дослідження з науковими чи практични-
ми завданнями, планами, програмами, темами НДР 
кафедри. Дослідження виконано відповідно до плану 
науково-дослідної роботи кафедри олімпійського і 
професійного спорту Харківської державної академії 
фізичної культури на 2019-2024 рр. за темою «Пер-
спективні напрями вдосконалення теоретичного та 
методичного забезпечення тренувальної діяльнос-
ті у сучасному спорті» (номер державної реєстрації 
0120U101061).

Мета дослідження: прослідити динаміку розвитку 
гнучкості у жінок віком 25-40 років під час тренувань зі 
стретчингу. 

Завдання дослідження:
1. Здійснити аналіз науково-методичної літератури 

щодо розвитку гнучкості жінок.
2. Дослідити вплив занять стретчингом на розвиток 

гнучкості у жінок віком 25-40 років.

Матеріал і методи дослідження. 
Для виконання поставлених завдань використову-

вався комплекс загальнонаукових методів: аналіз на-
уково-методичної літератури; педагогічне тестування; 
методи математичної статистики.

Дослідження нами було проведене в Харкові з 01 бе-
резня 2021 по 31 серпня 2021 року. У дослідженні взяли 
участь 12 жінок віком від 25 до 40 років.  

Для оцінки рівня розвитку гнучкості жінок віком 25-
40 років були використані такі тести: 1) нахил тулуба 
вперед з положення сидячи; 2) захоплення кистей у за-
мок за спиною; 3) шпагат. 

Порівняльний аналіз результатів тестування було 
проведено з використанням програмного забезпечення 
«Microsoft Excel» для Windows XP.

Результати дослідження та їх обговорення. 
У сучасному світі фітнес – це своєрідна система ма-

сової оздоровчої культури, яка спрямована на підтримку 
здорового способу життя. Фітнес, як невід’ємна частина 
фізичної культури, увібрав у себе принципи і методи лі-
кувальної, адаптивної, реабілітаційної рухової активнос-
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ті, оздоровчих видів гімнастики, різних танцювальних 
напрямків і багато іншого [3].

Останні тенденції розвитку фітнесу сприяють розроб-
ці та впровадженню авторських програм. Відомий напрям 
ментального фітнесу, такий як «Стретчинг», зайняв окрему 
нішу в рейтингу фітнес-програм, які реалізуються як у гру-
пових, так і в персональних форматах у роботі з жінками.

С.В. Агеєва у своїх дослідженнях вказує, що однією 
з обов’язкових вимог, що необхідно дотримуватись під 
час занять стретчингом, є постійне урізноманітнення 
тренувальної програми [1].

Задля вдосконалення розвитку гнучкості жінок віком 
25-40 років та урізноманітнення тренувальної програми, 
ми пропонуємо додати до основної програми вправ зі 
стретчингу також вправи за протоколом Табата.

Табата – це високоінтенсивні інтервальні тренуван-
ня, що полягають у виконанні максимальної кількості 
вправ за мінімальний проміжок часу. 

У 1996 році японський фізіолог і доктор наук І.Табата 
здійснив дослідження в пошуках ефективного способу 
підвищення витривалості спортсменів. У ході досліджень 
було встановлено, що інтенсивне інтервальне трену-
вання за запропонованою методикою значно поліпшує 
функціональні можливості як аеробних, так і анаеробних 
систем організму. Якщо описувати сутність системи Та-
бата коротко, то можна сказати, що це виконання макси-
мально можливої кількості рухів за короткий час [7].

Під час тренувань за даною системою пікова частота 
серцевих скорочень (ЧСС) може сягати 86% від макси-
муму, рівень споживання кисню – 74%, витрати енергії 
на тренуванні можуть складати 240–360 ккал, рівень 
лактату в крові 12,1 ммоль/л, що є значно вищим лактат-
ного порогу, а суб’єктивна оцінка тих, хто займається, 
класифікується як «важко», за шкалою Борга [6].

Визначення зміни рівня гнучкості жінок віком 25-40 ро-
ків було проведено за допомогою аналізу показників тес-
тувань, проведених на початку та наприкінці дослідження. 

При аналізі результатів дослідження показників роз-
витку гнучкості виявлено, що достовірні зміни відбули-
ся в усіх запропонованих тестах: «Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи», t=4,55, p<0,001; «Захоплення 
кистей у замок за спиною», t=6,58, p<0,001; «Шпагат», 
t=2,98, p<0,05. Цьому сприяло застосування в заняттях 
зі стретчингу вправ за протоколом Табата.

Висновки. 
Стретчинг, як один із напрямків у фітнесі, являє со-

бою комплекс вправ, що спрямовані на розвиток гнуч-
кості. Вправи з вдосконалення гнучкості розглядаються 
як один з найголовніших засобів оздоровлення та гар-
монійного розвитку особистості людини.

Для вдосконалення гнучкості жінок віком 25-40 років 
необхідно знаходитись у постійному пошуку інноваційних та 
нестандартних підходів у побудові тренувального процесу.

Комплексне застосування під час тренувань вправ з 
основами стретчингу з вправами за протоколом Табата 
є ефективним методом розвитку гнучкості.

Проте, під час тренувальних занять з використанням 
комплексного підходу, необхідно обов’язково брати до 
уваги інші чинники, такі як вік жінки, її фізіологічні осо-
бливості, рівень підготовки та інші зовнішні фактори, і 
лише у такому випадку буде можливим досягнення най-
кращих результатів та покращення показників гнучкості 
жінок віком 25-40 років на заняттях зі стретчингу.

Перспективи подальших досліджень полягають 
у вивченні впливу інших методик розвитку гнучкості у 
жінок віком 25-40 років під час систематичних занять 
стретчингом.298 

Під час тренувань за даною системою пікова частота серцевих 
скорочень (ЧСС) може сягати 86% від максимуму, рівень споживання кисню 
– 74%, витрати енергії на тренуванні можуть складати 240–360 ккал, рівень 
лактату в крові 12,1 ммоль/л, що є значно вищим лактатного порогу, а 
суб’єктивна оцінка тих, хто займається, класифікується як «важко», за 
шкалою Борга [6]. 

Визначення зміни рівня гнучкості жінок віком 25-40 років було 
проведено за допомогою аналізу показників тестувань, проведених на 
початку та наприкінці дослідження.  

При аналізі результатів дослідження показників розвитку гнучкості 
виявлено, що достовірні зміни відбулися в усіх запропонованих тестах: 
«Нахил тулуба вперед з положення сидячи», t=4,55, p<0,001; «Захоплення 
кистей у замок за спиною», t=6,58, p<0,001; «Шпагат», t=2,98, p<0,05. Цьому 
сприяло застосування в заняттях зі стретчингу вправ за протоколом Табата. 

Таблиця 1 
Аналіз показників рівня гнучкості жінок віком 25-40 років (n=12) 

№ Контрольні тести x ± m t p 

1 Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 11,1±8,2 4,55 <0,001 18,5±7,2 

2 Захоплення кистей у замок за спиною, см 5,6±5,2 6,58 <0,001 11,7±6,3 

3 Шпагат, см 
 

7,6±8,1 2,98 <0,05 5,1±9,4 
Примітка: tкр = 2,20 при p=0,05; tкр = 3,11 при p=0,01; tкр = 4,44 при 

p=0,001. 
Висновки. Стретчинг, як один із напрямків у фітнесі, являє собою 

комплекс вправ, що спрямовані на розвиток гнучкості. Вправи з 
вдосконалення гнучкості розглядаються як один з найголовніших засобів 
оздоровлення та гармонійного розвитку особистості людини. 

Для вдосконалення гнучкості жінок віком 25-40 років необхідно 
знаходитись у постійному пошуку інноваційних та нестандартних підходів у 
побудові тренувального процесу. 

Комплексне застосування під час тренувань вправ з основами 
стретчингу з вправами за протоколом Табата є ефективним методом розвитку 
гнучкості. 

Проте, під час тренувальних занять з використанням комплексного 
підходу, необхідно обов’язково брати до уваги інші чинники, такі як вік 
жінки, її фізіологічні особливості, рівень підготовки та інші зовнішні 
фактори, і лише у такому випадку буде можливим досягнення найкращих 
результатів та покращення показників гнучкості жінок віком 25-40 років на 
заняттях зі стретчингу. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні впливу 
інших методик розвитку гнучкості у жінок віком 25-40 років під час 
систематичних занять стретчингом. 

Список використаної літератури: 

Таблиця 1
Аналіз показників рівня гнучкості жінок віком 25-40 років (n=12)

Примітка: tкр = 2,20 при p=0,05; tкр = 3,11 при p=0,01; tкр = 4,44 при p=0,001.
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МЕНЕДЖМЕНТ ТА МАРКЕТИНГ У СФЕРІ 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ3.

Мотивація майбутніх спортивних менеджерів 
до фізкультурно-оздоровчих занять

Басова К. В., Петренко І. В.

Анотація. У ході дослідження вивчено інтереси студентської молоді до фізкультурно-оздоровчих занять, ви-
явлено домінуючі та другорядні мотиви у майбутніх спортивних менеджерів до фізкультурно-оздоровчих занять, 
серед яких домінуючими є бажання поліпшити фігуру, поставу, схуднути (47%), другорядними – бажання зміцнити 
здоров’я (37%), підвищити рухову активність (7%).

Ключові слова: мотивація, здобувачі освіти, спортивні менеджери, заклади вищої освіти, фізкультурно-оздо-
ровчі заняття. 

Вступ. 
Згідно з офіційними даними Міністерства моло-

ді та спорту, сьогодні в Україні до занять фізичною 
культурою залучено понад 5 млн. жителів, що складає 
близько 13% населення, при цьому кожен шостий сту-
дент долучається до фізкультурно-оздоровчих занять, 
не зважаючи на їх оздоровчий ефект, сприяння підви-
щенню працездатності та подовження творчого дов-
голіття. Саме тому доволі актуально постає питання 
мотивації студентської молоді до фізкультурно-оздо-
ровчих занять.

Окремі питання мотивації студентів до занять фі-
зичною культурою та різними видами рухової активності 
розглядали у своїх наукових дослідженнях О. Біліченко, 
С. Вавренюк, Н. Горшкова, Є.Жуковський,  Т. Круцевич, 
В. Петровський, підкреслюючи, що стійка мотивація 
сприяє успішному вирішенню виробничих завдань у 
майбутній професійній діяльності.

Однак серед досліджень сучасних вітчизняних вче-
них не достатньо робіт, які б відображали проблеми мо-
тивації майбутніх спортивних менеджерів до фізкультур-
но-оздоровчих занять, що й обумовило вибір теми до-
слідження.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри.Дослідження виконувалося згідно з Тематичним 
планом науково-дослідної роботи Харківської держав-
ної академії фізичної культури на 2019-2024 рр. за іні-
ціативною темою «Стратегічне управління розвитком 
фізичної культури і спорту» (державний реєстраційний 
номер 0120U101012).

Мета дослідження – вивчити мотивацію майбутніх 
спортивних менеджерів до фізкультурно-оздоровчих 
занять.

Завдання дослідження:
1.	 Вивчити інтереси здобувачів освіти щодо фіз-

культурно-оздоровчих занять.
2.	 Визначити домінуючі мотивації у майбутніх 

спортивних менеджерів до фізкультурно-оздоровчих 
занять.

Матеріал і методи дослідження. 
У дослідженні взяли участь 50 здобувачів кафедри 

менеджменту фізичної культури Харківської державної 
академії фізичної культури. Для обґрунтування актуаль-
ності теми, визначення наукового апарату дослідження 
та вивчення інтересів здобувачів освіти щодо фізкуль-
турно-оздоровчих занять проведенотеоретико-мето-
дологічний аналіз проблеми. З метою вивчення моти-
ваційних чинників майбутніх спортивних менеджерів до 
фізкультурно-оздоровчих занять проведено опитування 
(анкетування).

Результати дослідження та їх обговорення. 
Слід зазначити, що майбутні спортивні менедже-

ри, які навчаються у закладах вищої освіти спортивного 
профілю, як правило, займалися різними видами спор-
ту. Такі здобувачі освіти мають стійкі мотиви діяльності, 
впевненість у власних силах, розуміють співвідношення 
затрачених ресурсів з отриманими результатами. 

Мотиваційний ряд Г. Мюррея [2] виділяє потреби 
спортсменів, які вони вдовольняють у спорті і які можна вда-
ло використовувати після закінчення спортивної кар’єри 
для залучення їх до фізкультурно-оздоровчих занять:

1. Потреба в престижі, самовдосконаленні, визна-
нні, досягненні, честолюбстві, прагненні проявити себе. 

2. Потреба досягнення успіху та уникнення невдач. 
3. Потреба проявити владу над іншими, домінувати 

або підкорятися іншим. 
4. Потреба в афіліації (потреба в спілкуванні, вста-

новленні емоційних зв’язків з іншими, прояв доброзич-
ливості, співпраці). 

5.  Потреба участі в пізнавальному процесі, бажання 
задовольнити свою допитливість, отримати відповіді на 
питання, що цікавлять.

Фізкультурно-оздоровчі знання є потужним засобом 
педагогічного впливу на мотиваційну сферу студент-
ства. Знання складають раціональну основу переконан-
ня студентів, а оздоровча спрямованість занять є спо-
собом впливу на формування у студентів потреби в за-
няттях фізичними вправами у вільний від навчання час.
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У процесі формування потреби до занять виділяють 
три фази:

1. формування знань, стосовно конкретного явища. 
Це вербальні знання, вони не застосовуються у власних 
заняттях, швидко зникають;

2. формування практичних умінь;
3. формування культурної потреби. На даному етапі 

у багатьох навчальних закладах основна увага приді-
ляється не заняттям, а зовнішнім кількісними показни-
ками рівня фізичної підготовленості, виконання норма-
тивів і вимог, що веде до утворення шкідливих мотивів, 
пов’язаних з отриманням заліку. Через цей мотив та-
кож можливо приступити до формування оздоровчих 
мотивів [5]. 

Для залучення студентів до занять фізичною куль-
турою у вільний від навчання час слід формувати у них 
усвідомлену потребу у фізичному самовдосконаленні. 

У ході дослідження вдалося виявити найбільш по-
вний список сучасних інтересів студентства у сфері фі-
зичної культури і спорту [1, 3, 4], серед них:

- спортивний результат;
- досягнення успіху;
- патріотичні почуття;
- самоствердження, вольовіякості;
- кар’єрні досягнення;
- рухова активність;
- оздоровлення;
- задоволення;
- спосіб спілкування;
- дотримання моди;
- наслідування шанованої людини;
- розвага;
- суперництво;
- звичка;
- азарт, боротьба;
- емоційна розрядка;

- поліпшення фігури;
- стабілізація ваги;
- бажання красиво виглядати;
- бажання привернути увагу представників проти-

лежної статі;
- вплив реклами;
- вплив друзів або родичів;
- бажання бути сучасним.
Крім того, у науково-методичній літературі зустріча-

ється теорія щодо залучення студентської молоді до за-
нять фізичною культурою і спортом класичним методом, 
що зумовлена наявністю у програмі ЗВО трьох основних 
аспектів:

• освітнього, який передбачає повідомлення за-
вдань, розподіл окремих завдань, залучення учнів до 
аналізу та виправлення помилок при виконанні рухів;

• виховного, що передбачає вирішення завдань за-
гального виховання і розвитку фізичних якостей. Це за-
гальні вимоги до будь-якій сфері педагогічної діяльнос-
ті, що посилюються тим, що в руховій діяльності індивіда 
особистісні якості виявляються особливо яскраво;

• оздоровчого, що характеризується поступовим 
зростанням навантаження, щільності уроку і самокон-
тролю за нею [6].

Проведене опитування серед студентів Харківської 
державної академії фізичної культури дало можливість 
виявити домінуючі та другорядні мотивації майбутніх 
спортивних менеджерів до занять фізичними вправами. 
Дослідженням встановлено, що домінуючою мотиваці-
єю до фізкультурно-оздоровчих занять майбутні спор-
тивні менеджери вважають бажання поліпшити фігуру, 
поставу, схуднути (47%), з другорядних мотивацій про-
відне місце займає бажання зміцнити здоров’я (37%), 
підвищити рухову активність (7%) (рис. 1). 

На питання про ставлення до фізкультурно-оздоров-
чих занять у вільний від навчання час переважна біль-

а)

а)

б)

в)

г)

д)

е)

б)

в)
г) д)е)

Рис. 1. Провідні мотиви майбутніх спортивних менеджерів 
до фізкультурно-оздоровчих занять
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шість здобувачів освіти відповіло «позитивно» (62%), 
«скоріше позитивно» (28%), «скоріше негативно» (10%), 
«негативно» (0%), що свідчить про їх вмотивованість до 
занять і бажання розширювати рухову активність завдя-
ки різним формам занять.

	
Висновки. 
Дослідженням встановлено, що здобувачі освіти, які 

прагнуть стати спортивними менеджерами є достатньо 
вмотивованими до фізкультурно-оздоровчих занять, вони 

розуміють їх корисний вплив на організм, стан здоров’я та 
успішне оволодіння майбутньою професією. Домінуючими 
мотивами до фізкультурно-оздоровчих занять майбутні 
спортивні менеджери вважають бажання поліпшити фігу-
ру, поставу, схуднути (47%), другорядними – бажання зміц-
нити здоров’я (37%), підвищити рухову активність (7%).  

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають у вивченні міжнародного досвіду 
побудови системи управління розвитком хокею та роз-
робці ефективної вітчизняної моделі управління. 
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Організаційно-управлінські аспекти 
використання маркетингового аудиту при 

розробці стратегії фітнес-клубу «Феромон»

Бурма Д.В., Середа Н.В.

Анотація. У статті наведено результати проведеного дослідження організаційно-управлінських аспектів вико-
ристання маркетингового аудиту при розробці стратегії фітнес-клубу «Феромон». Розкрито зміст передумов про-
ведення маркетингового аудиту в діяльності фітнес-клубу. Визначено ступінь впливу чинників маркетингового се-
редовища на формування стратегії фітнес-клубу «Феромон».

Ключові слова: фітнес-клуб, маркетинг, маркетинговий аудит, менеджмент. 

Вступ. 
Маркетинговий аудит дає можливість показати не-

ясно визначені цілі, неефективну стратегію фізкуль-
турно-спортивної організації або фітнес-клуб, погане 
співвідношення цілей і стратегій, недоліки в організації 
маркетингу, необхідність поліпшити роботу з інформа-
ційними потоками, що дасть можливість усунути недо-
ліки в плануванні чи контролі маркетингової активності. 
Таким чином, маркетинговий аудит є основою процесу 
побудови стратегії фізкультурно-спортивної організації.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри. Наукове дослідження виконано відповідно до теми 
науково-дослідної роботи кафедри менеджменту фізич-
ної культури «Стратегічне управління розвитком фізичної 
культури і спорту», номер держреєстрації: 012U101012.

Мета дослідження – визначити організаційно-
управлінські аспекти використання маркетингового ау-
диту в діяльності фітнес-клубу «Феромон».

Завдання дослідження. Для реалізації поставле-
ної мети було визначено наступні завдання:

1.	 Охарактеризувати особливості використання мар-
кетингового аудиту в діяльності фітнес-клубу «Феромон».

2.	 Визначити ступінь впливу маркетингового серед-
овища на формування стратегії фітнес-клубу «Феромон».

Матеріал і методи дослідження. 
Для рішення поставлених завдань дослідження, за-

стосовувалися наступні методи наукового дослідження: 
аналіз літературних джерел та документів; організацій-
ний аналіз; соціологічне опитування (анкетування); ме-
тоди маркетингового аналізу (PEST- та SWOT-аналізи); 
методи математичної статистики. У дослідженні при-
ймали участь працівники фітнес-клубу «Феромон» м. 
Харкова, усього – 42 особи. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Формування маркетингового аудиту є одним із 

найскладніших завдань стратегічного управління фіт-
нес-клубом. Необхідність його зумовлена отриманням 
інформації, що характеризує фінансово-господарську 
діяльність, а також складових елементів маркетингово-
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го середовища, яке його оточує, та координації на цій 
основі діяльності системи управління з метою досягнен-
ня поставлених цілей.

За результатами проведеного аналізу літературних 
джерел визначено передумови проведення маркетин-
гового аудиту:

1) початок випуску нових фізкультурно-спортивних 
послуги чи спортивних товарів;

2) як один із засобів, спрямованих на збільшення 
прибутку та контингенту, тих хто займається у фітнес-
клубі;

3) оцінка наявності у фітнес-клубі прибуткової ці-
нової політики, набору спортивних товарів та фізкуль-
турно-спортивних послуг, які користуються попитом на 
ринку [3, 4].

Для визначення ступеня впливу чинників марке-
тингової середовища було проведено РЕST- та SWOT-
аналізи та сформовано загальну картину чинників макро-
середовища, які мають найбільший вплив на формуван-
ня стратегії фітнес-клубу «Феромон». У рамках даного 
дослідження використовувалась маркетингова методика 
дослідження зовнішнього середовища PEST-аналіз. Да-
ний метод використовується для аналізу ступеню впливу 
чинників макросередовища  на ефективність функціону-
вання фітнес-клубу «Феромон» (таблиця 1).

За даними таблиці видно, що високий ступінь впли-
ву на діяльність фітнес-клубу «Феромон» мають демо-
графічні чинники – стан здоров’я населення та епідеміо-
логічна ситуація в країна та місті (205 балів). Епідеміоло-
гічна ситуація яка склалася на сьогоднішній день змушує 
фізкультурно-спортивні організації шукати нові форми 
проведення занять та отримання прибутку. Запрова-
дження карантинних дій дало поштовх для розширення 
соціально-економічних напрямків роботи всесвітньої 
мережі Інтернет. Вона стала невід’ємною складовою в 
усі сферах людського життя: робота, навчання, спілку-
вання, тренування, організація дозвілля. За останні роки 
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Таблиця 1
Загальна характеристика чинників макросередовища, які впливають 

на діяльність фітнес-клубу «Феромон» (n=42)

Інтернет проник і в економічну сферу, у зв’язку з цим ви-
никло таке поняття, як Інтернет-маркетинг [2].

Наступними чинниками, які впливають на діяльність 
фітнес-клубу є: економічні – цінова політика (199 балів), 
політико-правові – вдосконалення нормативно-право-
вої бази (185 бали), Високий ступінь впливу демографіч-
них чинників на діяльність фітнес-клуб зумовлено тим, 
що від якості визначеного чинника залежить структур-
на повнота навчально-тренувального процесу і взагалі 
функціонування в цілому.

Аналіз середовища передбачає не тільки вивчен-
ня його макросередовища (політичні, економічні, со-
ціальні, демографічні, екологічні та науково-технічні 
чинників), але й мікросередовища. Для дослідження 
мікросередовища нами використовувалась методи-
ка SWOT-аналізу. Дана методика входить по базового 
інструментарію маркетингового аудиту та допомагає 
узагальнити ситуацію на ринку фітнес індустрії, поба-
чити шанси та загрози, визначити слабкі і сильні сто-
рони. Аналіз є основним інструментом стратегічного 
планування діяльності в перспективі визначення силь-
них та слабких сторін, їх можливостей та загроз, вста-
новлення зв’язків між ними, побудову матриці SWOT-
аналізу (таблиця 2). 

На перше місце та сильною стороною діяльності фіт-
нес-клубу «Феромон» респонденти одноголосно визна-
чили – використання інструментів Інтернет-маркетингу 
та SMM (209 балів). Не можливо не акцентувати увагу на 
показниках – впровадження нових технологій та облад-
нання у тренувальний процес (183 бали) та ефективний 
маркетинговий відділ (186 балів). Їх наявність вказує на 
готовність керівництва фітнес-клубу до впровадження у 
свою діяльність новітніх технологій в сфері фітнес інду-
стрії та ринкових умов, а саме маркетингового аудиту. 
Слід зазначити, що близький за змістом показник оцінки 
респонденти оцінили однаково, що вказує на узгодже-
ність відповідей.
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Таблиця 2
Загальна характеристика впливу чинників мікросередовища  

на діяльність фітнес-клубу «Феромон» (n=42)

Висновки. 
За результатами проведеного дослідження визна-

чено, що маркетинговий аудит є видом підприємницької 
діяльності, незалежною формою контролю, хоча і може 
носити обов’язковий характер, проте обирається до-
бровільно власником, котрий формулює питання, на які 
маркетингові аудитори мають дати обґрунтовані висно-
вки для подальшого удосконалення роботи фітнес-клу-
бу «Феромон».

У результаті проведеного РЕST- та SWOT-аналізів 
було сформовано матрицю, яка відображає ступінь 
впливу чинників зовнішнього та внутрішнього середо-
вища та основні стратегічні напрямки подальшого роз-

витку фітнес-клубу «Феромон». Дослідження макросе-
редовища визначило високий ступінь залежності ді-
яльності фітнес-клубу «Феромон» від: демографічних 
чинників – стан здоров’я населення та епідеміологіч-
на ситуація в країна та місті (4,73±0,15); економічних 
– цінова політика фітнес-клубу (4,47±0,27); політико-
правових – вдосконалення нормативно-правової бази 
(4,20±0,24); науково-технічних – новітні наукові роз-
робки та методики в сфері фізичної культури і спорту 
(3,87±0,16).

Перспективи подальших досліджень полягає у 
розробці програми проведення маркетингового аудиту 
та доведення її ефективності.
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Сучасні напрямки розвитку діяльності 
фітнес-клубів в Україні

Головкова О. А., Леонова Ю. О.

Анотація. У роботі визначено й досліджено стан і сучасні напрямки розвитку діяльності фітнес-клубів в Україні, 
зокрема у м. Харків. Проблемним і малодослідженим питанням залишається підвищення ефективності управління 
вітчизняними фітнес-клубами та розвитку їх діяльності. Керівництву фітнес-клубами необхідно приділяти більше 
уваги питанням ефективності управління ними та оптимізації їх діяльності.

Ключові слова: фітнес-клуби,фітнес-індустрія, управління, ефективність, ринок спортивно-оздоровчих  
послуг. 

Вступ. 
У сучасних умовах, зважаючи на зростаючу кіль-

кість конкурентів та підвищення вимог клієнтів, для за-
безпечення ефективності та успішності функціонування 
фітнес-клубів необхідні професіоналізм та якісна орга-
нізація роботи усіх підрозділів і спеціалістів. Проведе-
ний аналіз останніх досліджень і публікацій свідчить, що 
питанням ефективності управління фітнес-клубами та 
оптимізації їх діяльності не приділяється достатньої ува-
ги. В основному, вчені здійснюють вузькоспеціалізовані 
дослідження: вивчають стан фітнес-індустрії в Україні 
(вчені Русинович С., Чеховська Л., Леонова Ю., Бондар 
А.) й у світі (вчені FrancoS., SimõesV., WilliamsJ., ChinnS.); 
виявляють проблеми управління фітнес-клубами (вчені 
Чеховська Л., Ажиппо О., Бондар А., Петренко І.,  Середа 
Н.); аналізують та оцінюють організаційно-управлінську 
і маркетингову діяльності організацій фітнес-спрямо-
ваності (вчені Стадник С., Середа Н., Мічуда Ю.) тощо. 
Тому проблемним і малодослідженим питанням залиша-
ється підвищення ефективності управління вітчизняни-
ми фітнес-клубами та розвитку їх діяльності.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри.Матеріали дослідження можуть бути використані 
у навчальному процесі спеціалізованих кафедр закла-
дів вищої освіти, де викладаються дисципліни «Управ-
ління фізичною культурою та спортом», «Організація і 
менеджмент фізичної культури», «Маркетинг фізичної 
культури» та ін.

Мета дослідження – визначити й дослідити стан 
і сучасні напрямки розвитку діяльності фітнес-клубів в 
Україні.

Завдання дослідження:
— виявити проблемні та малодосліджені питання 

щодо управління вітчизняними фітнес-клубами та опти-
мізації їх діяльності;

— визначити й дослідити стан і сучасні напрям-
ки розвитку діяльності фітнес-клубів в Україні, у т. Ч. В  
м. Харків.

Матеріал і методи дослідження. 
У сучасних економічних умовахінтеграція виробників 

спортивно-оздоровчих послуг у систему ринкових від-
носин призведе до зміни змісту і форми їх господарської 
діяльності. Як свідчить аналіз літературних джерел [1; 
3; 7; 8], це виявляється в активному застосуванні ними 
таких ринкових інструментів господарювання, як під-
приємництво, маркетинг і спонсорінг. За сучасних умов 

підприємництво у спортивно-оздоровчій сфері стало 
найпоширенішою формою господарської діяльності на 
ринку спортивно-оздоровчих послуг розвинених країн, 
яке розвивається у двох напрямках: як малий спортив-
ний бізнес та великий спортивний бізнес. В Україні дохід 
від фітнес-послуг становить 266,5 млн євро, а до занять 
фітнесом в нашій країні залучено 1,2 млн осіб, що стано-
вить 2,9 % населення [4]. Цей показник значно нижчий 
за показники провідних європейських фітнес-країн, од-
нак свідчить про значний потенціал розвитку індустрії. У 
роботі було використанотеоретичні та практичні дослі-
дження вітчизняних і зарубіжних вчених, наукову літера-
туру; також було використано такі методи:

— порівняння – для виявлення проблемних і мало-
досліджених питань щодо управління вітчизняними фіт-
нес-клубами та оптимізації їх діяльності; для характе-
ристики стану і сучасних напрямків розвитку діяльності 
фітнес-клубів м. Харків; 

— узагальнення – для формування напрямків підви-
щення ефективності діяльності вітчизняних фітнес-клубів. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Стан і напрямки розвитку діяльності фітнес-клубів 

залежать від формування й розвитку ринку спортивно-
оздоровчих послуг. Розвиток цього ринку робить суттє-
вий внесок в економіку багатьох країн, оскільки популя-
ризація спорту призводить до зростаючого попиту на 
спортивні споруди та місця, де можна займатися спор-
том. У зв’язку з цим спостерігається збільшення кількос-
ті установ, що пропонують увесь спектр послуг у сфері 
фізичної культури і спорту: від стадіонів, спортивних за-
лів і басейнів до спортивно-оздоровчих центрів.

Формування вітчизняного ринку спортивно-оздо-
ровчих послуг пов’язано з використанням сучасних тех-
нологій, що істотно поглибить і розширить технологічні 
й функціональні зв’язки з іншими підсистемами націо-
нальної економіки [2]. Більш повному залученню спорту 
в економічний обіг сприяє функціонування останнього на 
основі ринкових відносин, що значно розширює джере-
ла фінансування спортивної діяльності. Розвиток ринку 
спортивно-оздоровчих послуг визначається суспільною 
потребою в підготовці висококваліфікованих спортсме-
нів з метою підтримки престижу країни на міжнародній 
арені, проведення великих спортивних змагань і задо-
волення попиту населення на видовищні акції. 

У сучасних економічних умовах в українському сус-
пільстві залишається актуальною необхідність держав-
ної підтримки сфери фізичної культури і спорту. Лише за 
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умови ефективного державного регулювання можлива 
актуалізація та впровадження здорового способу життя, 
покращення фізичної підготовки людей різних вікових 
категорій, формування фізично і психологічно здорової 
особистості. На відміну від розвинених країн, працедав-
ці в Україні практично не заохочують працівників, які під-
тримують свою спортивну форму і ведуть здоровий спо-
сіб життя. Порівняльну характеристику стану і сучасних 
напрямків розвитку діяльності фітнес-клубів м. Харків 
представлено у таблиці 1 [4–6].

За даними таблиці 1, у напрямку підвищення ефек-
тивності діяльності фітнес-клубів тренерам та інструк-
торам необхідно приділяти особливу увагу діагностиці й 

310 

країни на міжнародній арені, проведення великих спортивних змагань і 
задоволення попиту населення на видовищні акції.  

У сучасних економічних умовах в українському суспільстві 
залишається актуальною необхідність державної підтримки сфери фізичної 
культури і спорту. Лише за умови ефективного державного регулювання 
можлива актуалізація та впровадження здорового способу життя, 
покращення фізичної підготовки людей різних вікових категорій, 
формування фізично і психологічно здорової особистості. На відміну від 
розвинених країн, працедавці в Україні практично не заохочують 
працівників, які підтримують свою спортивну форму і ведуть здоровий 
спосіб життя. Порівняльну характеристику стану і сучасних напрямків 
розвитку діяльності фітнес-клубів м. Харків представлено у таблиці 1 [4–6]. 

Таблиця 1 
Стан і сучасні напрямки розвитку діяльності фітнес-клубів м. Харків 

Показники 

Фітнес-клуби 

«Fortis», «Feromon»,  
«Safari», «Рulse Gym» 

«Tetra», «Aura», 
«Еgoiste» 

«Fitline», «Bulldog 
Gym», «Space» 

Сучасні напрям-
ки розвитку 
діяльності фіт-
нес-клубів 

Забезпечення різноманіття й постійного оновлення фітнес-програм, 
враховуючи світові тенденції щодо розвитку оздоровчих фітнес-
програм і технологій 

Орієнтація на 
споживача  

Орієнтація на масового 
споживача 

Ексклюзивна аудито-
рія  

Орієнтація на мо-
лодь, «сімейну гру-
пу» споживачів 

Цінова політика Доступна ціна, система 
абонементів 

Висока ціна, тільки 
клубна система 

Доступна ціна / або-
нементна система 

Ресурсне забез-
печення 

Кваліфікований персо-
нал; висока / середня 
якість обладнання та 
інвентаря; високий  рі-
вень комфорту 

Висококваліфікова-
ний персонал; сучас-
не професійне облад-
нання; бездоганний 
сервіс 

Кваліфікований 
персонал; середня 
якість обладнання та 
інвентаря; невели-
кий розмір залів 

Існуючі додатко-
ві послуги 

Формування груп для занять пілатесом (65 %), фітнес-міксом (60 %), 
стретчингом (50 %), калланетикою та MIX-intensive (45 %), TRX та 
стрип-пластикою (35 %), Zumba, йогою (20 %) 

Бажані додатко-
ві послуги 

Організація у клубі фітнес-бару (65 %), SPA-процедур (40 %), салону 
краси (25 %) та сауни (20 %) 

Підвищення 
кваліфікації пер-
соналу клубу 

Організація безперервного процесу підвищення кваліфікації фітнес-
тренерів, інструкторів, консультантів, які безпосередньо працюють з 
клієнтами щодо найповнішого задоволення їх інтересів 

Причини від-
мови відвідуван-
ня фітнес-клубу 

Фінансові труднощі (45 %), часті відрядження (40 %), проблеми зі 
здоров’ям (35 %), перехід до іншого фітнес-клубу (30 %), зміна 
графіку роботи (15 %), лінь та відсутність сили волі (5 %) 

Таблиця 1
Стан і сучасні напрямки розвитку діяльності фітнес-клубів м. Харків

контролю фізичного стану тих, хто займається, а також 
індивідуальному підходу до кожного клієнта. Отрима-
ні результати також свідчать про необхідність розвитку 
сервіс-менеджменту щодо роботи з клієнтами. 

Висновки. 
Таким чином, було виявлено проблемні та малодос-

ліджені питання щодо управління вітчизняними фітнес-
клубами та оптимізації їх діяльності. Також визначено й 
досліджено стан і сучасні напрямки розвитку діяльності 
фітнес-клубів в Україні, у т. ч. в м. Харків.Розвиток діяль-
ності фітнес-клубів залежить від розвитку ринку спор-
тивно-оздоровчих послуг. Керівництву фітнес-клубами 
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необхідно приділяти більше уваги питанням ефектив-
ності управління ними та оптимізації їх діяльності. Також 
було встановлено необхідність розвитку сервіс-менедж-
менту щодо роботи з клієнтами фітнес-клубів.

Перспективи подальших досліджень. Подаль-
ші дослідження необхідно спрямувати на вивчення за-
рубіжного досвіду щодо напрямків розвитку діяльності 
фітнес-клубів та їх особливостей.

Список використаної літератури:

1. Ажиппо О. Ю., Бондар А. С., Петренко І. В., Середа Н. В. Управління фізичною культурою та спортом у реалізації страте-
гії сталого розвитку регіону.Публічне управління у забезпеченні сталого розвитку країни. Харків, 2017. С. 1–6. Режим доступу: 
http://www.kbuapa.kharkov.ua/e-book/conf/2016-5/doc/4/01.pdf. 

2. Леонова Ю. О., Бондар А. С. Управління ринком спортивно-оздоровчих послуг: проблеми та особливості. Інфраструктура 
ринку. 2020. № 43. URL: http://www.market-infr.od.ua/uk/43-2020/.

3. Мічуда Ю. П. Проблеми розвитку підприємництва у сфері спорту для всіх. Теорія і методика фізичного виховання і спорту. 
2017. № 1. С. 82–86.

4. Русинович С. Обзор рынка фитнес-услуг Украины. Дело. 2019. № 32.С. 86–90. 
5. Стадник С. А., Середа Н. В. Маркетинговый анализ конкурентоспособности фитнес-клубов в городе Харькове. Слобо-

жанський науково-спортивний вісник. 2017. № 6 (56). С. 120–124.
6. Чеховська Л. Характеристика діяльності мережі фітнес-клубів «FITCURVES». СпортивнанаукаУкраїни. 2018. № 2 (84). С. 

48–54.
7. Franco S. C. A., Simões V. A. C. Fitness professionals’ pedagogical intervention. European Journal for Exercise Professionals. 

2017. Vol. 1. С. 29–37. 
8. Williams J. J., Chinn S. J. Meeting relationship-marketing goals through social media: A conceptual model for sport marketers. 

International Journal of Sport Communication. 2017. № 3 (4). Р. 422–437.  

Сучасні тенденції розвитку спонсорства 
у професійному спорті

Гуляєв А. Р., Пономарьов В. О., Попов О. Є.

Анотація. В наші дні спонсорство відіграє важливу роль у функціонуванні та подальшому розвитку професійних 
спортивних клубів в умовах сучасних соціально-економічних перетворень. Незважаючи на популярність багатьох 
видів спорту, спонсора знайти нелегко. А вибудувати грамотну політику із організацією, що спонсує, ще складніше.

Ключові слова: професійний спорт, спортивне спонсорство, реклама, комерціалізація спорту, фізична куль-
тура та спорт.

Вступ. 
Кожен професійний клуб веде пошук хороших 

спонсорів для кращого фінансування та свого просу-
вання на спортивній арені, але в цьому зацікавлені не 
тільки клуби, а й самі спонсори, які отримують компен-
сацію у вигляді дозволу використовувати для реклами 
свою назву та фірмовий знак, і визнання їх, як фірми 
– спонсора. 

Суть спонсора у сфері полягає у поширенні реклам-
ної інформації. З погляду фірми, компанії, підприємства, 
спонсорство – одна з складових частин маркетингу, 
оскільки рекламна інформація надходить потенційним 
та фактичним споживачам. Під спонсорством мається 
на увазі залучення коштів компанії-спонсора до кон-
кретного проекту з метою досягнення певної вигоди, а 
саме посилення пізнаваності бренду та підвищення ло-
яльності до нього у потенційного споживача. Таким чи-
ном, воно вигідне обом сторонам і за своєю суттю є суто 
комерційною справою [1, 3].

Ця проблема вимагає вивчення, оскільки через ко-
мерціалізацію спорту поняття спонсор і спорт на сьогод-
нішній день майже нероздільні. Тому, я вважаю, потрібно 
визначити яке місце займає спонсорство у функціону-
ванні та успішності професійного клубу.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
дослідженнями, планами, програмами, темами НДР 
кафедри. Стратегічне управління розвитком фізичної 
культури і спорту (2020-2024 р.)

Мета дослідження – визначення ролі спонсорства 
у розвитку сучасного професійного спорту в Україні.

Завдання дослідження:
1. На основі вивчення спеціальної літератури та пе-

ріодичних публікацій, виділити значущі для дослідження 
поняття.

2. Розкрити сутність спонсорства у сфері фізичної 
культури та спорту.

Для вирішення поставлених завдань у роботі вико-
ристовувалися такі методи дослідження:

– аналіз літературних джерел та документів;
– методи системного аналізу;
– Соціологічне опитування (анкетування);
– Математичної обробки даних.

Результати дослідження та їх обговорення.
На Заході спортивне спонсорство є одним із най-

поширеніших і найпопулярніших каналів маркетингових 
комунікацій. Спонсорство спортивних змагань розгля-
дається як інвестиції у довгостроковий розвиток влас-
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ного бренду та престиж компанії, при цьому інвестиції 
високоефективні.

Крім того, спонсорство найбільших спортивних зма-
гань сприймається як атрибут найбільших і серйозних 
компаній, які приділяють увагу соціальній орієнтованості 
бізнесу.

У таблиці 1. Узагальнено основні відмінності спор-
тивного спонсорства від традиційної реклами.

Сказане не означає, що спортивне спонсорство 
не має недоліків – безумовно, вони присутні, і питання 
лише в тому, наскільки переваги даного інструменту за-
повнюють ці недоліки. 

Основним недоліком спортивного спонсорства як 
маркетингового інструменту є складність оцінки його 
ефективності [4, 7].

Спонсорські пакети на Заході зазвичай включають 
три основні компоненти:

1. Просування бренду спонсора у місці проведення 
змагання (реклама на сидіннях, банери у залі, реклама 
на формі гравців, роздача зразків продукції спонсора)

2. Просування бренду спонсора на всю цільову ау-
диторію цього спортивного змагання або виду спорту в 
цілому (за рахунок придбання рекламного пакету ЗМІ, 
що дозволяє генерувати необхідний спонсору інформа-
ційний потік)

3. Просування бренду спонсора серед персоналу 
компанії (наприклад, заохочення найкращих співробіт-
ників квитками на змагання).

При цьому найважливішою частиною спортивного 
спонсорства на розвинених ринках є можливість вико-
ристання факту фінансової підтримки, того чи іншого 
заходу у всій маркетинговій стратегії компанії, що до-
зволяє досягти додаткового ефекту.

Для компанії спонсора активна спонсорська ді-
яльність, це насамперед підвищення іміджу, оскільки 
спорт асоціюється зі здоровим способом життя. Крім 
того, здійснення альтернативної непрямої реклами 
як компанії спонсора, так і об’єкта спонсорської ді-
яльності. Що дозволяє говорити про своєрідні угоди 
та договори у сфері спорту, здатні залучати приховані 
інвестиційні кошти на розвиток як окремих видів спор-
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спонсорство є одним із найпоширеніших і найпопулярніших каналів 
маркетингових комунікацій. Спонсорство спортивних змагань розглядається 
як інвестиції у довгостроковий розвиток власного бренду та престиж 
компанії, при цьому інвестиції високоефективні. 

Крім того, спонсорство найбільших спортивних змагань сприймається 
як атрибут найбільших і серйозних компаній, які приділяють увагу 
соціальній орієнтованості бізнесу. 

У таблиці 1. Узагальнено основні відмінності спортивного спонсорства 
від традиційної реклами. 

Таблиця 1 
Основні відмінності спортивного спонсорства від традиційної 

реклами 
 Традиційна реклама Спортивне спонсорство 
Охоплення 
та частота 

Показники відповідають 
кількості оплачених 
виходів 

Показники безпосередньо залежать від 
резонансу, що викликає подію, та від 
активності його обговорення 

Залучення 
аудиторії 

Низька – повідомлення, 
як правило, 
сприймається як 
рекламний шум 

Можна досягти високого ступеня залучення 
аудиторії до спонсорованої події 

Відношення 
аудиторії 

Більшість людей 
негативно ставляться до 
реклами, намагаючись її 
уникати 

Спонсор нерідко сприймається як символ 
успіху улюбленої команди, спортсмена тощо; 
спонсорування тієї чи іншої соціально 
значущої події тим більше прихильно 
сприймається аудиторією 

 
Сказане не означає, що спортивне спонсорство не має недоліків – 

безумовно, вони присутні, і питання лише в тому, наскільки переваги даного 
інструменту заповнюють ці недоліки.  

Основним недоліком спортивного спонсорства як маркетингового 
інструменту є складність оцінки його ефективності [4, 7]. 

Спонсорські пакети на Заході зазвичай включають три основні 
компоненти: 

1. Просування бренду спонсора у місці проведення змагання (реклама 
на сидіннях, банери у залі, реклама на формі гравців, роздача зразків 
продукції спонсора) 

2. Просування бренду спонсора на всю цільову аудиторію цього 
спортивного змагання або виду спорту в цілому (за рахунок придбання 
рекламного пакету ЗМІ, що дозволяє генерувати необхідний спонсору 
інформаційний потік) 

3. Просування бренду спонсора серед персоналу компанії (наприклад, 
заохочення найкращих співробітників квитками на змагання). 

При цьому найважливішою частиною спортивного спонсорства на 
розвинених ринках є можливість використання факту фінансової підтримки, 
того чи іншого заходу у всій маркетинговій стратегії компанії, що дозволяє 
досягти додаткового ефекту. 

Таблиця 1
Основні відмінності спортивного спонсорства від традиційної реклами

ту та професійних спортсменів, так і на популяризацію 
руху масового спорту, що так необхідно населенню 
України.

За результатами анкетування можна дійти невтіш-
ного висновку у тому, що у час спонсорство у сфері 
професійного спорту перебуває в підйомі. В Україні ця 
галузь також розвивається, але не такими темпами як 
у світі.

Основними проблемами в українському спонсор-
стві є недостатньо ефективна робота держави щодо 
залучення спонсорів, брак кваліфікованого персоналу, 
недостатня просвітницька діяльність серед потенційних 
спонсорів [2].

Стабільно спонсорська діяльність провадиться 
щодо таких видів спорту, як автомотоспорт, баскетбол, 
біатлон, бодібілдинг, бокс, вільна боротьба, легка атле-
тика, теніс, футбол. Найбільш привабливі для спонсорів 
такі види спорту: футбол, бокс, велоспорт, легка атлети-
ка, теніс та баскетбол [5, 7].

Спонсорство тим і відрізняється від меценатства, 
що спонсори отримують якусь послугу натомість. Але 
більшість респондентів, а це 65% вирішило що спонсо-
рам послуги у відповідь слід давати по мірі можливості і 
всього 25% дали відповідь, що послуги у відповідь пови-
нні надходити в обов’язковому порядку.

Основне питання, яке ставлять партнери (спон-
сори), яку вигоду вони матимуть від нашої співпраці. У 
сфері спорту ми можемо запропонувати лише рекламу 
даного партнера, тому велике місце у роботі клубів та 
організацій приділяється роботі зі ЗМІ. В еру нових тех-
нологій велике значення має організація роботи офіцій-
ного Інтернет сайту, і окремих сайтів, що представляють 
окремі змагання, це не тільки реклама для потенційних 
спонсорів, а й можливість заробляти гроші з реклами ін-
ших марок на самому сайті [6].

Найбільш привабливою для спонсорів є підтримка 
професійних спортсменів. Але не варто забувати і про 
такі послуги, як проведення змагань та будівництво 
спортивних споруд.

Перспективи подальших досліджень. Визначити 
особливості залучення спонсорів у різних видах спорту.
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Управління розвитком хокею в Україні

Мережко І. Б., Бондар А. С.

Анотація. У статті наведено результати аналізу структури та напрямків діяльності органів управління хокеєм 
в Україні, охарактеризовано сучасний стан, проблеми та перспективи розвитку хокею, наведено результати со-
ціологічних досліджень, які свідчать про те, що 70% респондентів вважають хокей перспективним видом спорту 
для України, 52% з яких вважають, що в країні відсутні необхідні умови для його ефективного розвитку, однією з 
основних причин 62% опитаних вважають недостатнє фінансування.  У ході дослідження визначено сильні та слабкі 
сторони діяльності Федерації хокею України, розроблено стратегії її розвитку при співставленні сильних і слабких 
сторін з її можливостями та загрозами.

Ключові слова: хокей, управління, федерація, стратегія розвитку, програма розвитку. 

Вступ. 
На сьогоднішній день створення умов, спрямованих 

на розвиток хокею в Україні є дуже актуальним питан-
ням, оскільки це, в першу чергу, забезпечить залучення 
населення до масових занять хокеєм з метою форму-
вання здорового способу життя, а з іншого – сприятиме 
підвищенню спортивних результатів вітчизняних хокеїс-
тів на міжнародній арені [1]. Для цього необхідно ство-
рення сучасної інфраструктури, необхідної для занять 
хокеєм, розвиток дитячо-юнацького хокею, підготовка 
кваліфікованих тренерів, а також сучасний прогресив-
ний менеджмент фізкультурно-спортивних організацій, 
зокрема Федерації хокею України.

У своїх наукових дослідженнях М. Зубалій, В. Кос-
тюкевич, А. Міхнов, І. Павлюк, О. Серебряков  та інші 
вітчизняні вчені розглядали окремі проблеми розвитку 
хокею в Україні, серед яких історичні витоки розвитку 
хокею з шайбою, складові системи керування хокеєм та 
її функціональні особливості, удосконалення змагаль-
ної діяльності хокеїстів, однак на сьогоднішній день за-
лишається не до кінця розкритою проблема організації 
управління розвитком хокею в Україні, що й зумовило 
вибір теми дослідження.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри.Дослідження виконувалося згідно з Тематичним 
планом науково-дослідної роботи Харківської держав-
ної академії фізичної культури на 2019-2024 рр. за іні-
ціативною темою «Стратегічне управління розвитком 

фізичної культури і спорту» (державний реєстраційний 
номер 0120U101012).

Мета дослідження – визначити сучасні тенденції 
управління розвитком хокею в Україні.

Завдання дослідження:
3.	 Дослідити історію становлення та сучасний стан 

розвитку хокею.
4.	 Вивчити структуру та особливості системи 

управління розвитком хокею в Україні.
5.	 Охарактеризувати перспективи розвитку хокею 

в Україні. 

Матеріал і методи дослідження. 
У ході дослідження використовувався комплекс 

наукових методів, адекватних поставленій меті та за-
вданням дослідження: аналіз та узагальнення науко-
вої, педагогічної та навчально-методичної літератури 
з метою вивчення організаційної структури управління 
та основних напрямків розвитку хокею, виявлення осо-
бливостей розвитку хокею в системі сучасного спорту, 
аналіз документів для визначення напрямів формування 
державної політики щодо розвитку хокею, вивчення ста-
ну розвитку хокею, соціологічне опитування (анкетуван-
ня) з метою вивчення громадської думки щодо стану та 
перспектив розвитку хокею, SWOT-аналіз сприяв оцінці 
сильних та слабких сторін діяльності Всеукраїнської гро-
мадської організації «Федерація хокею України», методи 
математичної обробки даних для обрахування отрима-
них у ході дослідження результатів.
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Результати дослідження та їх обговорення. 
Сучасний хокей з шайбою як спортивна гра виник в 

Канаді. У 1870-і роки він був обов’язковою грою для всіх 
спортивних свят країни. У 1899 році в Монреалі був по-
будований перший в світі критий стадіон для гри в хо-
кей зі штучним льодовим майданчиком, розрахований 
на 10 000 чоловік. Міжнародна ліга хокею – створена у 
1908 році на конгресі в Парижі, її діючими членами є на-
ціональні хокейні організації 70 країн світу, 50 з яких бе-
руть участь у змаганнях чоловічих команд і 33 – в жіночих 
змаганнях [2].

В Україні розвитком хокею опікується Всеукраїнська 
громадська організація «Федерація хокею України», яка 
створена у 1992 році і є членом Міжнародної хокейної 
федерації з 6 травня 1992 року, а з 1993 року збірна 
команда України бере участь  у чемпіонаті світу [4]. До 
2016 року українські спортсмени демонстрували висо-
кі результати на міжнародних змаганнях і входили до 20 
сильніших команд світу. На сьогоднішній день, відпо-
відно до рейтингу Міжнародної федерації хокею, збірна 
команда України посідає 27 місце з 50 команд у світо-
вому рейтингу, з 2015 року цей показник погіршився на 
7 позицій [6], такі результати спонукають до виявлення 
причин та пошуку шляхів удосконалення системи управ-
ління розвитком хокею в нашій країні.

Проведене дослідження дало можливість встано-
вити, що у червні 2016 року створено Товариство з об-
меженою відповідальністю «Українська хокейна ліга», 
якому Федерація хокею України передала право на 
проведення чемпіонату України з хокею. Основними за-
вданнями ТОВ «Українська хокейна ліга» стали: органі-
зація і проведення чемпіонату України з хокею; всебічне 
висвітлення діяльності команд Української хокейної ліги 
на телебаченні, в друкованих та інтернет-ЗМІ; розвиток 
національного хокею через підвищення рівня підготов-
ки хокейних команд, тренерського складу, суддівсько-
го корпусу [5]. Засновниками ТОВ «Українська хокейна 
ліга» є ТОВ «Хокейний клуб «Білий Барс», ТОВ «Хокей-
ний клуб «Донбас», ГО «Хокейний клуб «Кременчук», ТОВ 

«Молодіжний хокейний клуб «Динамо Харків». У 2016 
році учасниками першого чемпіонату Української хокей-
ної ліги стали шість клубів: «Білий Барс» (Біла Церква), 
«Витязь» (Харків), «Дженералз» (Київ), «Донбас» (До-
нецьк), ХК «Кременчук» (Кременчук), «Кривбас» (Кривий 
Ріг). Українська хокейна ліга проводила чемпіонати про-
тягом 5 сезонів до 2021 року.

У 2021 році Федерація хокею України поновила свої 
права на проведення чемпіонату України з хокею і згід-
но з Договором про співпрацю від 5 вересня 2019 р. 
федерація надала ТОВ «Українська хокейна ліга» статус 
співорганізатора Чемпіонату України з хокею з шайбою 
сезону 2021-2022 років, у зв’язку з чим ТОВ «Українська 
хокейна ліга» несе відповідальність за його підготовку 
та проведення, спільно з Федерацією визначає умови 
проведення Чемпіонату, Федерація затверджує підсум-
ки Чемпіонату. Відповідно до Регламентів Чемпіонату та 
Договору про участь у Чемпіонаті, Клуби-учасники є спі-
ворганізаторами «домашніх» матчів Чемпіонату [5].

У 2021 році було прийняте рішення, що Федерація 
хокею України увійде до складу засновників Української 
хокейної ліги з поділом частки 50 на 50. Федерація і Ліга 
розділять правові, фінансові та маркетингові обов’язки.  
Між Федерацією і клубами встановлений паритет в при-
йнятті рішень, Федерація надасть місця представникам 
клубів в раді Федерації. Крім того, організації на пари-
тетних засадах створять незалежну асоціацію суддів [6].

Система управління хокеєм в нашій країні пред-
ставлена на рівні державних та громадських організацій 
(рисунок 1).

Згідно зі статутом Федерація хокею України є Все-
українською громадською організацією фізкультурно-
спортивного напряму, що об’єднує осіб, які сприяють 
розвитку й популяризації хокею в Україні, та створена 
відповідно до Закону України «Про об’єднання грома-
дян» на основі індивідуального та колективного член-
ства [6]. 

У підпорядкуванні Федерації створено регіональні 
осередки, що на місцях вирішують питання підвищен-
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ня популяризації хокею та забезпечення необхідних 
умов для розвитку даного виду спорту [3]. Зокрема у 
Харківській області функціонує Харківський обласний 
осередок Федерації хокею України [6]. Як свідчить до-
слідження, це один з найбільших осередків до складу 
якого входять:

Дитячо-юнацькі спортивні школи (відділення) та клуби:
1.	 Комунальний заклад СДЮСШОР 
2.	 Комплексна дитячо-юнацька спортивна школа ХТЗ 
3.	 Комунальний заклад СДЮСШОР
У м. Харкові функціонують 3 хокейні майданчики, що 

відповідають офіційним правилам гри: 
1. Льодова арена «Салтівський лід» 
2. Льодова арена «Айс Холл» ТРЦ «Дафі»
3. Льодова арена Комунального закладу СДЮСШОР
У 2020 році у м. Харкові засновано Хокейний клуб 

«Рулав Одд», який бере участь у Чемпіонаті України з 
хокею сезону 2021-2022 років. У поточному чемпіона-
ті беруть участь 8 команд з різних міст України: Сокіл 
(Київ), Донбас (Донецьк), Краматорськ (Краматорськ), 
Кременчук(Кременчук), Маріуполь (Маріуполь), Рулав 
Одд (Харків), Дніпро (Херсон), Білий Барс (Біла Церква).

Опитування серед жителів Харківської області, у 
якому взяли участь 250 респондентів, показало, що 70% 
опитуваних вважають, що в Україні є передумови для по-
пуляризації хокею, при цьому 52% з них вважають, що у 
на сьогоднішній день не створено необхідних умов для 
ефективного розвитку хокею. Однією з основних про-
блем, що заважають розвитку цього виду спорту 62% 
опитаних вважають недостатнє фінансування, 20% – не 

достатній рівень маркетингової діяльності федерації для 
залучення людей до занять, 15% – низький рівень роз-
витку дитячо-юнацького спорту і лише 3% респондентів 
вважають, що головною причиною низьких показників 
розвитку хокею в нашій країні є відсутність державної 
підтримки цього виду спорту.

Отже, федерації слід шукати шляхи подальшого 
розвитку і конкурентоспроможності на сучасному ринку 
фізкультурно-спортивних послуг. З цією метою у ході до-
слідження визначено сильні та слабкі сторони діяльності 
федерації, розроблено стратегії її розвитку при спів-
ставленні сильних і слабких сторін з її можливостями та 
загрозами (таблиця 1).

Для розв’язання існуючих проблем слід розробити 
стратегію розвитку хокею та програму її реалізації, це 
допоможе зробити наступні кроки:

- вдосконалити систему підготовки спортсменів 
високого класу, які б були конкурентоспроможними на 
міжнародному рівні, 

- вдосконалити матеріально-технічну базу хокею; 
- побудувати сучасні спортивні споруди та запровади-

ти їх сертифікацію для проведення змагань різного рівня; 
- запровадити інноваційні підходи до кадрового, на-

уково-методичного, інформаційного та медичного за-
безпечення розвитку хокею; 

- створити ефективну систему підготовки й перепід-
готовки тренерів із хокею у вищих навчальних закладах; 

- удосконалити нормативно-правову базу; 
- залучати дітей до занять хокеєм; 
- удосконалити систему дитячо-юнацького хокею.

Таблиця 1
Матриця SWOT-аналізу діяльності Громадської організації 

«Федерація хокею України»
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Внутрішнє 
середовище  

 
 
 
Зовнішнє 
середовище 

Сильні сторони  Слабкі сторони 
- Попит на ігрові види спорту. 
- Високі досягнення спортсменів 
на міжнародній арені. 
- Якість послуг. 
- Залучення контингенту з інших 
ігрових видів спорту 
 

- Консерватизм споживачів у 
виборі виду спорту. 
- Відсутність інфраструктури 
спортивних споруд. 
- Дефіцит кадрового 
забезпечення. 

М
ож

ли
во
ст
і 

Взаємодія з державними та 
громадськими 
організаціями ФКС. 
Зміцнення кадрового 
потенціалу 
Залучення спонсорів. 
Розширення міжнародних 
зв’язків. 
Ефективний маркетинг. 

Стратегія при співставленні 
Сильних сторін та 
Можливостей 

- Зростання  популярності та 
конкурентоспроможності хокею. 
- Збільшення кількості людей, які 
займаються хокеєм. 
- Покращення спортивних 
результатів на міжнародних 
змаганнях з хокею. 

Стратегія при співставленні 
Слабких сторін та 
Можливостей 

- Реклама та поширення 
інформації щодо хокею серед 
населення. 
- Створення організаційно-
управлінських умов для занять 
хокеєм. 

За
гр
оз
и 

 

- Зміна уподобань 
населення щодо виду 
спорту. 
- Поява конкурентів. 
- Зміна рівню доходу 
населення. 
- Підвищення рівня 
смертності населення. 

Стратегія при співставленні 
Сильних сторін та Загроз 

Популяризація виду спорту з 
акцентуванням на його перевагах. 
- Доступність послуг для 
населення, завдяки зниженню цін. 
- Адаптування тренувальних 
програм для надання оздоровчих 
послуг. 

Стратегія при співставленні 
Слабких сторін та Загроз 

Аналіз ситуації з можливими 
рішеннями: 
- подальше опрацювання 
- закриття організації  

 

Для розв’язання існуючих проблем слід розробити стратегію розвитку 
хокею та програму її реалізації, це допоможе зробити наступні кроки: 

- вдосконалити систему підготовки спортсменів високого класу, які б 
були конкурентоспроможними на міжнародному рівні,  

- вдосконалити матеріально-технічну базу хокею;  
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Менеджмент та маркетинг у сфері фізичної культури та спорту

Висновки. 
В Україні хокей почав активно розвиватися з 1992 

року, розвитком та популяризацією цього виду спорту 
займаються Федерація хокею України та Українська хо-
кейна ліга, які організовують чемпіонат з хокею, забез-
печують рекламу команд Української хокейної ліги на те-
лебаченні, в друкованих та інтернет-ЗМІ; забезпечують 
розвиток національного хокею через підвищення рівня 
підготовки хокейних команд, тренерського складу, суд-
дівського корпусу. Сучасний менеджмент хокею спрямо-
ваний на стратегічне планування розвитку хокею, онов-

лення та втілення в життя державної програми розвитку, 
яка забезпечить створення умов, спрямованих на розви-
ток масового хокею в Україні для формування здорового 
способу життя, відбору й підготовці обдарованих моло-
дих людей для спорту вищих досягнень, формування су-
часної інфраструктури, необхідної для розвитку хокею і 
залучення якомога більшої кількості людей до занять.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають у вивченні міжнародного досвіду 
побудови системи управління розвитком хокею та роз-
робці ефективної вітчизняної моделі управління. 
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Шляхи оптимізації управління 
федерацією кікбоксингу

Смачелюк А. О., Стадник С. О.

Анотація. Практика управління фізичною культурою і спортом свідчить, що для ефективного розвитку цієї сфе-
ри необхідне правильне поєднання загальних властивостей процесу управління з особливостями управлінської 
діяльності в країні. У той же час отримані матеріали дозволять оптимізувати роботу Харківської федерації кікбок-
сингу. Наявна нормативно-правова база не повністю сприяє ефективному управлінню процесами розвитку фіз-
культурного руху.

Ключові слова: управління, фізична культура, федерація, кікбоксинг, оптимізація процесу. 

Вступ. 
Оптимізація управління федерацією полягає у ви-

значенні напрямів вдосконалення роботи федерації кік-
боксингу. Тому з метою подальшого розвитку необхідно 
визначити загальні правові, соціальні, економічні, а також 
організаційні основи управління на різних рівнях у масш-
табі регіонів і країни, які не повністю відповідають потре-
бам практики з погляду структурного, організаційного, 
методичного, функціонального, інформаційного змісту. 

Науково-теоретичні, структурно-функціональні, ор-
ганізаційно-змістові, нормативно-правові засади функ-
ціонування і вдосконалення системи державного управ-
ління в Україні розкрито в наукових працях провідних 
учених:Андрющенко А. А., Базилюка Т. А., Вацеби О.М., 
Дутчака М.В., Жданової О.М., Імаса Є. В., Мічуди Ю. П. та ін.

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
дослідженнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри. Дослідження виконувалось відповідно до ініціа-
тивної теми кафедри під назвою:«Стратегічне управлін-
ня розвитком фізичної культури і спорту» на 2020-2024 
рр. Державний реєстраційний номер: 0120U101012.

Мета дослідження – оптимізація процесу управ-
ління Федерації кікбоксингу ВАКО м. Харкова на основі 
системно-функціонального аналізу її діяльності.

Завдання дослідження:
1.	 Визначити основні аспекти створення, функ-

ціонування та розвитку федерації кікбоксингу ВАКО 
м. Харкова.

2.	 Проаналізувати організаційну структуру Феде-
рації кікбоксингу.

3.	 Провести аналіз оцінки основних напрямків ро-
боти Федерації кікбоксингу ВАКО м. Харкова.

Для вирішення поставлених завдань у роботі вико-
ристовувалися такі методи дослідження:

– аналіз літературних джерел та документів;
– методи системного аналізу;
– соціологічне опитування (анкетування);
– методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Кікбоксинг в Україні культивується в 25 областях, 

найбільше представництво цього виду спорту у Київ-



190

ЗБІРНИК НАУКОВИХ ПРАЦЬ ХДАФК,   ВИПУСК  7,  2021

ській, Львівській, Харківській областях. Слід зазначи-
ти, що діти починають брати участь у місцевих змаган-
нях з перших місяців занять. На виїзні змагання беруть 
спортсменів, які вже мають юнацькі розряди. Варто від-
значити, що практично всі виїзди сплачує держава, адже 
зусиллями тренерів знаходяться різні джерела держав-
ного фінансування. Активну участь у фінансуванні виїздів 
та закупку матеріальної частини приймає Федерація кік-
боксингу ВАКО м. Харкова, яка в свою чергу отримує фі-
нансову допомогу від міської та обласної адміністрацій, 
спонсорів та батьків. Важливим джерелом надходження 
коштів до Федерації кікбоксингу ВАКО м. Харкова(далі – 
ФКХ) є і сплата членських внесків членами Федерації. 

Головним завданням ФКХ є: організаційно-мето-
дична допомога районним та міським осередкам, фіз-
культурно-спортивним організаціям, дитячо-юнацьким 
спортивним організаціям, спортивним клубам та колек-
тивам фізичної культури; проява турботи про ветеранів 
кікбоксингу; розвиток і зміцнення дружніх відносин між 
ФКХ, Національною федерацією кікбоксингу України 
WAKO та регіональними федераціями кікбоксингу райо-
нів та міст області, а також з міжнародними федерація-
ми; розвиток аматорського кікбоксингу.

Система підготовки спортивних резервів вимагає 
створення певних умов: нормативно-правових, фінан-
сових, матеріально-технічних, кадрових, науково-мето-
дичних, медико-біологічних, що забезпечують прове-
дення навчально-тренувального змагального процесу. 
Практика діяльності спортивних федерацій показує, що 
провідна роль в організації ефективної роботи федера-
ції належить Президенту та Президії.

У ході проведеного дослідження розглянуто осно-
вні напрямки державної політики у сфері фізичної куль-
тури і спорту та регулювання відносин між суб’єктами і 
об’єктами, розглянуто державні установи, що формують 
політику у сфері фізичної культури і спорту в Україні, ви-
світлено різноманітні аспекти створення та фунціонування 
федерацій в Україні, зокрема питання набуття статусу на-
ціональної федерації та представництво України в міжна-
родних організаціях. 

Виявлено, що заняття фізичною культурою і спортом 
мають важливе соціальне і економічне значення для гро-
мадян та підприємств України, формування здорового 
способу життя, зменшення захворюваності, підвищення 
продуктивності праці. Важливою є рухова активність, яка 
є найкращим засобом для запобігання захворюваності. 

Проведено аналіз основних аспектів діяльності та 
проаналізовано організаційну структуру ФКХ, реалізацію 
головних напрямків діяльності щодо розвитку виду спор-
ту, шляхи залучення фінансів, керівні органи Федерації. 
Виявлено, що ФКХ є типовою спортивною організацією, 
з відповідно наявними керівними органами: Конферен-
ція, Президент, Президія, Рада, Виконавчий комітет. 

З огляду на результати системного аналізу федерації, як 
цілісної системи, що включає в себе ряд елементів: спортс-
менів, тренерів, керівництво федерації, матеріально-техніч-
ну базу, фінансові засоби, зміст процесу функціонування й 
розвитку федерації, характеризує її як систему. Ефектив-
ність діяльності федерації можна визначити, порівнявши 
основні показники результатів діяльності даної організації.

Забезпечення умов діяльності федерації відіграє зна-
чну роль у визначенні ефективності їх діяльності. Мається 
на увазі забезпечення спортивними базами, інвентарем, 
професійними кадрами, науково-методичне забезпечен-
ня, медико-біологічне забезпечення. Провівши анкетуван-
ня серед тренерів і спортсменів, ми одержали результати, 
які можна порівняти й вивести загальні рекомендації щодо 
розвитку організаційно-управлінської діяльності у ФКХ.

В рамках анкетування досвідченим тренерам і спортс-
менам пропонувалося оцінити також діяльність Національ-
ної федерації кікбоксингу України WAKO. За всіма показни-
ками ФКХ отримала вищі оцінки, що може бути ще одним 
свідченням високих результатів харківських спортсменів.

За результатами аналізу опитування були запропо-
новані шляхи оптимізації управління ФКХ. Особливу ува-
гу необхідно приділити напрямкам, які отримали низькі 
оцінки респондентів, особливо спортивний маркетинг, 
інформаційне та матеріально-технічне забезпечення. Ці 
напрямки мають стати першочерговими на шляху роз-
витку кікбоксингу в Харкові та Харківській області.

Отже, вивчення стану організації управління феде-
рацією свідчить про необхідність підвищення ефектив-
ності її діяльності. Необхідною умовою успішної реаліза-
ції завдань, що стоять перед федерацією щодо розвитку 
кікбоксингу в Україні є раціональне використання всієї 
сукупності ресурсно-потенційних можливостей на осно-
ві наукового управління.

В результаті проведеного дослідження встановлено, 
що до основних напрямків, які потребують вдосконалення, 
є: організація спортивного маркетингу (3,38), планування 
інформаційного забезпечення (3,67), а також вдосконален-
ня матеріально-технічного-забезпечення (3,67). Респон-
дентами також зазначено недосконалість якості вирішення 
управлінських проблем Президією Федерації (3,85).  

Дослідження свідчать про те, що до шляхів опти-
мізації управління Національної федерації кікбоксингу 
України WAKOслід віднести: розробку та впроваджен-
ня маркетингових програм щодо визначення потреби у 
заняттях кікбоксингу на всіх рівнях підготовки; робота 
щодо надання виду спорту інвестиційної привабливості 
за рахунок налагодження випуску матеріальної частини 
вітчизняними виробниками; вдосконалення комуніка-
ційних зв’зків із зовнішнім середовищем щодо забезпе-
чення якісної реклами; також потребує вдосконалення 
система внутрішніх зв’язків між членами Федерації та 
представниками системи державного управління.
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Менеджмент і маркетинг футбольного клубу

Шахов О. О.,Бондар А. С.

Анотація.У статті розглянуто основні напрямки ефективного менеджменту і маркетингу сучасного футбольно-
го клубу, охарактеризовано мету, завдання, особливості управління футбольним клубом «Шахтар», розкрито стра-
тегію його розвитку та програму маркетингової діяльності. 

Ключові слова: менеджмент, маркетинг, футбольний клуб, модель управління, маркетингова діяльність, прибуток.

Вступ. 
Менеджмент футбольного клубу – це багаторівнева 

система, в якій органічно використовуються сучасні ін-
новаційні елементи: системний підхід, системний ана-
ліз, наукова організація праці, цільове планування і мо-
делювання поряд з традиційними методами управління 
[2]. Маркетингова діяльність є невід’ємною складовою 
ефективного менеджменту і, часто, визначальною для 
інших напрямків діяльності клубу [4, 5]. Саме завдяки 
маркетингу, футбольний клуб стає пізнаваним, ігри з 
його участю відвідує велика кількість вболівальників, 
зростає попит на теле- та інтернет-трансляції, а в ре-
зультаті зростають прибутки клубу.

Сучасні вчені І. Войтович, Є. Імас, Н. Лалак, Ю. Ле-
онова, Ю. Мічуда, Н. Середа у своїх наукових роботах 
підкреслювали, що фізкультурно-спортивні організа-
ції використовують різноманітні методи та інструменти 
просування брендів, а найпотужніші бренди намагають-
ся використовувати насправді новітні способи, тобто 
такі, які раніше не використовувалися, це зумовлено їх 
бажанням вирізнитися серед конкурентів. 

Не зважаючи на інтерес сучасних вчених до спор-
тивного менеджменту і маркетингу, ця проблема в меж-
ах футбольного клубу залишається не достатньо дослі-
джена, що й обумовило вибір теми дослідження.

Мета дослідження – вивчення особливостей ме-
неджменту і маркетингу футбольного клубу.

Завдання дослідження:
1.	 Вивчити особливості менеджменту футбольно-

го клубу. 
2.	 Розглянути напрями маркетингової діяльності 

футбольного клубу «Шахтар».

Матеріал і методи дослідження.
У процесі виконання роботи використовувалися: 

аналіз наукової літератури та документів, системний 
аналіз, порівняльний аналіз, соціологічне опитування 
(анкетування).

Результати дослідження та їх обговорення. 
Керівництво клубу ФК «Шахтар» вважає, що місія 

клубу полягає у встановленні нових кордонів і стандартів 
досконалості у футболі. Політика клубу полягає у тому, 
щоб бути послом українського футболу в світі і міжна-
родного футболу – в Україні, таким чином розвиваючи 

футбольну культуру в нашій країні. Мета клубу – бути од-
ним з кращих футбольних клубів Європи.

Гасло клубу: «Наша історія – частина нас, як і наше 
майбутнє: ми вірні тому, ким ми були, і тому, ким ми хо-
чемо бути. Ми віддані тим людям, які вірять в нас, – на-
шим уболівальникам [6].

Дослідження показало, що модель ринкової поведін-
киФК «Шахтар» ґрунтується на компонентах лідерства 
(спортивного та ринкового), як у більшості провідних єв-
ропейських клубів(італійські «Ювентус», «Інтер» та «Мі-
лан», іспанські «Барселона» та «Реал», англійські «Ман-
честер Юнайтед», «Арсенала», «Челсі» та «Ліверпуль», 
німецькі «Баварія» та «Борусія» (Дортмунд), французькі 
«Ліон», «Марсель» та ПСЖ, португальський «Порту» та 
ін.) [7]. Моделі їхньої ринкової поведінки містять позиції 
що віддзеркалюють декілька ринкових стратегій клубів 
(розширення сегментів ринків спортивно-видовищних, 
додаткових та супутніх послуг, суттєве посилення пози-
цій у медіа-просторі з метою збільшення частки доходів 
від продажу телевізійних прав, посідання лідируючої по-
зиції на світовому ринку праці гравців, отримання додат-
кових привілеїв від УЄФА).

Важливим для клубу є змістовне формування стра-
тегії маркетингу, яке вимагає послідовного вирішення 
трьох питань: 

1) встановлення спектру маркетингових проблем, з 
якими доводиться стикатися клубу, діючи в руслі вибра-
ної моделі ринкової поведінки; 

2) визначення конкретних способів вирішення даних 
проблем; 

3) ухвалення рішення про способи (критерії) від-
бору варіантів, найбільш прийнятних для клубу та його 
клієнтів [1]. 

Слід зазначити, що у ФК «Шахтар» створено Депар-
тамент маркетингу, який діє на підставі програми марке-
тингу, яка виступає важливим компонентом управління 
маркетингом клубу [6]. Вона містить ряд принципових 
позицій, які характеризують футбольний клуб як суб’єкт 
ринку. Перший розділ програми дає повне уявлення про 
«продукт» – спортивно-видовищну послугу (гру), який 
клуб пропонує глядачам, діловим партнерам та сус-
пільству. Тут міститься інформація про різні аспекти, що 
впливають на якість послуг клубу та їхню привабливість 
для споживачів: історичні факти, спортивні досягнення 
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клубу, інформація про гравців, інформація про спортив-
ну інфраструктуру клубу, додаткові та супутні послуги.

Другий розділ програми присвячено питанням юри-
дичного забезпечення прав власності клубу. У розділі 
зафіксовано право власності на усі компоненти та ре-
зультати діяльності клубу, які можуть виступати у якості 
товарів на ринку й забезпечувати відповідні доходи. На-
ведено детальний опис символіки та атрибутики клубу, 
яка є об’єктом ліцензування. 

У третьому розділі програми зафіксовано комплекс 
питань, які регламентують відносини клубу з діловими 
партнерами: умови продажу телевізійним компаніям 
прав на показ матчів з участю клубу; спонсорські про-
позиції; умови ухвалення ліцензійних угод; умови участі 
гравців у просуванні послуг на ринок; форми роботи із 
залучення глядачів тощо. Розділ дає уявлення про ціно-
ву політику клубу, систему стимулювання споживачів по-
слуг та ділових партнерів. 

Одним із вирішальних компонентів процесу управ-
ління маркетингом клубу є: практична реалізація мар-
кетингових заходів і контроль їх результатів. Результа-
тивність маркетингових заходів оцінюється за фактом 
досягнення комплексу ефектів. 

Основними показниками ефективності виступають: 
1) успішна реалізація місії і досягнення цілей фут-

больного клубу; 
2) позитивна динаміка фінансування клубу, зростан-

ня частки доходів від неосновної діяльності; 
3) вдосконалення спортивної інфраструктури, вве-

дення нових приміщень, споруд, устаткування, інвента-
рю, оптимізація завантаженості спортивних споруд; 

4) позитивна динаміка доходів і психологічного ком-
форту персоналу клубу, зростання задоволеності умо-
вами і характером роботи; 

5) збільшення чисельності, стабілізація складу гляда-
чів, стабільна відвідуваність ними матчів за участю клубу;

6) позитивне відношення до клубу глядачів та при-
хильників на вербальному і реальному рівнях. 

У ході дослідження проведено опитування серед жи-
телів міста Харкова і Харківської області з метою вивчен-
ня ефективності менеджменту і маркетингу футбольно-
го клубу «Шахтар». Отримані результати показали, що 
100% опитаних знають про існування футбольного клу-
бу «Шахтар», при тому, що лише 68% з них цікавляться 
футболом. Більшість опитуваних – 50% дізналися про 
існування футбольного клубу завдяки телебаченню, Ін-
тернет-ресурсам, радіо та рекламним об’явам, і, що 

становить. Також багато людей дізналися про клуб від 
батьків, знайомих або друзів, що становлять – 34%, 10% 
респондентів, дізналися  про існування клубу відвідуючи 
футбольні матчі з їх участю на стадіоні «Металіст». 

Переважна більшість опитаних – 30% дивиться те-
летрансляції по телебаченню, 28% – інтернет-трансля-
ції, 26% опитаних дивляться тільки підсумковий рахунок 
в інтернет ресурсах і 16% не відвідують та не цікавляться 
матчами клубу взагалі. 

Переважна більшість опитуваних дізнається інфор-
мацію про наступні матчі клубу за допомогою соціаль-
них мереж (44%), рекламних афіш (28%), офіційного 
сайту клубу (18%),  по радіо та телебаченню (6%) та ще 
4% опитаних дізнаються про наступні матчі клубу через 
знайомих, друзів, близьких, інтернет сайт «Mysore». 
Щодо роботи офіційного сайту клубу, думки респонден-
тів розподілились таким чином: 54% опитаних повністю 
задоволені, 36% – задоволені, але вважають, що є деякі 
незручності, 6% – не задоволені, а 4% – взагалі не ви-
користовують офіційний сайт. Найбільше респонденти 
цікавляться результатами матчів футбольного клубу – 
28%. У той час, як історією, футболістами та турнірним 
становищем цікавляться – 16%, 20% та 26%, відповідно. 
Також 10% опитуваних цікавляться тільки грою футбо-
лістів, або взагалі не цікавляться виступами клубу.

Високий рівень обізнаності громадян щодо футболь-
ного клубу «Шахтар» дає підстави говорити про ефектив-
ність маркетингової роботи та професійний менеджмент 
футбольного клубу, який забезпечує високу популярність 
Клубу серед жителів міста Харкова та Харківської облас-
ті, навіть серед тих, хто взагалі не цікавиться футболом.

Висновки. 
Доходи футбольного клубу залежать від ефективно-

го менеджменту та маркетингу, побудови злагодженої 
системи управління клубом, його конкурентоспромож-
ності на сучасному ринку фізкультурно-спортивних по-
слуг, просування власного бренду, продажу товарів та 
послуг під цим брендом. Особливістю маркетингу фут-
больного клубу є робота одразу з декількома цільовими 
групами, яка обумовлює ефективність маркетингу – це 
населення (люди, які займаються або цікавлять спор-
том), засоби масової інформації, підприємства і органі-
зації, органи державної влади.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають у науковому обґрунтуванні та розробці 
маркетингових програм розвитку різних видів спорту.
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ПСИХОЛОГІЯ У СФЕРІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
ТА СПОРТУ

Удосконалення психологічної підготовки 
таеквондистів-юніорів за рахунок 

зменшення рівня тривожності
 

Байбіков М. А., Романенко В. В., Павлик О. М.

Анотація. Робота присвячена актуальним питанням сучасної психології спорту, зокрема особливості прояву 
тривожності та сенсомоторних реакцій у таеквондистів-юніорів. В роботі встановлена ефективність застосування 
практичних рекомендацій в підготовці таеквондистів-юніорів.

Ключові слова: психологічна підготовка, тривожність, сенсомоторна реакція, одноборства, таеквондисти-
юніори.

4.

Вступ. 
Сучасний спорт вищих досягнень, який характери-

зується спрямованістю на досягнення максимально ви-
соких результатів та жорсткою конкуренцією суперників, 
вимагає від спортсменів великого нервово-психічного 
напруження і самовіддачі в умовах надзвичайно високих 
фізичних і психологічних навантажень. Змагальна діяль-
ність спортсменів характеризується тривалим впливом 
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Високі фізичні та психічні навантаження, які повинен 
переносити спортсмен в процесі підготовки, необхід-
ність багаторічних наполегливих тренувань для виходу на 
рівень високих досягнень, на нашу думку та думку спе-
ціалістів, роблять очевидним факт залежності готовності 
спортсменів до включення в спортивну підготовку з усіма 
властивими їй труднощами від їх психічного стану[1, 4]. 
Тому проблема регуляції психічних станів спортсменів 
різного віку, які розрізняються за спортивною кваліфіка-
цією, протягом багатьох років є однією з центральних у 
світовій та вітчизняній психології спорту[3].

Зв’язок дослідження з науковими та практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР кафе-
дри. Дослідження проводилося відповідно до теми на-
уково-дослідної роботи кафедри одноборств «Оптимі-

зація тренувального процесу в єдиноборствах» (номер 
державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження: визначити особливості прояву 
тривожності та сенсомоторних реакцій таеквондистів-
юніорів.

Завдання дослідження: зробити аналіз показни-
ків особистісної та ситуативної тривожності та сенсо-
моторних реакцій таеквондистів-юніорів; встановити 
ефективності запропонованих методик покращення 
психічного стану та сенсомоторних реакцій у таеквон-
дистів-юніорів.

Матеріал і методи дослідження.
З метою встановлення ефективності запропоно-

ваних методик покращення психічного стану та сенсо-
моторних реакцій було проведено педагогічний експе-
римент. Педагогічний експеримент проводився на базі 
ЗОШ №146 м. Харків в природних умовах тренуваль-
ного процесу таековндистів-юніорів спортивного клубу 
«Білий ведмідь». На підставі контрольного тестування 
сенсомоторних реакцій та рівня тривожності була сфор-
мована експериментальна група в кількості 10 таек-
вондистів-юніорів (15,3±0,14 років) кваліфікації КМС і 
контрольна група – 10 таеквондистів такого ж віку різної 
кваліфікації (МС-3, КМС-5).

З 18 березня 2021 р. по 04 жовтня 2021 р. експе-
риментальна група виконувала запропонований нами 
комплекс вправ для покращення сенсомоторних реак-
цій та зменшення рівня тривожності.

Для дослідження особливостей особистості та діа-
гностики психічних станів таеквондистів-юніорів в даній 
роботі використовувався метод психодіагностики, а саме 
тест з визначення рівня тривожності за методикою Спіл-
бергера-Ханіна. Для оцінки сенсомоторних реакцій ви-
користовувався інструментальний метод. Спеціалізовані 
тестові програми для планшетних комп’ютерів; визначен-
ня реакції вибору; оцінка короткочасної зорової пам’яті. 

Результати дослідження та їх обговорення.
Ефективність застосування практичних рекомен-

дацій в підготовці таеквондистів-юніорів оцінювали за 
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змінами отриманих результатів випробувань таких сен-
сомоторних реакцій, як реакції вибору серед статичних 
об’єктів та короткочасної зорової пам’яті, та оцінки рів-
ня прояву тривожності на початку й наприкінці експе-
рименту. На початку експерименту серед усіх учасників 
дослідження було проведено контрольне тестування 
рівня тривожності за методикою Спілбергера-Ханіна та 
сенсомоторних реакцій, а саме оцінка реакції вибору 
серед статичних об’єктів та оцінка короткочасної зоро-
вої пам’яті за допомогою розроблених на кафедрі одно-
борств ХДАФК комп’ютерних додатків для планшетних 
комп’ютерів під управлінням iOS. 

На першому етапі експерименту за результатами 
тесту з визначення рівня тривожності було встановле-
но, що у контрольній групі середній рівень тривожності 
склав 30,2±1,22 бали. У експериментальній групі рівень 
тривожності склав 30,9±1,70 балів. 

У ЕГ рівень особистісної та реактивної тривожності на 
2,32% більший за рівень тривожності у КГ. Тобто у спортс-
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У ЕГ рівень особистісної та реактивної тривожності на 2,32% більший 
за рівень тривожності у КГ. Тобто у спортсменів з ЕГ ситуація змагань може 
викликати більший стан тривожності, хвилювання, ніж у спортсменів з КГ. 

Далі було проведено тестування сенсомоторних реакцій. Перший тест, 
який виконували спортсмени, був призначений для вимірювання 
короткочасної зорової пам’яті. Різниця між результатами тестування обох 
груп виявилась невеликою (табл.1).  

Таблиця 1 
Результати вимірювання короткочасної зорової пам’яті КГ та ЕГ 

(перше тестування) 

Група Процент точних натискань 
(%)  

Час зорової реакції на візуальні 
сигнали (мс) 

Контрольна група 79,02±1,32 588,4±24,5 

Експериментальна 
група 82,9±1,90 560,6±26,4 

t, (p>0,05) 1,30 0,61 
 
Так, відсоток точних натискань у КГ на 4,67% менший за результат ЕГ, 

час зорової реакції на візуальні сигнали (мс) у КГ на 4,95% більший за той 
самий показник у ЕГ. 

Після впровадження спеціальних вправ для покращення психічного 
стану у підготовку таеквондистів-юніорів з експериментальної групи на 
другому етапі експерименту, їх результати після другого тестування стали 
достовірно кращі за результати спортсменів з КГ (р>0,05). 

Так, середній рівень особистісної та реактивної тривожності у ЕГ 
знизився до 24,9± 1,53 балів, це на 20% краще за результати КГ (29,9±1,10). 

Вимірювання короткочасної зорової пам’яті в КГ та ЕГ на другому 
тестуванні, показали, що є покращення (р>0,05) показників у ЕГ, після 
виконання спортсменами комплексу вправ для покращення сенсомоторних 
реакцій (табл.2). Це свідчить про ефективність запропонованої методики.  

Таблиця 2 
Результати вимірювання короткочасної зорової пам’яті КГ та ЕГ 

(друге тестування) 

Група Процент точних натискань 
(%) 

Час зорової реакції на візуальні 
сигнали (мс) 

Контрольна група 83,6±1,38 582,8±25,9 
Експериментальна 

група 90,3±0,92 484,3±10,3 

t, (p>0,05) 3,19 2,78 
 

Такі ж самі зміни результатів тестування протягом дослідження були 
зафіксовані й при другому тесті, а саме вимірюванні реакції вибору. Так, час 
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Такі ж самі зміни результатів тестування протягом дослідження були 
зафіксовані й при другому тесті, а саме вимірюванні реакції вибору. Так, час 

Таблиця 1
Результати вимірювання короткочасної зорової пам’яті КГ та ЕГ (перше тестування)

менів з ЕГ ситуація змагань може викликати більший стан 
тривожності, хвилювання, ніж у спортсменів з КГ.

Далі було проведено тестування сенсомоторних ре-
акцій. Перший тест, який виконували спортсмени, був 
призначений для вимірювання короткочасної зорової 
пам’яті. Різниця між результатами тестування обох груп 
виявилась невеликою (табл.1). 

Так, відсоток точних натискань у КГ на 4,67% менший 
за результат ЕГ, час зорової реакції на візуальні сигнали 
(мс) у КГ на 4,95% більший за той самий показник у ЕГ.

Після впровадження спеціальних вправ для по-
кращення психічного стану у підготовку таеквондистів-
юніорів з експериментальної групи на другому етапі 
експерименту, їх результати після другого тестування 
стали достовірно кращі за результати спортсменів з КГ 
(р>0,05).

Так, середній рівень особистісної та реактивної три-
вожності у ЕГ знизився до 24,9± 1,53 балів, це на 20% 
краще за результати КГ (29,9±1,10).

Таблиця 2
Результати вимірювання короткочасної зорової пам’яті КГ та ЕГ (друге тестування)

Таблиця 3
Час зорової реакції на візуальні сигнали (мс) таеквондистів-юніорів
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реакції вибору в другому тестуванні у ЕГ покращився на 6,5% (р>0,05) за КГ 
(табл. 3). 

Таблиця 3 
Час зорової реакції на візуальні сигнали (мс) таеквондистів-

юніорів 
 

Параметри Контрольна 
група 

Експериментальна 
група t , (р>0,05) 

1 вимірювання 619,8±14,16 660±14,95 1,54 

2 вимірювання 619,5±14,14 561±13,2 2,39 
 
Висновки. Аналіз результатів педагогічного експерименту дозволяє 

констатувати, що практичні рекомендації, щодо покращення рівня 
тривожності та сенсомоторних реакцій тхеквондистів-юніорів, можуть 
використовуватися в підготовці спортсменів до змагань та сприятимуть 
підвищенню ефективності спортивної діяльності. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку будуть 
спрямовані на вдосконалення методики регуляції психічних станів у 
одноборців.  
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Анотація. Представлені результати дослідження мотиваційних 

характеристик особистості спортсменів 16-23 років, які займаються шорт-
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Вимірювання короткочасної зорової пам’яті в КГ та 
ЕГ на другому тестуванні, показали, що є покращення 
(р>0,05) показників у ЕГ, після виконання спортсменами 
комплексу вправ для покращення сенсомоторних реак-
цій (табл.2). Це свідчить про ефективність запропонова-
ної методики. 

Такі ж самі зміни результатів тестування протягом 
дослідження були зафіксовані й при другому тесті, а 
саме вимірюванні реакції вибору. Так, час реакції вибору 
в другому тестуванні у ЕГ покращився на 6,5% (р>0,05) 
за КГ (табл. 3).

Висновки. 
Аналіз результатів педагогічного експерименту 

дозволяє констатувати, що практичні рекомендації, 
щодо покращення рівня тривожності та сенсомотор-
них реакцій тхеквондистів-юніорів, можуть викорис-
товуватися в підготовці спортсменів до змагань та 
сприятимуть підвищенню ефективності спортивної 
діяльності.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку будуть спрямовані на вдосконалення методики 
регуляції психічних станів у одноборців. 
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Формування мотиваційних харакетристик 
особистості спорстменів в шорт-треці

Бєлєвцов Р.Є.
Науковий керівник: к.психол.н., доцент Гант О. Є.

Анотація. Представлені результати дослідження мотиваційних характеристик особистості спортсменів 16-23 
років, які займаються шорт-треком. Показано, що мотивація до успіху у шорт-трекістів 16-23 років залежить віку 
спортсменів. Обґрунтовано теоретичне та практичне використання методів психологічної підготовки для форму-
вання оптимального рівня мотивації до успіху та адекватної самооцінки спортсменів 16-23 років, які займаються 
шорт-треком.

Ключові слова: психологічна підготовка, мотивація, шорт-трек.

Вступ. 
Досягнення максимальних результатів у спорті є 

основним завданням спортсмена. Воно вирішується за 
рахунок спортивного тренування і досягається раціо-
нальним для спортсмена ступенем технічної, тактичної 
та фізичної, психологічної підготовленості, а також опти-
мальним рівнем функціональних можливостей організму 
[2, 3]. Будь-яка функціональна діяльність при прояві своєї 
активності має певний рівень напруженості, адекватний 
рівню необхідної активності підтримки рівноважного ста-
ну із середовищем, на тлі цього стану здійснюється опе-
ративна адаптована поведінка, що проявляється у пев-
ному діапазоні характеристик характеру  [1]. Мотиваційні 
характеристики особистості спортсмена є стрижневими 
його спортивного характеру, який впливає на особливос-
ті протікання практично всіх процесів спортивної діяль-
ності та має прямий вплив на спортивний результат. Під 
широтою мотиваційної сфери розуміється якісна різно-
манітність мотиваційних факторів – диспозицій (мотивів), 
потреб і цілей, представлених на кожному з рівнів  [3]. 

В роботі Павлик О.М., присвяченій вивченню ста-
новлення спортсменів до спортивної діяльності, що по-
казано, для  31,25 % спортсменів в шорт-треці характер-
но відсутность послідовності та планомірності дій при 
обміркуванні перемоги на змаганнях [4].

Аналіз науково-методичної літератури показав, що 
тільки повне усвідомлення своїх психологічних якостей, 
як позитивних, сильних, ресурсних так і «не позитив-
них»,  дозволяє спортсменам перемогти в змаганнях і 
закладає міцний фундамент в підготовці спортсменів в 
олімпійських видах спорту, зокрема в шорт-треці.  Для 
успішних виступів у змаганнях шорк-трекісту необхідно 
виховувати силу, бистроту, витривалість, координаційні 
здібності і гнучкість, а також предстартову готовність, 
яка  залежить від рівня мотивації до успіху.

Незважаючи на актуальність тематики психологічної 
підготовки спортсменів,  тема визначення мотиваційних 
характеристик особистості  спортсменів в шорт-треціна 
сьогодні не є достатньою мірою вивченою, та є перспек-
тивною для сучасної спортивної науки. 
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Мета дослідження – розробити програму форму-
вання оптимальної мотивації до успіху у спортсменів 
шорт-трекістів. 

 Для досягнення поставленої  мети вирішувалися 
такі завдання дослідження: 

- здійснити теоретичний аналіз категорії «мотивація»; 
розкрити специфіку формування мотивації до успіху;

- порівняти характеристики мотиваційної сфери у 
спортсменів різних вікових категорій в шорт-треці;

- теоретично та практично обґрунтувати програму 
формування мотивації до успіху  спортсменів у шорт-
треці.

Матеріал і методи дослідження.
 Для вирішення поставлених у роботі завдань ви-

користовувалися наступні методи: аналіз літературних 
джерел,  психодіагностичний метод, експеримент,  ме-
тоди математичної статистики.

 Психодіагостичний метод було реалізовано за допо-
могою методики «Вивчення мотивів занять спортом»В.І. 
Тропнікова, методики «Морфологічний тест життєвих 
цінностей», методики «Діагностика ступеня готовності 
до ризику» Ф. Шуберта, методики «Мотивація до успіху» 
Т. Еллерса, методики «Діагностика особистості мотива-
ції до уникнення невдач» Т. Еллерса [4]. 

Педагогічний експеримент проводився з метою 
практичного обґрунтування  засобів та методів форму-
вання  оптимального рівня мотивації до успіху, адекват-
ної самооцінки та її корекції у шорт-трекістів. В експери-
менті приймали участь 20 спортсменів 16-23 років, які 
займаються шорт-треком.  

Результати дослідження та їх обговорення. 
За результатам нашого дослідження, у 13 % спортс-

менів було діагностовано високий рівень мотивації до 
уникнення невдач і у 73 % шорт-трекістів середній рі-
вень, тобто на змаганнях для них характерні думки не 
«як отримати перемогу», а «як би не програти», «як би 
не помилитися», та інші характерні, для мотивації уник-
нення невдач. Лише  для 14 % обстежених спортсменів 
характерно перед стартом налаштовуватися на думки 
про перемогу.

Результати методики діагностики ступеня готовнос-
ті до ризику  по Ф. Шуберту показали, що більше 60 % 
спортсменів занадто обережні, або  мають середній рі-
вень обережності. 

Здатність оцінювати себе у досліджуваних спортс-
менів  16-23 років  представлена в діапазоні від заниже-
ної до адекватної і завищеною. 

У спортсменів 19-23 років найбільш висока резуль-
тативність виявляється в зв’язку з мотивами особисто-
го престижу, придбання матеріальних благ і отримання 
емоцій від спортивної діяльності (р≤ 0,01). Також мо-
тивація залежить від сили мотивів розвитку характеру, 
придбання корисного досвіду і пізнання життя за допо-
могою занять спортом (р ≤ 0,05). У спортсменів 16-18 
років найбільш сильні зв’язки зі спортивним результа-
том виявляють мотиви престижу і схвалення з боку ото-
чуючих (р ≤ 0,01). 

Результати, отримані за допомогою методики Ф. 
Шуберта показали, що спортсмени 19-23 років (22,67 ± 
0,63), схильні до ризику значно більше, ніж спортсмени 
16-18 років (18,4 ± 1,4).

В нашому педагогічному експерименті ми про-
водили психологічну підготовку з шорт-трекістами 
основної групи  для формування мотивації до успіху 
у спортивній діяльності. При розробці програми, ми 
притримувалися думки, що  мотивація до успіху, як і 
впевненість у собі, базується на внутрішній свідомості 
своєї важливості, значущості в очах тих людей, думка 
яких важливо для спортсмена. Також приділяли увагу 
тому, що  свідомість власної значущості і необхідності 
повинна бути сформована у спортсменів поза залеж-
ності від їх спортивних чи інших досягнень. З кожним 
учасником дослідження, ми незалежно від успіхів або 
тимчасових невдач,  підтримували рівні стосунки. За 
результатам нашого дослідження у обстежених шорт-
тректістів основної групи відзначається позитивна ди-
наміка рівня самооцінки особистості в процесі всього 
етапу експерименту. 

Ефективність запропонованих вправ та технік для 
формування адекватної самооцінки та високої моти-
вації до успіху у шорт-трекістів 18-23 років, встанов-
лена в ході дослідження, дозволяє рекомендувати  їх 
використання в програмі психологічної підготовки 
спортсменів.

 
Висновки. 
Дослідження особливостей емоційно-мотиваційної 

сфери особистості  шорт-трекістів 16-23 років, як де-
термінант мотивації до успіху у змагальній діяльності, 
показало, що у більшості обстежених спортсменів,  осо-
бливості їх мотиваційних характеристик спрямовані не 
на досягнення успіху, а на уникнення невдач.

Враховуючи результати дослідження особливос-
тей мотиваційних характеристик шорт-трекістів 16-23 
років, нами були виділені основні напрямки розвитку 
мотивації до успіху та корекції її до адекватного рівня:   
підвищення адекватності власного уявлення про себе 
і сприйняття інших, зростання індивідуальної відпові-
дальності за досягнення особистих цілей і рішення ак-
туальних спортивних. 

Програма формування мотивації до успіху шорт-
трекістів 16-23 років та її корекція до оптимального рів-
ня, включала: розвиток рефлексії, кращого розуміння 
себе та інших, створення можливостей для самовира-
ження, корекція небажаних особистісних особливос-
тей, поведінки, настрою. Формування у шорт-трекістів 
16-23 років адекватної оцінної діяльності, спрямованої 
на аналіз власної поведінки і вчинків оточуючих людей, 
вироблення позитивних рис характеру, що сприяють 
підвищенню рівня самоконтролю, розвиток потенцій-
них можливостей, відреагування внутрішніх конфліктів, 
страхів, агресивних тенденцій, зменшення тривожності, 
занепокоєння і почуття провини.

У спортсменів основної групи має місце позитивна 
динаміка рівня мотиваційної сфери особистості в про-
цесі всього етапу експерименту. Показники мотивацій-
ної сфери, адекватної самооцінки та емоційного інте-
лекту основної групи стали значно вищі до кінця експе-
рименту, ніж у контрольній групі. 

Перспективи подальших досліджень полягають 
в розробці методики корекції  мотиваційної  сфери осо-
бистості спортсменів в шорт-треці.
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Специфіка складових особистісної зрілості 
здобувачів вищої освіти

 
Данілюк В. В.
Науковий керівник: д.пед.н., професор Ткачов С. І.

Анотація. Представлені результати дослідження характеристик особистісної зрілості здобувачів вищої освіти 
спеціальності 017 – фізична культура та спорт та 053 – психологія. Обґрунтовано теоретичне та практичне застосу-
вання програми формування та корекції  психологічної зрілості  та ментального здоров’я здобувачів освіти в умовах 
навчання в закладі вищої освіти, майбутніх тренерів та психологів.

Ключові слова: особистісна зрілість, ментальне здоров’я, здобувачі вищої освіти.

Вступ.
Особистісна зрілість представляє собою динаміч-

ну особистісну структуру, що детермінується певними 
механізмами, а її змістом є риси, які  взаємоактивують 
одна одну. Динамічність особистістної зрілості полягає, 
як в особливості самого феномена, так і у його внутріш-
ній структурі [3]. Виділяють такі критерії зрілості осо-
бистості: 1) категорія внутрішніх компонентів зрілості 
(індивідуальні якості особистості): психічна автономія, 
пам’ять, емоційна зрілість, інтерналізація цінностей, 
інтерналізація норм, вразливість, темперамент, зовніш-
ність, домагання, адекватна оцінка та самооцінка; 2) ка-
тегорія зовнішніх компонентів зрілості (суспільні якості 
особистості): інтерперсональна компетенція; просоці-
альна діяльність, відкритість, емпатія, інтерперсональна 
близькість, гармонія з оточуючим середовищем, авто-
номний погляд на світ [1, 2, 4]. У моделі О. С. Штепи є 10 
рис особистісної зрілості: відповідальність, децентра-
ція, глибинність переживань, життєва філософія, толе-
рантність, автономність, контактність, самоприйняття, 
креативність, синергічність. Проте лише за достатньої 
вираженості цих рис можна говорити саме про особис-
тісно зрілу людину [5]. 

На нашу думку, для майбутніх фахівців спеціальнос-
ті фізична культура та спорт, та спеціальності психологія 
необхідно формувати особистісні якості  психологічної зрі-
лості. У сучасній психологічній науці представлено недо-
статньо емпіричних фактів, які відображають внутрішні ме-
ханізми функціонування феномену психологічної зрілості  
та ментального здоров’я здобувачів освіти в умовах на-
вчання в закладі вищої освіти, майбутніх тренерів та пси-
хологів, що і обумовило актуальність нашого дослідження.

Мета роботи – дослідити особливості формування  
психологічної зрілості  та ментального здоров’я здобу-
вачів освіти в умовах навчання в закладі вищої освіти. 
Для досягнення поставленої  мети вирішувалися такі за-
вдання дослідження: 

– здійснити теоретичний аналіз категорії «психоло-
гічна зрілість»; розкрити специфіку розвитку психологіч-
ної зрілості  та формування  ментального здоров’я;

– вивчити схильності досліджуваних  здобувачів 
освіти до реалізації різних форм девіантної  та залежної 
поведінки; 

– визначити рівень соціально-психологічної адапта-
ції  здобувачів  вищої освіти;

– визначити особливості рівня сформованості  функ-
цій програмування, регуляції і контролю за протіканням 
свідомої психічної діяльності у досліджуваних  здобува-
чів освіти.

– обґрунтувати програму формування та корекції  
психологічної зрілості  та ментального здоров’я здобу-
вачів освіти в умовах навчання в закладі вищої освіти, 
майбутніх тренерів та психологів.

Матеріал і методи дослідження.
 Для вирішення поставлених у роботі завдань ви-

користовувалися наступні методи: аналіз літературних 
джерел,  психодіагностичний метод, експеримент,  ме-
тоди математичної статистики. 

Для реалізації мети й завдань дослідження було 
психодіагностичне обстеження здобувачів освіти Хар-
ківської державної академії фізичної культури. 

Психодіагностичний метод було реалізовано задо-
помогою методик: методика оцінки соціально-психоло-
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гічної адаптованості, К. Роджерс і Р. Даймонд, в адаптації 
Т. В. Снєгирьової;  опитувальник визначення схильності 
до девіантної поведінки (О.М. Орел); методика визна-
чення акцентуації характеру, К. Леонгард та Х. Смішек;  
опитувальник виявлення схильності до залежної пове-
дінки В.Ю. Зав’ялова; методика «Прогноз» [5].

Результати дослідження та їх обговорення. 
Дослідження складових психологічної зрілості  та 

ментального здоров’я особистості здобувачів осві-
ти Харківської державної академії фізичної культури, а 
саме оцінка соціально-психологічної адаптованості, ви-
значення схильності до адитивної поведінки, схильності 
до залежності, особливості ступеню нервово-психічної 
стійкості,  показало, що  серед осередку студентів, мож-
на виділити здобувачів освіти «групи ризику» за марке-
рами девіантної поведінки.

У обстежених здобувачі освіти має місце агресивна 
спрямованість особистості (17,5 %), і слабкість  вольово-
го контролю емоційної сфери (26,25 %), а також низький 
рівень соціального контролю за шкалою схильності до 
девіантної поведінки (6,25% а також, висока готовність до 
реалізації деліквентної поведінки (6,25 %). У групі дослі-
джених здобувачів освіти діагностовано низький або не 
задоволений рівень нервово-психічної стійкості лише у 
26,25 % студентів, студенти з високою та середньою ймо-
вірністю ризику до залежної поведінки  складають лише 
26,25 %. Для таких здобувачів освіти «групи ризику» ха-
рактерно  низький рівень адаптованості, високий рівень 
не прийняття себе та інших, всі ці характеристики поєдну-
ються з  високим рівнем емоційного дискомфорту, низь-
ким рівнем зовнішнього та внутрішнього контролю, а ще 
з високим рівнем відомості, та високим рівнем ескапізму. 
В групі обстежених здобувачів освіти виявлено і таких, які 
піддаються навіюванню і менш впевненні в успіху своїх 
дій, вони надмірно чутливі до критики, вважаючи, що вона 
свідчить про їх низьку цінність, саме такі студени і скла-
дають «групу ризику», як майбутні тренери та психологи.

 За результатами нашого дослідження, в групі об-
стежених здобувачів освіти є студенти, які потребують 
корекційної  психологічної роботи, для формування у 
них  як адекватної самооцінки та здорових форм пове-
дінки, високого рівня потреби у досягненні результатів, 
усвідомлення ресурсних сторін своєї особистості, усві-
домлення цінності себе та інших.

Організований у три етапи експеримент дозволив ви-
значити вплив запропонованої програми формування пси-
хологічної зрілості  та ментального здоров’я здобувачів осві-
ти в умовах навчання в закладі вищої освіти на поведінку та 

особистісні особливостей здобувачів освіти «групи ризику».
Розроблена авторська програма з формування пси-

хологічної зрілості  та ментального здоров’я здобувачів 
освіти в умовах навчання в закладі вищої освіти вміщує 
комплекс засобів, методів і методичних прийомів психо-
логічного впливу на особистість здобувачів освіти. За-
гальна тривалість реалізації програми впливів у нашому 
експерименті склала  12 окремих занять з здобувачами 
освіти, роботу з кураторами груп. Обраний алгоритм, 
тривалість і зміст програми підтвердили свою ефектив-
ність після закінчення досліджень.

Використання програми дозволило скоректува-
ти показники психологічної зрілості  та ментального 
здоров’я здобувачів освіти основної групи в умовах на-
вчання в закладі вищої освіти.  

Вірогідно більш висока корекція маркерів психоло-
гічної зрілості  та ментального здоров’я основної  групи 
при повторному тестуванні спостерігався за показни-
ками дотримання соціальних норм, схильність до подо-
лання норм і правил, не достатній соціальний контроль 
поведінкових реакцій, рівень соціального контролю за 
шкалою схильності до девіантної поведінки, готовність 
до реалізації деліквентної поведінки, а за блоком показ-
ників, що характеризують схильність до самоушкоджую-
чої і саморуйнівної поведінки,  агресивна спрямованість 
особистості, слабкість вольового контролю емоційної 
сфери, ми спостерігали загальне покращення показ-
ників,  але достовірних відмінностей виявлено не було. 
Для корекції таких даних особистісних характеристик 
потрібно більше часу.

Висновки.
Програма корекції психологічної зрілості та мен-

тального здоров’я здобувачів освіти в умовах навчання в 
закладі вищої освіти націлена на гармонізацію емоційної 
сфери, розвиток здатності до самопізнання і самовира-
ження особистості здобувачів освіти. Ефективність за-
пропонованих вправ та технік для корекції  психологічної 
зрілості та ментального здоров’я здобувачів освіти за 
умов навчання в ЗВО, встановлена в ході дослідження, 
дозволяє рекомендувати  їх використання. Психологам 
закладів вищої освіти рекомендуємо вести контроль за 
основними показниками (маркерами) психологічної зрі-
лості  та ментального здоров’я здобувачів освіти протя-
гом року, з метою відбору ефективних засобів і методів 
впливу на дані характеристики. 

Перспектива нашої роботи в розробці програми 
збереження ментального здоров’я науково-педагогіч-
них працівників ЗВО.
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Анотація. Представлено результати вивчення особливостей розвитку психодинамічних характеристик гейме-
рів підліткового віку, а саме: рівня притягань, динамічних характеристик мислення. Показано, що ігрові стратегії 
геймерів підліткового віку, пов’язані з психодинамічними характеристиками особистості, основу яких складають 
вроджені властивості нервової системи. 
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Вступ. 
Формування ігрових навичок у кіберспорті викликає 

значний інтерес у гравців різного рівня, що прагнуть до-
сягти успіху та вийти на міжнародну арену [1, 2, 5]. Під-
готовка кіберспортсменів включає також  психологічний 
компанент [3, 4]. Не зважаючи на те, що особливе місце 
у структурі підготовки кіберспортсменів займає психо-
логічна підготовка, досліджень, присвячених психоло-
гічній підготовці гравців різного рівня на сьогоднішній 
день недостатньо [4,5]. Психологічна підготовка вклю-
чає забезпечення психологічного супроводу всіх скла-
дових психіки: когнітивних функцій (психічні процесів), 
психологічних станів, психологічних якостей спортс-
менів. В науковій літературі зустрічаються роботи при-
свячені формуванню комунікативних здібностей, при 
цьому головною метою в таких дослідженнях є навчан-
ня ефективним способам комунікації із партнерами по 
команді (тіммейтами) [1,5]. Для правильного плануван-
ня та здійснення стратегій в ігровій діяльності важливо 
враховувати індивідуальні психодінамісні характеристи-
ки юних гравців. Незважаючи на розвиток кіберспорту, 
досліджень присвячених вивченню психологічних кос-
тей геймерів різного рівня не достатньо, що і обумовило 
актуальність нашої роботи. 

Мета дослідження – дослідити індивідуальні пси-
хологічні характеристики геймерів підліткового віку

Виходячи з мети, завданнями дослідження стали: 
1.	 На основі вивчення психолого-педагогічної та 

спортивно-педагогічної літератури з’ясувати сутність та 
особливість формування психологічних якостей особис-
тості у геймерів підліткового віку.

2.	 Вивчити особливості вивчення динамічної сто-
рони мислення геймерів підліткового віку.

3.	 Дослідити особливості рівня домагань у гейме-
рів підліткового віку.

Матеріал і методи дослідження.
Для досягнення визначеної мети та вирішення по-

ставлених завдань були використані наступні методи 
дослідження: аналіз й узагальнення літературних дже-
рел, педагогічне спостереження, психодіагностичний 
метод, методи математичної статистики.

Дослідження в цілому проводилося в рамках комп-
лексного педагогічного та психодіагностичного підходу 
й включало вивчення рівня розвитку психологічних ха-
рактеристик, а саме: рівня притягань, динамічних харак-

теристик мислення. Для реалізації мети й завдань дослі-
дження було проведено комплексне психодіагностичне 
обстеження 42 геймерів, підліткового віку. 

Методики підібрані з урахуванням особливостей 
середнього шкільного віку й з метою оптимального до-
слідження закономірностей і динаміки розвитку психо-
логічних характеристик у геймерів підліткового віку. 

Методика «Самооцінка рівня домагань» дозволила 
визначити рівень домагання особистості підлітків. Також 
були використані методика «Тип мислення» та методика 
«Самооцінка рівня креативності» [6].

Статистична обробка отриманих емпіричних даних 
здійснювалася за допомогою методу встановлення ві-
рогідності відмінностей (по  t – критерію Стьюдента).

Результати дослідження та їх обговорення.
Першим етапом нашого дослідження сталовивчення 

динамічної сторони мислення геймерів. До динамічної 
сторони розумових процесів геймерів можна віднести 
їх темп, їх відносну швидкість або сповільненість, плав-
ність або уривчастість. Звичайно, темп розумового про-
цесу залежить від характеру завдання, від підготовле-
ності індивідуума до її вирішення. Але все ж можна при 
всьому тому говорити в якійсь мірі про темп мислення, 
особливо характерний для одного або іншого геймера. 
Можна не сумніватися, що ця сторона мислення залеж-
на як від стану кори мозку, так і підкірки у їх співвідно-
шенні. Безсумнівно, тут участь і ретикулярної формації. 

Для вивчення швидкості розумових операцій і рух-
ливості нервових процесів, геймерів підліткового віку, 
використовували методику «Характеристика швидкості 
мислення». 

За результатами нашого дослідження, висока здат-
ність знаходити правильні рішення в умовах дефіциту 
часу, має місце у 11(23,33%) геймерів підліткового віку, 
їх показники склали 31 і більше слів за три хвилини. Такі 
підлітки здатні стрімко реагувати на подразники, швид-
ко заспокоюватися після сильного збудження, а також 
легко переходити в стан збудження або в момент збу-
дження швидко реагувати на гальмівні команди. Серед-
ня швидкість мислення мала місце у 15 (36,67%) гейме-
рів підліткового віку, їх результат становив від 21 до 30 
слів. Менше 20 слів з 40 запропонованих, за часовий 
проміжок 3 хвилини, склали 16 (40,00%) геймерів під-
літкового віку. Низька рухливість нервових процесів під-
літків, може бути обумовлена як астенічним синдромом, 
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так і прагненням підлітка до відходу від труднощів, до її 
переоцінці з невір’ям у свої сили. 

Результати діагностики типу мислення обстежених 
геймерів підліткового віку, показали,  що предметно-
дійове мислення притаманне 28,6 % обстежених. Для 
геймерів з наочно-образним типом мислення (42,8 %)  
характерно легко оперувати уявленнями про звуки, гра 
пробуджує у них різні почуття, спогади, образи. «Чистий» 
наочно-образний тип мислення мав місце у 18 осіб з об-
стеженої групи. Крім них було виявлено 8 геймерів, що 
володіють змішаним типом мислення. Примітно, що у 
геймерів зі змішаним типом нарівні з іншими обов’язково 
був присутній наочно-образний тип мислення. Це гово-
рить про те, що більшість обстежених геймерів підлітко-
вого віку володіють розвиненим художнім складом розу-
му, як правило, здатні до переживань і співчуття не тільки 
в просторі онлайн, але і в звичайному житті.

Словесно-логічне мислення відрізняє людей з 
яскраво вираженим вербальним інтелектом. Завдяки 
розвиненому словесно-логічнному мисленню, люди мо-
жуть сформулювати свої думки й доносити їх до інших. 
За результатами нашого дослідження, такий тип мис-
лення властивий 4 обстеженим геймерам підліткового 
віку, але у змішаному типі з наочно-образним. Геймерів, 
з таким типом мислення відрізняють розвинені комуні-
кативні здібності.

Геймерів підліткового віку, що володіють абстрак-
тно-символічним типом мислення, в нашому досліджен-
ні не виявлено.

Незалежно від типу мислення, діяльність та страте-
гії гри можуть характеризуватися певним рівнем кре-
ативності –здатністю творчо мислити, знаходити не-
стандартні рішення задачі. Це рідкісне і нічим незамінна 
якість відрізняє талановитих і успішних підлітків, в будь-
якій сфері діяльності. 

За результатами нашого дослідження, більшість 
геймерів підліткового віку визначило свій рівень креа-
тивності як високий, третина – на середньому рівні, і 2 
геймери, як низький. Але необхідно враховувати, що да-
ний опитувальник передбачає виявлення даних показ-
ників на основі самооцінки і не містить шкали щирості, 
тому до отриманими показниками креативності можна 
ставитися з певною часткою скептицизму. 

У нашій роботі рівень домагань підлітків визначав-
ся за цільовим відхиленням, тобто у різниці між тим, що 
геймер намітив виконати за певний час, і тим, що він на-
справді виконав. Дослідження дозволило  виявити рівень 

і адекватність та реалістичність, домагань випробуваних 
геймерів. Рівень домагань пов’язаний з процесом цілепо-
кладання і являє собою ступінь локалізації цілі в діапазоні 
труднощів. Адекватність домагань вказує на відповідність 
висунутих цілей і можливостей людини. За результатами 
нашого дослідження,  високий рівень домагань відзна-
чався у 6 (14,28%) геймерів підліткового типу, вони усві-
домлюють власну значимість, як правило, створюють на-
вколо себе ореол задоволеності.  У 13 (30,9%) випробо-
вуваних геймерів,  мав місце помірний рівень домагань. 
Помірний рівень домагань характерний для підлітків, 
впевнених у собі, налаштованих на успіх, розраховують 
міру своїх сил та  зусилля з цінністю досягнутого.

Низький рівень домагань мав місце у 15 (35,7%) 
учасників дослідження. Неадекватність рівня домагань 
може призводити до дезадаптивної поведінки, не-
ефективності будь-якої діяльності, до труднощів у між-
особистісних стосунках. Заниження рівня домагань, що 
розвивається внаслідок дефіциту соціально значущого 
успіху, може викликати зниження мотивації, невпевне-
ність і глобальну боязнь труднощів.

На нашу думку, корекція рівня домагань повинна 
бути спрямована на узгодження уявлень про бажаний 
результат з можливостями і здібностями юного гравця. 
Закріплення цього узгодження в конкретній успішної ді-
яльності підвищує адекватність рівня домагань.

У 14, 28 %  геймерів, дали собі оцінку нереалістич-
но високу; дані результати свідчать про завищену само-
оцінку і засвідчує некритичне ставлення особистості до 
власних можливостей. Нереалістично високий рівень 
домагань може підтверджувати особистісну незрілість, 
невміння правильно оцінити результати своєї діяльності.

 
Висновки.
Отже, ігрові стратегії геймерів підліткового віку, 

пов’язані з психодинамічними характеристиками осо-
бистості, основу яких складають вроджені властивості 
нервової системи. 

Перспективи подальших досліджень. Програма 
розвитку особистісних  геймерів підліткового віку та її 
корекції до високого (оптимального) рівня домагань, по-
винна включати: розвиток рефлексії та самооцінки, на-
вчання виконувати дію незалежно від ситуації. Для гей-
мерів підліткового віку, розвиток особистісних характе-
ристик потребує додаткових психокорекційних втручань, 
з метою цього буде розроблена програма психологічної 
підготовки, що є перспективою нашого дослідження.
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Негативні психічні стани спортсменів: 
причини та методи корекції

Маренич Г. В.
Науковий керівник: к.психол.н., доцент Павлик О. М. 

Анотація. Специфічні умови спортивної діяльності, постійне фізичне та психічне напруження, переживання 
можливості отримати спортивну травму, постійне підвищення критеріїв якості оцінки роботи тренерів та спортс-
менів призводять до виникнення цілого спектру негативних психічних  станів у спортсменів. В статі розглянуто та 
проаналізовано причини виникнення негативних психічних станів спортсменів, а також їх вплив на результативність 
спортивної діяльності. 

Ключові слова: фрустрація, передстартова лихоманка, апатія, психологія спорту, спортсмен.

Вступ. 
Шалений темп життя сучасної людини вимагає від 

нього постійного знаходження в стані максимальної фі-
зичної та психічної активності.Невпинний потік щоден-
ної інформації, прагнення все встигнути, нічого не про-
пустити змушує людину постійно знаходитися в стані 
підвищеної напруженості.   

Спортивна діяльність ставить ще більше завдань, 
цілей, реалізація яких вимагає від спортсменів  існува-
ти на грані фізичних та психічних можливостей. І все це 
призводять до виникнення проблем як з фізичним так і 
психічним здоров’ям. Спортсмени постійно стикаються 
зі станами фрустрації, стресу, апатії тощо.  

Більшість спортсменів через нестачу знань, вмінь та 
навичок відслідковування та корекції свого негативного 
психічного стану в подальшому отримують ще більш ін-
тенсивні стресові реакції, які з часом накопичуються та 
призводять до порушення як фізичного та психічного 
здоров’я.

Тому, на сьогодні є дуже актуальними дослідження 
пов’язані з аналізом стресогенних факторів спортивної 
діяльності, які постійно змінюються, а також їх впливом 
на психіку спортсмена. І найактуальнішим завданням, 
яке сьогодні стоїть перед спортивними психологами, 
запропонувати методики для зменшення негативно-
го впливу стресових факторів спортивної діяльності на 
психіку спортсмена та навчити тренерів, спортсменів 
застосувати їх при психологічній підготовці.

Зв’язок дослідження з науковими і практичними за-
вданнями, планами, програмами, темами НДР кафедри.
Тема статті відповідає науковим і практичним завдан-
ням темі НДР кафедри психології та педагогіки ХДАФК 
«Психологічні технології формування стресостійкості 
особистості як вагомого чинника створення безпечного 
освітнього середовища». 

Мета: проаналізувати негативні  психічні  стани  
спортсменів: причини та методи корекції. 

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати наукові джерела за запропонова-

ною темою.
2. Запропонувати методи корекції негативних пси-

хічних станів спортсменів.

Матеріал і методи дослідження. 
Аналіз літературних джерел вітчизняних та зарубіж-

них фахівців в галузі спортивної психології.

Результати дослідження та їх обговорення.
Психологія спорту – галузь психологічної науки, що 

вивчає психологічні факти, закономірності й механізми 
психіки спортсмена в умовах максимумів його актив-
ності. [2]. Діяльність спортивного психолога включає в 
себе багато різноманітних аспектів. Можна виділити два 
основні її напрями:

1. освітнє – пов’язане з просвітницькою діяльність 
спортсменів і тренерів психологічним методам та мето-
дикам, технікам підвищення якості виступу спортсменів 
або з просвітою тренерів в області психологічного зна-
ння;

2. консультативне – спрямоване, насамперед, на 
надання допомоги спортсменам у вирішенні їх особис-
тісних проблем.

Конкретними завданнями спортивного психолога є: 
— підвищення професійної компетентності, озна-

йомлення тренерів з основами психології, психологією 
управління, соціальною психологією, психології спорту, 
а спортсменів з основами самопізнання,самовиховання, 
самовдосконалення, саморегуляції та шляхами 
розв’язання психологічних проблем, що виникають в 
ході підготовки та участі в змаганнях; 

— популяризувати і роз’яснювати результати новіт-
ніх психологічних досліджень; 

— формувати потребу тренерів в психологічних зна-
ннях, бажання використовувати їх у роботі зі спортсме-
нами або в інтересах власного розвитку; 

— ознайомлення з особливостями формування сто-
сунків у спортивному середовищі, колективі, умовами 
створення соціально-психологічного клімату в спортив-
ній команді, що сприяє успішній взаємодії спортсменів 
як суб’єктів професійної діяльності [1] .

Конкретна психопрофілактична робота зі спортсме-
нами будується на: 

• прогнозуванні можливих ускладнень у житті 
спортсмена чи розвитку певної спортивної команди, які 
є основним об’єктом діяльності та заходів з психологіч-
ного супроводу; 

• визначенні соціально-психологічних умов, за яких 
ускладнення можуть бути попереджені або їх пережи-
вання пом’якшене; 

• розробці та застосуванні системи психологічних 
заходів, які б забезпечували ці умови, із залученням до їх 
здійснення всіх зацікавлених сторін – тренерів, фахівців 
та самих спортсменів. [1]
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Основні напрями психологічної допомоги викорис-
товуються у:[1]:

— тренувальному процесі;
— змаганнях; 
— вирішенні проблем спортивної кар’єри в цілому; 
— вирішенні життєвих проблем
— специфічні особливості реалізації на кожному з 

етапів спортивної діяльності.
Загально відомо, що майже кожен спортсмен стика-

ється з такими негативними передстартовими станами 
як апатія та «лихоманка». 

Предстартова апатія характеризується перевагою в 
корі головного мозку гальмівного процесу, виникненням 
позамежного захисного гальмування. Такий стан зазви-
чай короткочасний, і, як правило, виникає в результаті 
переходу від максимальної психічної напруги до стану 
нерухомості (ступор) в передзмагальній ситуації. Цей 
стан не дозволяє спортсменові реалізувати навіть досяг-
нутий рівень підготовленості. Спортсмен при цьому втра-
чає інтерес до змагання, стає безініціативним, млявим. У 
нього послабляються процеси сприйняття явищ і реагу-
вання на зовнішні подразники, погіршується координація 
рухів, особливо при складних технічних діях, знижуються 
показники силового й швидкісного регулювання. [4].

При стартовій лихоманці стан спортсмена дійсно 
нагадує хворого лихоманкою. У спортсмена спостеріга-
ється тремтіння рук, а часом і всього тіла. Різко зростає 
температура тіла, прискорюється ЧСС. Такі зрушення 
негативно впливають на працездатність спортсмена, 
його психологічний стан. Він занадто збуджений, що 
може приводити до помилок на початку змагань. Знижу-
ються надійність спортсмена і вірогідність досягнення 
високого результату [3 С93-99]

При оцінці результатів спортивної діяльності спортс-
мен може стикнутися з таким негативним психічним ста-
ном, як фрустрація. У перекладі з латинської «фрустрація» 
(лат. Frustration) – розчарування, невдача та невдала спро-
ба. Фрустрація розуміється як емоційний стан, що виникає 
у зв’язку з незадоволенням значущої потреби, що призво-
дить до блокування поведінки, спрямованої на досягнення 
значущої ситуації (фрустраційна ситуація) [6;7;9].  

Треба зазначити, що виникнення фрустрації та її по-
дальші прояви обумовлюються не тільки об’єктивними 
обставинами (програш, неотримання бажаного резуль-
тату змагання та інше) але й залежать від суб’єктивної 
точки зору спортсмена на фрустраційну ситуацію [8]. 

Однією з форм фрустрації можна вважати розча-
рування, але у випадку розчарування людина перестає 

боротися за отримання бажаного. Розчарування це не-
гативно забарвлене почуття, викликане нездійсненими 
очікуваннями, надіями або мріями; почуття незадоволе-
ності з приводу чого-небудь [5]. 

Також, в своїй діяльності, спортсмени стикаються 
з такими негативними психічними станами як: відчай, 
тривога, агресія, утома, гнів, депресія, незадоволення, 
нерішучість, песимізм, пригніченість, страх тощо. Істот-
ною особливістю негативних психічних станів є те, що 
при частому повторенні ситуацій чи впливів, що їх де-
термінують, вони мають здатність легко трансформува-
тись і закріплюватись у таких психічних властивостях, як 
тривожність, дратівливість, агресивність, конфліктність, 
невпевненість, пасивність тощо, що знижує ефектив-
ність спортивної діяльності. 

Виходячи з вищезазначеного спеціалісти Відділу 
психологічного супроводу освітнього процесу ХДАФК 
для здобувачів освіти всіх рівнів розробили програму 
«Самопізнання».  Програма складається із 24 тренінго-
вих занять, із частотою занять два рази на місяць.

Здобувачі освіти,  які візьмуть участь у програмі 
будуть:

- «занурюватися» у себе та досліджувати свою само-
цінність;

- займатися розвитком умінь та навичок психофі-
зичної саморегуляції (зняття м’язового та емоційного 
напруження);

- займатися розвитком навичок володіння собою в 
критичних ситуаціях;

- відточувати комунікативні компетенції;
- вправлятися в умінні конструктивно будувати спіл-

кування;
- уникати емоційних конфліктів;
- та інше. 

Висновки. 
В ході проведення даного дослідження, можна 

стверджувати, що вплив специфіки спортивної діяль-
ності на психіку призводить до виникнення негативних 
психічних станів у спортсменів. Вміння діагностува-
ти та коректувати свої негативні психічні стани є од-
ним із першочергових в ході психологічної підготовки 
спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень. Провес-
ти психодіагностику психічних станів здобувачів вищої 
освіти за спеціальністю 017 – Тренерська діяльність в 
обраному виді спорту та розробити програми для ко-
рекції негативних психічних станів спортсменів. 
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Формування образу тіла у жінок 
в сфері фізичної культури та спорту

Міняєва Г. В.
Науковий керівник: к.психол.н. Малик Я. К.

Анотація. Представлені результати дослідження образу тіла у жінок, професійна діяльність яких пов’язана зі 
сферою фізичної культури та спорту. Сфери. Представлено, що у спортсменок маскулінної спеціалізації у вибірці 
відзначається поляризація за рівнем задоволеності образом тіла: близько третини відносяться до числа високо за-
доволених і стільки ж відчувають виражену незадоволеність образом тіла.

Ключові слова: образ тіла, спорт,  фітнес, психологічний супровід.

Вступ.
Дослідження образу тіла проводяться в різних на-

прямках, включаючи розлади харчової поведінки, тілес-
ну пластику, зміна соматотипу тощо. Особливий інтерес 
представляє вивчення образу у представниць спорту у 
віковій категорії від 18 до 35 років, так званих молодих 
дорослих, для яких найменше характерні побоювання 
щодо своєї зовнішності, з однієї сторони, а з іншої, про-
фесійна спортивна діяльність яких, детермінує підвище-
ний контроль за формою (тілом) [1,4].

Ставлення людини до власному тілу, включає  оцінку 
зовнішності та орієнтацію на зовнішність, задоволеність 
параметрами тіла, занепокоєння зайвим вагою та само-
оцінка ваги, а також задоволеність фізичними характе-
ристиками тіла[3]. В роботах сучасних дослідників по-
казано що, тіло виступає як джерело опору, так званий 
бар’єр, що не пропускає погляд усередину. Однак та ж 
зовнішність, яку зазвичай називають тілом, в живому 
чуттєвому досвіді відбиває душу, бажання, свідомість, 
волю, потреби, страхи [1,2]. 

Образ тіла в спорті стає абстрактним від стандарт-
них параметрів, прийнятих у суспільстві. Ми спостеріга-
ємо навіть «культ тіла» в фітнесі і спорті, але в сучасних 
наукових дослідженнях, присвячених феномену тілес-
ності, показано, що у молодих людей має місце низький 
рівень рефлексії та нерозвиненості «тілесного Я».  Усві-
домлюючи вплив образу тіла на самосвідомість загалом 
і на такі показники, як якість життя, слід визнати необхід-
ність подальшого вивчення цього феномену [5].

Ми притримуємося думки, що для сучасних дослі-
джень присвячених вивченню образу тіла слід врахову-
вати наступні положення: сприйняття феномену образу 
тіла з метою кращого розуміння людського існування, 
визнання багатовимірності феномену образу тіла та 
необхідність об’єднання зусиль теорії та практики в між-
дисциплінарний план, зокрема в спортивній та психоло-
гічній науці [1, 4, 5]. Незважаючи на актуальність профе-
сійного сприйняття феномену образу тіла в спорті,  тема 
тілесності в сфері фізичної культури та спорту набуває 
нової популярності та актуальності,  та є перспективною 
для сучасної спортивної та психологічної науки. 

Мета роботи – вивчити особливості сприйняття об-
разу тіла у жінок, професійна діяльність яких пов’язана зі 
сферою фізичної культури та спорту.

Відповідно до поставленої мети вирішувалися такі 
завдання:

- провести теоретичний аналіз проблеми образу 
тіла в сфері фізичної культури та спорту;

- дослідити взаємозв’язок ставлення до своєї зо-
внішності та індивідуально-психологічних характеристик 
особистості жінок в сфері фізичної культури та спорту.

Матеріал і методи дослідження. 
Для реалізації мети й завдань дослідження було 

проведено психодіагностичне обстеження спортме-
нок різних спортивних спеціалізацій. Використовува-
ли «Опитувальник самовідносини (ОСВ)» В.В. Століна 
та С.Р. Пантілєєва, «Шкала задоволеності  зовнішністю 
(ШУСТ)» О.А. Скугаревського, «Опитувач образу влас-
ного тіла (ООСТ)» О.А. Скугаревського, «Полорольовий 
опитувальник» С. Бем. 

Результати дослідження та їх обговорення.
За результатами нашого дослідження, для обстеже-

них жінок у віці від 18 до 35 років, характерний  високий 
рівень самоповаги, аутосимпатії, самоінтересу, очікува-
ного відношення від інших. Отримані результати на нашу 
думку, можуть бути детерміновані, по-перше, специфі-
кою професійної діяльності респондентів (спорт та сфе-
ра фітнесу), з іншого боку, провокативними захисними 
реакціїями (гіперкомпенсації) та небажанням давати до-
стовірні відповіді. За результатами методики «Полоро-
льовий опитувальник» С. Бем, Більшість досліджуваних 
жінок – здатні виявляти маскулінну незалежність або фе-
мінінну турботливість залежно від ситуації), з незначною 
перевагою фемінінних якостей над маскулінними.

За результатами нашого дослідження, 90% опита-
них жінок у тій чи іншого ступеня незадоволені тим, як 
вони виглядають,  ступінь їх незадоволеності зовнішніс-
тю знаходиться  в межах від адекватного ставлення до 
помірної незадоволеності до зовнішності. В той же час,  
у жінок, професійна діяльність яких пов’язана зі сферою 
спорту та фізичної культури,   має місце досить високий 
рівень задоволеності своїм тілом та окремими його ха-
рактеристиками. 

У структурі самовідносини жінок спортсменок домі-
нують компоненти оцінної системи, що говорить про пе-
реважання в них діяльність мотивів досягнення. У групі 
жінок, задіяних в сфері і фітнесу   переважають мотиви 
прийняття та схвалення себе, оскільки провідними ком-
понентами їх самовідносини є компоненти емоційної 
системи. Ставлення інших для і для спортсменок  так і 
для, жінок зі сфери фітнесу має високе значення.

У спортсменок маскулінної спеціалізації у вибірці 
відзначається поляризація за рівнем задоволеності об-
разом тіла: близько третини відносяться до числа ви-
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соко задоволених і стільки ж відчувають виражену не-
задоволеність образом тіла. У вибірці спортсменок фе-
мінінної спортивної спеціалізації абсолютна більшість 
демонструє середній рівень задоволеності образом 
тіла. Однак число високо задоволених нею кілька (хоча і 
незначно) поступається числу незадоволених.

Висновки. 
Результати нашого дослідження свідчать про ви-

соку значущість зовнішності у жінок в сфері фізичної 
культури та спорту. В рамках психологічного супроводу 

жінкам з незадовільним ставленням до себе та свого 
зовнішнього вигляду одним з можливих напрямів ро-
боти є створення позитивного тілесного образу. Необ-
хідно ведення психологічно-просвітницької діяльності, 
спрямованої на подолання стійких традиційних гендер-
них стереотипів щодо образу тіла, які можуть перешко-
джати ефективній самореалізації жінок в сфері фізичної 
культури та спорту.

Перспектива нашої роботи в розробці програми 
психологічного супроводу жінок, з низьким рівнем задо-
воленості образом тіла.
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Розвиток уваги у дітей дошкільного віку 
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Анотація. Представлені результати вивчення особливостей розвитку уваги у дітей дошкільного віку 4-5 років , 
та описані їх особистісні особливості в рамках розвитку уваги. Показані результати повторного психодіагностично-
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Вступ. 
Одна з найважливіших передумов всіх видів свідо-

мої діяльності, в першу чергу пізнавальної, увага стано-
вить найважливішу психологічну умову її успішності. Для 
спеціальної психології проблема уваги має важливе зна-
чення. Процес навчання не може успішно протікати без 
достатнього рівня уваги.

Увага може бути спрямована на зовнішні об’єкти лю-
дини або власного внутрішнього життя. Вона не тільки 
створює найкращі умови для розумової діяльності як до-
рослого, так і дитини, але також забезпечує «охоронну 
службу», допомагаючи своєчасно реагувати на різні зміни 
навколишнього середовища і самого себе, свого тіла [1].

Серед актуальних напрямків розвитку дитини осо-
бливе місце належить психологічній складовій. Ураху-
вання вікових та індивідуальних особливостей розви-
тку дитини, психологічних особливостей, формування 
оптимального рівня концентації у навчальному процесі, 
пошук ефективних засобів і методів розвитку уваги все 
це є важливими напрямками для підвищення рівня уваги 
у дітей [2].

На думку багатьох авторів, на розвиток особистості 
дошкільника впливає рівень довільної поведінки дитини. 
Предметом розвитку поведінки може бути цілеспрямо-
вано сформована вольова сфера дошкільника [4].

У дитячій психології всі пізнавальні психічні процеси, 
а саме: відчуття, сприйняття, мислення, пам’ять, уява 
– пов’язані між собою. Щоб ознайомитися з предме-
том, дитина його обстежує: розглядає, чіпає, обнюхує, 
пробує на смак. Вона шукає способи взаємодії з цим 
предметом та запам’ятовує всю отриману інформацію. 
У процесі виконання всіх цих дій дитина зацікавлена, за-
хоплена, зосереджена. Це дозволяє зробити висновок у 
тому, що увагу роблять психічні процеси повноцінними.
Можна сказати, що розвиток уваги здійснюється най-
більше у сфері пізнавального розвитку. Коли дитина за 
допомогою навколишнього середовища, та своїх сен-
сорних рецепторів пізнає світ [5].

Діти дошкільного віку навчаються володіти собою, 
та цілеспрямовано направляти свою увагу на предмети. 
У період дошкільного віку змінюється  стійкість уваги як 
метод зберігання концентрації на предметах [3].
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Розподіл уваги каже про те, що дитина може спрямо-
вувати свою увагу на декількох предметах одночасно [6].

А.Р Лурія відзначає, що формування довільної ува-
ги у дітей 4-5 років формується завдяки трьом вмінням:

-	 прийняття поступових усладнень інструкцій;
-	 утримання інструкцій під час  та протягом усьо-

го заняття;
-	 розвиток навички власного контролю.
Однією із задач розвитку уваги є формування контр-

ольної функції, яка полягає у вмінні дитини контролюва-
ти свою діяльність.

Довільна увага формується у дитини в ході ціле-
спрямованого навчального процесу дитини та вчите-
ля, психолога. Ціль – це утримка уваги протягом всьо-
го заняття.

Незважаючи на свій стрімкий розвиток у науці, нові 
методи діагностики та навчального процесу , тема розви-
тку уваги залишається актуальною по сьогоднішній день.

Мета дослідження – розробити програму поліп-
шення уваги у дітей дошкільного віку. (вивчити особли-
вості розвитку уваги у дітей дошкільного віку з викорис-
танням методів сенсорної інтеграції).

Виходячи з мети, завданнями дослідження стали: 
1.	 На основі вивчення психолого-педагогічної та 

спортивно-педагогічної літератури з’ясувати сутність та 
особливість розвитку уваги у дітей дошкільного віку .

2.	 Вивчити особливості уваги на заняттях з сен-
сорної інтеграції у дітей дошкільного віку.

3.	 Дослідити динаміку розвитку формування уваги 
у дітей дошкільного віку.

4.	 Впровадити корекційно розвиваючу програму, 
що включає в себе набір вправ сенсорної інтеграції на-
правлених на підвищення розвитку уваги.

5. Теоретично та практично обґрунтувати  програму 
покращення розвитку уваги у дітей дошкільного віку.

Для досягнення визначеної мети та рішення постав-
лених завдань було використано наступні методи до-
слідження: аналіз й узагальнення літературних джерел, 
педагогічне спостереження, психодіагностичний метод,  
методи математичної статистики.

Матеріал і методи дослідження. 
Методики підібрані з урахуванням особливостей  

віку й з метою оптимального дослідження закономір-
ностей і динаміки розвитку уваги у дітей дошкільного 
віку. Для визначення особливостей розвитку дітей 4-5 
років використовували методики діагностики уваги: 

методика “Лабіринти” (Забрамина С. ) – дає змо-
гу виявити рівень концентрації зорової уваги, зорово-
мотор¬ної координації, організації своєї діяльності;

методика “Шульте” ( Шульте В.) – дозволяє досліди-
ти темп сенсомоторних реакцій, особли¬востей уваги та 
працездатності;

методика  “Еталони”  (Венгера О.) –  вказує на рівень 
сформованості зорового аналізу та синтезу, а також за-
гального розумового розвитку дітей;

методика “Використання словесної інструкції ” – 
вказує на рівень слухової уваги, довільності та вміння 
програмувати власну діяльність;

методика “Рамки-вкладиші” – дає змогу візначити 
актуальний рівень сенсорного розвитку.

Для реалізації мети й завдань дослідження було 
проведено комплексне психодіагностичне обсте-

ження 20 дітей дошкільного віку, які навчаються у са-
дочку.

Статистична обробка отриманих емпіричних даних 
здійснювалася за допомогою методу встановлення ві-
рогідності відмінностей (по t – критерію Ст’юдента).

Результати дослідження та їх обговорення.  
За результатами нашого дослідження сила впливу 

уваги на навчальний процес та його якість, має дуже 
важливе значення. 

За результатами методики “Шульте”, у 20% обсте-
жених дітей мав місце високий рівень стійкості уваги, 
добрий рівень був виявлений у 52 % дітей, задовільний 
у інших. У 70% обстежених дітей мав місце середній рі-
вень темпу сенсомоторних реакцій, високий рівень був 
виявлений у 25% дітей. Середній рівень працездатності 
мав місце у 74% дітей, низький у 14% обстежених дітей.

Високий темп на початку завдання та дуже різкий 
спад наприкінці свідчив про гіперстенічний тип реакцій. 
Коливання часу під час виконання завдань було ознакою 
виснажуваності.

Результати методики діагностики “Лабіринти” (За-
брамина С.) що виявляє рівень концентрації зорової 
уваги, зорово-мотор¬ної координації, організації своєї 
діяльності, показали що 36% дітей мають високий рівень 
зорової уваги, повна відсутність помилок, середній рі-
вень розвитку уваги виявився у 34 % мали 1-2 помилки, 
дітей, і інші   виявилися  неспроможніми виконати завдан-
ня, що свідчило про недостатню сформованість зорово-
моторної кординації, довільної уваги та самоорганізації.

За результатами методики “Еталони”  (Венгера О.) – 
що вказує на рівень сформованості зорового аналізу та 
синтезу, а також загального розумового розвитку дітей, 
у 23% обстежених  мав місце високий рівень зорового 
синтезу та аналізу, вони мали 1-2 помилки, помірний рі-
вень був виявлений у 50% , низький рівень у випробо-
ваних дітей не було діагностовано. Разом з тим, у 70% 
обстежених дітей мав місце високий рівень відволікання 
від завдання. 

 За результатами методики “Використання словес-
ної інструкції ” – дослідження слухової уваги, довільно-
сті, у 7 % обстежених дітей мав місце високий рівень  по-
милок у завданнях, якість, точність , виконання  інструк-
ццій стосовно завдання була незадовільною. Середній 
рівень виконання завдання був виявлений у 63 % дітей, 
вони мали 1-2 помилки.

За результатами методики “Рамки-вкладиші” – що 
дає змогу визначити актуальний рівень сенсорного роз-
витку, було виявлено що, у 70% дітей завдання не викли-
кало труднощів. У 25% було 1-2 помилки, та добрий рівень 
сенсомоторного розвитку, час реакцій. Та лише у  5%, у 
однієї дитини, були постійні складнощі з виконанням за-
вдання, що посприяло її подальщій активній діагностиці.

За результатами нашого дослідження, можна ска-
зати, що прояв довільної уваги у дітей дошкільного віку 
досить індивідуальний. Це залежить від індивідуальних 
фізиологічних , психічних особистостей дитини. Її на-
строю, стану, попередньої виконуваної активності, по-
дразниців що відволікають від виконання завдань. Таким 
чином, однією із причин проявів відстутності концентра-
ції у дітей, є ще не докінця сформовані фізіологічні про-
цеси та подразники що впливають на неможливість ви-
конаня завдань.
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Отже, говорячи про розвиток уваги у дітей, слід ре-
комендувати кожному з них індивідуальні завдання. Час 
кожного виконуваного дитиною завдання має ставати 
коротшим. Запропонована нами програма стосовно 
розвитку уваги у дітей, була направлена для підвищен-
ня психологічної стійкості, розвитку довільної уваги та 
власного контролю дитини. 

Результатом ефективності роботи програми буде 
більш ефективний процес заняття педагога, психолога та 
дитини. Після завершення корекційної програми було про-
ведено повторне психодіагностичне дослідження дітей. 

Ефективність запропонованих вправ та технік що до 
розвитку довільної уваги у дітей, встановлена в ході до-
слідження, дозволяє рекомендувати  їх використання не 
тільки для дітей з порушеннями уваги, а й для профілак-
тики усіх дітей. У дітей контрольної групи, прояв зниже-
ної довільної уваги виражався у відволіканні, вставання з 
міста, та не бажання подальшого виконання поставлено-
го завдання. У дітей в основній групі готовність до ризику 
достовірно вище, ніж у дітей контрольної групи (р <0,001). 
Після проходження дітьми курсу занять з програми «Роз-
виток уваги у дітей дошкільного віку  з використанням 
методів сенсорної інтеграції» вони стали готові до трива-
лої роботи з вчителем, та до довгої безперервної ігрової 

діяльності. Вчителям рекомендується запроваджувати 
програму для поліпшення навчального процесу.

Висновки.
У дітей дошкільного віку найбільш висока резуль-

тативність виявляється у зв’язку з мотивами власної 
зацікавленості, відсутності навколишніх подразників 
(р≤0,01). Також увага залежить від сили мотивів розви-
тку характеру, емоційної сфери дитини, пізнання життя 
за допомогою сенсорного досвіду (р≤0,05). У дітей до-
шкільного віку найбільш сильні зв’язки зі батьками, у ре-
зультаті вони виявляють мотиви престижу і схвалення з 
боку рідних (р≤0,01). 

Перспективи подальших досліджень. Програма 
розвитку уваги у дітей дошкільного віку та її корекції до 
високого (оптимального) рівня, повинна включати: роз-
виток рефлексії, кращого розуміння себе та інших, на-
вчання виконувати дію незалежно від ситуації, створен-
ня можливостей для довгої навчальної роботи, корекція 
небажаних особистісних особливостей, поведінки, на-
строю. Для дітей 4-5 років, розвиток уваги потребує до-
даткових психокорекційних втручань, буде розроблена 
програма психологічної підготовки, що є перспективою 
нашого дослідження.
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Можливості нейрофітнесу у розвитку 
просторової і сомато-просторової організації 

предметних дій дітей дошкільного віку
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Анотація. Представлені результати дослідження просторової і соматно-просторової організації предметних 
дій дітей дошкільного віку. Обґрунтовано теоретичне та практичне використання методу нейрофітнесу у розвитку 
просторового праксису та здатності  орієнтуватися у просторі.

Ключові слова: нейрофітнес, дошкільний вік, праксис, орієнтація у просторі.

Вступ.
Дослідження просторового праксису дає можли-

вість судити про рівень розвитку просторової  та со-
матно-просторової організації предметних дій, вико-
нання їх у просторі. Ця складова рухового акту забез-
печується роботою тім’яних і тім’яно-потиличних зон 
кори мозку і спільною діяльністю просторового, слу-

хового, вестибулярного аналізаторів. В цілому складні 
просторові дії забезпечуються третинної зоною ТРО 
– скронево-тім’яно-потиличної зоною. Дослідження 
рівня розвитку цього виду праксису є дуже важливим, 
тому функціонування цієї зони необхідно для форму-
вання і реалізації цілого ряду найважливіших вищих 
психічних функцій [3,4]. 
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Слід зазначити, що сприйняття просторових відно-
сині орієнтування дитини в просторіє однією з найбільш 
комплексних за своїм складом форм сприйняття. На 
перших етапах практичної діяльності дитини дошкіль-
ного віку до складу просторового орієнтування входить-
спільна робота зорового, кінестетичного і вестибуляр-
ного аналізаторів. Просторова орієнтування пов’язана з 
виділенням в просторі правого  [1,4]. 

Аналіз вітчизняної та зарубіжної літератури з дослі-
джуваної проблеми показав, що певна кількість рухових 
навичок, сформованих в результаті життєдіяльності та 
навчання, не може забезпечити всього розмаїття рухів. 
Значна частина цих рухів реалізується завдяки здатності 
нервової системи до екстраполяції. Завдяки екстрапо-
ляції організм, маючи певний спектр навичок, набуває 
здатність правильно виконувати величезне число їх ва-
ріантів. При цьому існує пряма залежність між кількістю 
навичок і здатністю до екстраполяції. Для практики сен-
сорної інтеграції ця закономірність дуже важлива. При 
навчанні навичкам  просторової організації слід навчати 
всім його варіантам, що створює базу загальної рухової 
активності [2,5]. 

Незважаючи на актуальність тематики сенсорного 
розвитку дитини,  тема використання методів сенсорної 
інтеграції та нейрофітнесу у формуванні на сьогодні не 
є достатньою мірою вивченою, та є перспективною для 
сучасної педагогічної та психологічної науки. 

Мета роботи – дослідити особливості формування 
просторової і соматно-просторової організації предмет-
них дій методами нейрофітнесу. Для досягнення постав-
леної мети вирішувалися такі завдання дослідження: 

- здійснити теоретичний аналіз категорії «нейро-
фітнес»; розкрити специфіку розвитку вищих психічних 
функцій в дошкільному віці;

- визначити особливості рівня розвитку просторово-
го праксису та здатності  орієнтуватися у просторі;

- сформулювати практичні рекомендації для спор-
тивних психологів, тренерів, специалістів з сенсорної 
інтеграції щодо використання методів нейрофітнесу у 
формування просторової і соматно-просторової органі-
зації предметних дій у дітей дошкільного віку.

Матеріал і методи дослідження. 
Для вирішення поставлених у роботі завдань ви-

користовувалися наступні методи: аналіз літературних 
джерел, психодіагностичний метод, експеримент, мето-
ди математичної статистики.

Для реалізації мети й завдань дослідження було 
проведено нейропсиходіагностичне обстеження дітей 
дошкільного віку. 

Методики підібрані з урахуванням особливостей 
віку й з метою оптимального дослідження особливостей 
психічних функцій цих груп досліджуваних. Використо-
вували тест «Проби Хеда», та «Тест Озерецького на ре-
ципрокну координацію». 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для вивчення динамічної організація рухів, що проті-

кають на більш низькому рівні будови мозку, використо-
вували «Тест Озерецького на реципрокну координацію». 
Термін реципрокна координація  використовується для 
позначення складних форм координації рухів. Дітям до-
шкільного віку пропонували відтворити рухи, що викону-

ються сидячи навпроти експериментатора: торкнутися 
лівою рукою правого вуха, правою рукою лівого ока, 
правою рукою правого ока і т.д. Виконання завдання ви-
магає уявної просторової переорієнтації для подолання 
тенденції до дзеркального відтворення.

За результатами нашого дослідження,  55%  дітей 
дошкільного віку виконали дворучні проби, лише із зоро-
вим контролем,  лише 5 % дітей самостійно повторили 
проби після декількох спроб, і 40 % дітей не впоралися із 
завданням. Тобто, присутність компенсаторних наочних 
та вербальних прийомів при засвоюванні та підтримці 
програми рухів,  виступають для   дітей дошкільного віку 
допоміжними факторами.

Дворучний характер проби дозволив оцінити від-
носну слабкість функцій лівої і правої півкуль і стан меж-
полушарної взаємодії: було відзначено уповільнення 
рухів,  та мали місце не рівномірні і не симетричні рухи.

Таким чином, складні форми довільної рухової ак-
тивності дітей дошкільного віку, характеризуються  не-
зрілістю функцій просторового праксису, слабкістю між-
полукульової взаємодії,  зниженням психічної активності 
(інактивності) за «лобовим» типом. Компенсаторні при-
йомів, а саме зорове та вербальне  опосередкування ру-
хів, сприяють ефективнішому засвоюванню та підтримці 
складних форм довільної рухової активності дітей до-
шкільного віку.

Для вивчення сформованості «схеми тіла» у дітей 
дошкільного віку використовували тест «Проби Хеда». 
За результатами нашого дослідження, при виконанні 
проб Хеда,  діти дошкільного віку здійснювали різного 
роду помилки: замінювали ліву руку на праву, помиля-
лися в просторовому розташуванні рук, плутали праву і 
ліву сторони. Слід зазначити, що при виконанні тесту на 
сомато-просторову організацію руху рук лише 8 % дітей 
дошкільного віку виправляли помилки самостійно, 32 
% дітей виправляли помилки після підказки,  інші діти, 
не помічали помилок, навіть після підказки. Такого роду 
помилки, при виконанні  проб Хеда, свідчать про недо-
статній рівень розвитку функцій просторового праксису 
у дітей дошкільного віку.

Враховуючи результати нейропсихологічного дослі-
дження формування просторової і соматно-просторової 
організації предметних дій у дітей дошкільного віку нами 
були відібрані рухливі ігри нейрофітнесу,  рухливі ігри та 
вправи спрямовані на розвиток статичної рівноваги, орі-
єнтування в просторі, диференціювання зусиль, швид-
кості реакції, ритмічності, корекції елементарних рухів, 
стійкості вестибулярного апарату та кінезіологічні впра-
ви для розвитку міжкульової взаємодії. 

Головним критерієм при відборі ігор були: емоцій-
ність, доступність, простота рухів, цілеспрямованість 
впливу на координаційні здібності, а також власне став-
лення дітей до кожної гри. Кожна гра спрямована на 
розвитку тієї чи іншої координаційної здатності. Також, 
для розвитку координації та тонкої моторики рук вико-
ристовували різноманітний спортивний інвентар: ска-
калки, гімнастичні палиці, малі м’ячі, кільця, палички, 
прапорці, обтяжені мішечки та ін. Для формування тон-
ких рухів рук, вдосконалення рухових навичок, розвитку 
моторних координації та оптико-просторових уявлень 
використовували різні форми вправ нейрофітнесу.

Кінезіологічні вправи обирали, бо вони дають як не-
гайний, так і кумулятивний (накопичується) ефект для 
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підвищення розумової працездатності та оптимізації ін-
телектуальних процесів.  Основною вимогою у викорис-
тання кінезіологічних вправ  було точне виконання рухів 
і прийомів. 

Висновки.
Повторне дослідження  рівня здібностей до просто-

рового праксису та здатності  орієнтуватися у просторі 
показало, що результати  просторової і соматно-про-
сторової організації предметних дій дітей основної гру-
пи достовірно покращилися.

При виконанні вправ нейрофітнесу доречно дотри-
муватися наступних принципів: вправи повинні про-
водитися в емоційно приємному для дітей молодшого 
шкільного віку оточенні; виконання стандартних на-

вчальних дій може перериватися серіальним кінезіоло-
гічних комплексом, тоді як творчу діяльність переривати 
недоцільно; для отримання максимального ефекту  слід 
прагнути до точного виконання рухів і прийомів, а впра-
ви повинні включати: стиснення, розтягування і розсла-
блення кисті, ізольовані рухи кожного з пальців, різно-
типні рухи рук; при використанні вправ на розвиток між 
кульової взаємодії у дітей молодшого шкільного віку, 
слід притримуватися принципу індивідуального підходу; 
темп виконання завдань повинен поступово нарощува-
тися, з метою розширення зони найближчого розвитку 
дітей та переходу їх у зону актуального розвитку.

Перспектива нашої роботи в розробці програми 
соматно-просторової організації предметних дій дітей з 
особливими освітніми потребами.
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Анотація. Представлені результати дослідження стану емоційного вигорання у спортсменок з артистичного 
плавання після виступу на Олімпійських іграх. Обґрунтовано теоретичне та практичне використання методу глино 
терапії  при відновлення психічної працездатності та корекції емоційного вигорання синхронниць, після участі на 
Олімпійських іграх.

Ключові слова: емоційне вигорання, професійне вигорання,  артистичне плавання, психологічна підготовка, 
глино терапія.

Вступ.
Професійна діяльність в спорті вищих досягнень 

характеризується надзвичайно високими фізичними 
навантаженнями, що обумовлює дуже високий про-
фесійний ризик для здоров’я спортсмена, який визна-
чається високою ймовірністю формування професійної 
захворюваності і виробничого травматизму [1,3,5]. Вра-
ховуючи багатоплановість факторів, що забезпечують 
професійне функціонування, здоров’я та життя спортс-
менів, варіабельність психічних та фізіологічних станів, 
які можуть погіршувати загальний стан спортсмена, а 
так само якість його життя, спортивну діяльність можна 
вважати особливим видом  професійного функціонуван-
ня людини [1,4].

Підготовка до участі на Олімпійських іграх потребує 
від спортсменів концентрації фізичних та емоційно-во-
льових зусиль на конкретній спортивній діяльності, що 
може детермінувати зменшення  її адаптаційного потен-
ціалу в інших соціальних напрямках [2,4]. 

Крім того, проблем з емоційним вигоранням  детер-
мінована особливостями у розумовій діяльності спортс-
менів, а внутрішніми установками, думками, завдання-
ми та очікування. На емоційний стан спортсменів могло 
вплинути перенесення Олімпіади на рік, а також світова 
ситуація з пандемією. Слід пам’ятати що спортсмени го-
тувалися до змагань минулого року та підходили до піку 
форми минулого року, проживали ситуацію, коли було 
складно зрозуміти, як відбуватимуться Олімпійські ігри 
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та чи  відбудуться вони взагалі. А ситуація невідомості, 
завжди підсилює рівень тривожності та постійний стрес 
від інтенсивних тренувань та додаткового контролю 
[2,3,4, 5].

Незважаючи на актуальність професійного вигоран-
ня в спорті,  тема корекції стану професійного вигоряння 
в спорті вищих досягнень в нових умовах сьогодення, в 
період пандемії, набуває нової популярності та актуаль-
ності, та є перспективною для сучасної спортивної та 
психологічної науки. 

Мета роботи – вивчити особливості відновлення 
психічної працездатності та корекції емоційного виго-
рання синхронниць під впливом методу глино терапії.

Відповідно до поставленої мети вирішувалися такі 
завдання:

- провести теоретичний аналіз проблеми відновлен-
ня психічної працездатності і професійного вигорання у 
спортсменів;

- визначити загальну характеристику психічної пра-
цездатності синхронниць на етапі після виступу на Олім-
пійських іграх;

- охарактеризувати рівень психічної працездатності 
синхронниць на різних етапах тренувального процесу; 

- обґрунтувати використання  глино терапії як метод 
профілактики професійного вигорання спортсменок в 
артистичному плаванні.

Матеріал і методи дослідження.
Для вирішення поставлених у роботі завдань ви-

користовувалися наступні методи: аналіз літературних 
джерел, психодіагностичний метод, експеримент,  ме-
тоди математичної статистики.

Для реалізації мети й завдань дослідження було 
проведено психодіагностичне обстеження дітей до-
шкільного віку. Використовували методику «САН» (мето-
дика діагностики самопочуття, активності і настрою) для 
експрес-оцінки самопочуття, активності і настрою [6]. 
Комплект метафоричних асоціативних карт «Швидше 
Вище Сильніше», (автор О.Гант, 2014 р.), використову-
вали, як проективну методику діагностики «внутрішньо-
го світу особистості», світу суб’єктивних переживань, 
почуттів, думок, очікувань спортсменок [3]. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для оцінки стану свого самопочуття, активності і на-

строю спортсменкам збірної  команди України з артис-
тичного плавання пропонувалося  по 30 пар протилеж-
них характеристик (кожна пара представляє собою шка-
лу, на якій випробуваний зазначає ступінь вираженості 
тієї чи іншої характеристики свого стану). Самооцінка 
синхронницями свого стану (самопочуття, активності, 
настрою) проводилася перед проведенням сесії психо-
логічної «В полі глини», і одразу після закінчення психо-
логічного сеансу. Після закінчення виступу на Олімпій-
ських іграх, випробовувані синхронниці оцінили рівень 
свого самопочуття нижче, в середньому на 4,67±0,55 
балів, проте відмінності достовірно не значимі (р <0,05). 
Оперативна самооцінка за шкалою «активність» в перед 
змагальний період в середньому склала 4,57±0,91 балів, 
у пост змагальний період - 5,15±0,64 балів (відмінності 
достовірно не значимі (р <0,05)). Рівень свого настрою 
в перед змагальний період обстежені синхронниці в се-
редньому оцінили в 5,88±0,49 балів, у пост змагальний 

період трохи вище, в середньому на 6,11±0,99 балів, 
проте відмінності достовірно не значимі (р <0,05 ). Тоб-
то ступінь фізіологічної та психологічної комфортності, 
активності і емоційного фону обстежених спортсменів 
на всьому етапі обстеження характеризується як спри-
ятливий. При аналізі функціонального стану спортсме-
нок для нас були важливими не тільки значення окремих 
його показників, а й їх співвідношення. В пост змагаль-
ний період у обстежених синхронниць відзначається 
достовірно значуща (р> 0,05) залежність між рівнем 
активності і настроєм, чого не було виявлено в перед 
змагальний період. Отже, аналіз функціонального ста-
ну спортсменок, а саме співвідношення окремих його 
показників, показав, що в після змагальному періоді, у 
обстежених синхронниць має місце суб’єктивно не усві-
домлене зниження психічної працездатності. За резуль-
татами нашого дослідження,  у обстежених спортсменок  
показники нервово-психічної стійкості знаходяться на 
задовільному рівні, що дозволяє констатувати у них стан 
професійного і емоційного вигорання.

Для корекції емоційного стану та стану професій-
ного вигорання, ми  використовували глино терапію, як 
метод психологічної та психотерапевтичної роботи із за-
стосуванням природної глини. Перед роботою із глиною 
ми проводили невелику медитативну практику, для того 
щоб розслабити спортсменок та направити їх увагу на 
область внутрішніх імпульсів, відчуттів. На початку робо-
ти запропонували заплющити очі, відчути своє дихання, 
долі відкриття очей у процесі не заборонялося. 

На першому етапі глино терапії,  проводилося зна-
йомство з глиною, розігрів. Спортсменки  чіпали, м’яли 
глину, кидали або відщипували шматки, або просто три-
мали долоні на полі глини. На цьому етапі пропонувалося 
взаємодіяти з глиною, не виліплюючи нічого конкретно-
го. Можна  було додавати воду. Якщо очі  були закриті, на 
цьому рівні, то це говорило про ранні дитячі і навіть пре-
натальні переживання  спортсменок, але після медита-
тивної практики і початку роботи, всі учасники відкрили 
очі. Контакт   рук з глиною, на цьому етапі роботи, допо-
магав знизити спортсменкам контроль та гіперконтроль. 

На наступному етапі спортсменкам пропонувало-
сявже створювати форми та об’єкти з глини. Це бути 
кульки, ковбаски, млинці, ями в полі глини.  Ці форми 
носили символічне навантаження, щоб виявити у проце-
сі подальшої роботи. На цьому етапі відбувалося також 
вербальне опрацювання своїх образів та думок, йшов 
процес активного  усвідомлення заборонених відчуттів, 
непроговорених раніше слів, думок, стриманих агре-
сивних намірів. Саме на цьому етапі, ми пропонували 
висказувати всі думки, які підіймалися під час процесу 
роботи з глиною, під час тілесних та сенсорних відчуттів. 
На останньому етапі, коли  всплеск емоційного вербаль-
ного продукту відбувся,  в лотку з глиною з’являлися 
ландшафти, дерева, будиночки, персонажі, і навіть  на-
роджувалися цілі історії. 

Висновки. 
Діагностика актуально стану, після проведення се-

ансу глино терапії, показала, що середні значення по-
казників «самопочуття», а саме гарного самопочуття, 
відчуття себе сильним, відчуття повноти сил (5,71±0,95), 
у обстежених синхронниць знаходяться на достатньо 
задовільному рівні. Після інтерференції в полі глини, об-
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стежені спортсменки відзначають себе більш свіжими, 
більш витривалими, але за цими показниками різниця 
не достовірна, та більш розслабленими, відпочившими 
ніж до сеансу (різниця достовірна). 

Перспектива роботи в розробці програми вико-
ристання методів глино терапії в  психологічній роботі зі 
спортсменами.
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Фізичне виховання різних груп населення

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 
НАСЕЛЕННЯ5.

Оцінка рівня розвитку швидкісно-силових 
здібностей та стану дихальної системи 

школярів 10–11-ти класів

Хазай В. І.

Анотація.В статті представлені результати, які відображають рівень розвитку швидкісно-силових здібностей 
та стану дихальної системи учнів старшої школи, надано порівняльну характеристику досліджуваних параметрів 
за статтю та віком. В результаті проведених нами досліджень встановлено «середній» рівень розвитку швидкісно-
силових здібностей та функціонування дихальної системи у школярів 10–11-х класів, який дорівнює оцінці 3 бали. 

Ключові слова: учні старшої школи, фізичні якості, функціональні системи організму, уроки фізичної культури.

Вступ. 
Останні десятиліття в Україні спостерігається стійка 

негативна тенденція до погіршення стану здоров’я шко-
лярів закладів загальної середньої освіти [1, 8–10]. 

За останні роки у дітей та підлітків відбулися істотні 
зміни показників фізичного розвитку, що характеризу-
ється дисгармонійним розвитком, який супроводжуєть-
ся низькими функціональними резервами, незважаючи 
на високі антропометричні показники. Особливо чітко 
виражено зменшення швидкісно-силових здібностей та 
функціональних можливостей організму, що призводить 
до зростання поширеності функціональних розладів та іс-
тотно впливає на рівень фізичної підготовленості [1, 7, 8]. 

На думку провідних дослідників фізична підготов-
леність характеризується станом вегетативних функцій 
організму, ступенем розвитку форм тіла і рухових якос-
тей, а також різноманітністю набутих рухових умінь і на-
вичок [2, 7, 9]. Знання рівня і особливостей розвитку різ-
них сторін рухової діяльності та функціонування систем 
підлітка дозволяє індивідуалізувати процес навчання 
фізичним вправам. Таким чином, виникає необхідність 
в поглибленому вивченні систем організму, рівня розви-
тку фізичних якостей, зокрема стану дихальної системи 
та рівня розвитку швидкісно-силових здібностей школя-
рів  10–11-х класів з метою подальшого корегування у 
відповідності до індивідуальних потреб учнів. 

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами, темами НДР ка-
федри.Дослідження проводилося згідно Тематичного 
плану науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури на 2016–2020 рр. за темою 
«Вдосконалення процесу фізичного виховання в на-
вчальних закладах різного профілю» (номер державної 
реєстрації 0115U006754) та на 2020–2026 рр. «Вдоско-
налення процесу фізичного виховання різних верств на-
селення» (номер державної реєстрації 0120U101110). 

Мета дослідження: визначити рівень розвитку 
швидкісно-силових здібностей та стан дихальної систе-
ми школярів старших класів.

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

виявити стан досліджуваного питання.
2. Встановити рівень розвитку швидкісно-силових 

здібностей учнiв 10–11 класів.
3. Визначити функціональний стан дихальної систе-

ми школярів старшої школи.
4. Простежити досліджувані показники за віком та 

статтю.

Матеріал і методи дослідження. 
Дослідження проводились на базі гімназії-школи І 

ступеню №24, Харківського навчально-виховного комп-
лексу упродовж  навчального року. В ньому приймало 
участь 51 учень 10–11-х класів (25 учнів 10-го класу та 26 
учня 11-го класу). Всі діти, які брали участь в досліджен-
ні були практично здорові та знаходилися під наглядом 
шкільного лікаря. Методи дослідження: теоретичний 
аналiз i узагальнення науково-методичної лiтератури, 
педагогiчне тестування, медико-біологічні методи та 
методи математичної обробки результатiв.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Стан дихальної системи школярів старших класів 

ми визначали за показниками життєвої ємкості легень 
(ЖЄЛ) (л), проби Штанге (с) та проби  Генчі (с).

Аналіз отриманих результатів життєвої ємкості ле-
гень у віковому аспекті показав, що як у хлопців, так і у 
дівчат результати життєвої ємкості легень з віком збіль-
шуються але ці відмінності, в основному, носять не до-
стовірний характер (р>0,05). Виняток становлять дані 
хлопців, де відмінності достовірні (р<0,05). Розглядаючи 
отримані дані в статевому аспекті, виявлено, що показ-
ники хлопців вище, ніж результати дівчат, і ці  відмінності 
носять достовірний характер, як у школярів 10 класу, так 
і 11 класу (р<0,01–0,001).

При порівнянні показників життєвої ємкості легень з 
оцінною шкалою, представленої Ж. К. Холодовим, В. А. 
Кузнецовим [6], виявлено, що показники, як у хлопців, 
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так і у дівчат 10–11 класів відповідають оцінці 3 бали, що 
дорівнює «середньому» рівню.

Аналізуючи отримані результати, які характеризують 
здатність затримки дихання на вдиху (проби Штанге) у 
віковому аспекті, виявлено незначне покращення ре-
зультатів з віком (р>0,05), як у хлопців, так і у дівчат. При 
порівнянні цих даних за статтю, виявлено, що результа-
ти хлопців превалюють над даними дівчат і ці відмінності 
носять достовірний характер (р<0,05–0,01).

Зіставляючи отримані результати проби Штанге з 
оцінювальною шкалою [11], виявлено, що у школярів 
15–17 років вони відповідають оцінці 3 бали, що свідчить 
про «середній» рівень.

При аналізі отриманих даних, які характеризують 
здатність затримки дихання на видиху (проба Генчі) у ві-
ковому аспекті, виявлено покращення результатів з ві-
ком, однак ці відмінності носять не достовірний харак-
тер, як у хлопців, так і у дівчат (р>0,05). Досліджуючи 
отримані дані проби Генчі за статтю, виявлено відсут-
ність суттєвих відмінностей між показниками хлопців і 
дівчат (р>0,05).

Зіставляючи отримані результати проби  Генче з оці-
нювальною шкалою [11], виявлено, що у школярів 15–17 
років вони відповідають оцінці 3 бали, що свідчить про 
«середній» рівень.

Таким чином, визначаючи стан дихальної системи 
школярів 10–11 класів за показниками життєвої ємкості 
легень (ЖЄЛ), затримки дихання на вдиху (проба Штан-
ге) та затримки дихання на видиху (проба Генчі), визна-
чено, що він відповідає «середньому» рівню, що дорів-
нює оцінці – 3 бали.

Рівень швидкісно-силових здібностей школярів 
старших класів ми визначали за результатами виконан-
ня наступних тестів: метання набивного м’яча на даль-
ність 1 кг (м),  біг на 60 м (с), стрибок вгору (см), стрибок 
у довжину з місця (см) та піднімання тулуба в сід (кіль-
кість разів). Отримані результати порівнювались з нор-
мами, запропонованими В. А. Романенком [4] та Л. П. 
Сергієнком [5].

Аналізуючи отримані показники виконання мета-
ння набивного м’яча на дальність у статевому аспекті, 
виявлено, що результати хлопців превалюють над да-
ними дівчат і ці відмінності носять достовірний харак-
тер (р<0,01). При порівнянні цих показників у віковому 
аспекті, встановлено, що результати з віком достовірно 
покращуються (р<0,01). Виняток складають результати 
дівчат, де спостерігається не достовірне покращення 
результатів з віком (р˃0,05). 

Порівнюючи отримані показники з нормативами, 
представленими В. А. Романенком [4], виявлено, що ре-
зультати виконання метання набивного м’яча у школярів 
старших класів дорівнює оцінці 4 бали, що відповідає 
«середньому» рівню.

Аналiзуючи показники бiгу на 60 м хлопцiв та дiвчат, 
слiд  вiдмiтити, що результати хлопцiв 10–11 класiв 
достовiрно краще, нiж у дiвчат (р˂0,01– 0,001). 

Розглядаючи результати бiгу на 60 м у вiковому 
аспектi, варто зазначити, що достовiрних розбiжностей 
у показниках не виявлено, з загальною тенденцiєю до 
покращення результатiв з вiком (р>0,05).

Порiвняння результатiв бiгу на 60 м з нормами, 
представленими В. А. Романенком [4], було встановле-
но, що у хлопцiв 10–11 класiв при виконаннi вправи було 

встановлено «середній» рiвень, а у дiвчат старших класів 
– «нижче середнього», тобто результати вiдповiдають 4 
балам у хлопцiв та 3 балам у дiвчат.

Аналіз отриманих даних виконання стрибка вгору 
школярів 10–11 класів за статтю, встановлено досто-
вірне превалювання показників хлопців над даними 
дівчат (р<0,05–0,001), як в 10 так, і в 11 класах. При 
порівнянні даних за віком встановлено, що результа-
ти з віком покращуються і ці відмінності носять досто-
вірний характер, як у показниках хлопців, так і дівчат 
(р<0,05–0,01). 

Визначаючи рівень розвитку сили школярів 15–17 
років, виявлено, що він дорівнює оцінці 3 бали, що від-
повідає «середньому» рівню.

Розглядаючи отримані показники виконання стриб-
ка у довжину з місця у статевому аспекті, встановлено, 
що  результати хлопців достовірно кращі за показники 
дівчат, як у 10-му, так і у 11-му класах (р<0,001). Порів-
нюючи результати у віковому аспекті, виявлено, що дані 
хлопців з віком достовірно покращуються (р<0,01), у по-
казниках дівчат простежується не достовірне покращен-
ня результатів з віком (р˃0,05).

Порівнюючи отримані показники з нормативами, за-
пропонованими Л. П. Сергієнком [5], виявлено, що ре-
зультати виконання стрибка у довжину з місця школярів 
старших класів дорівнює оцінці 3 бали, що відповідає 
«середньому» рівню.

Аналізуючи отримані дані виконання піднімання ту-
луба в сід у статевому аспекті, виявлено достовірне пре-
валювання результатів хлопців над даними дівчат обох 
досліджуваних груп (р<0,05).

При порівнянні отриманих даних виконання підйому 
тулуба в сід у віковому аспекті , виявлено що результати  
з віком незначно покращуються  і ці відмінності носять 
не достовірний характер (р>0,05).

Зіставляючи отримані дані виконання підйому тулу-
ба в сід з нормами, запропонованими Л. П. Сергієнком 
[5], встановлено, що результати школярів 15–17 років 
відповідають оцінці 3 бали, що дорівнює «середньому» 
рівню.

Визначаючи рівень розвитку швидкісно-силових 
здібностей школярів  10–11 класів за показниками ви-
конання метання набивного м’яча, бігу на 60 м, підні-
мання тулуба в сід, стрибка вгору і стрибка у довжину з 
місця, виявлено, що він в середньому відповідає оцінці 
3 бали, що дорівнює «середньому» рівню розвитку си-
лових здібностей. 

Висновки:
1. Встановлено «середній» рівень розвитку швид-

кісно-силових здібностей та функціонування дихальної 
системи у школярів 10–11-х класів, який дорівнює оцінці 
3 бали. 

2. У віковому аспекті спостерігається в достовірне 
покращення результатів з віком, як у хлопців, так і дівчат 
10–11 класів.

3. За статтю виявлено достовірне превалювання ре-
зультатів хлопців над даними дівчат обох вікових груп за 
всіма досліджуваними параметрами.

Перспективи подальших досліджень полягають 
у дослідженні впливу різноманітних видів рухової актив-
ності на рівень швидкісно-силових здібностей та стан 
дихальної системи школярів старшої школи.
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Вплив різних видів рухової діяльності 
на рівень розвитку швидкісних здібностей 

учнів 8−9-х класів

Чередніченко А. І.

Анотація. У статті надано результати дослідження рівня розвитку швидкісних здібностей учнів 8−9-х класів за 
показниками виконання бігу на 30 м. Здійснено аналіз змін отриманих показників під впливом різних видів рухової 
діяльності. 

Ключові слова: фізичні якості, фізичне виховання, школярі середніх класів, рухова активність.

Вступ. 
Останнім часом в Україні склалася критична ситуа-

ція зі станом здоров’я підростаючого покоління. Недо-
статня популярність здорового способу життя серед 
учнівської молоді призводять до зниження рівня фізич-
ної підготовленості і, як наслідок, виникнення різнома-
нітних захворювань та погіршення стану здоров’я учнів 
[5, 6]. Головне місце у розв’язанні зазначеної проблеми 
відводиться фізичному вихованню. Доведено, що ефек-
тивність освітнього процесу з фізичного виховання без-
посередньо залежить від оперативної інформації щодо 
рівня розвитку фізичних якостей учнів, особливо у під-
літковому віці, який є найбільш сприятливим для форму-
вання рухової сфери. 

Питаннями підвищення рівня фізичної підготовле-
ності дітей різного віку за рахунок впровадження в про-
цес фізичного виховання різноманітних засобів, методів 
та форм фізичного виховання займались ряд авторів [1, 
2, 4]. Однак недослідженим залишається питання щодо 
впливу різних видів рухової активності у рамках шкіль-
ного фізичного виховання на основі моніторингу рівня 
фізичної підготовленості, безпосередньо швидкісних 
здібностей учнів основної школи. 

Зв’язок дослідження з науковими чи практичними 
завданнями, планами, програмами.Дослідження прово-

дилося згідно Тематичного плану Харківської державної 
академії фізичної культури наукової теми «Вдоскона-
лення процесу фізичного виховання різних верств на-
селення» на 2020–2026 рр. (номер державної реєстрації 
0120U101110).

Мета дослідження – визначити зміни показників 
розвитку швидкісних здібностей школярів 8−9-х класів 
під впливом різних видів рухової діяльності. Завдання до-
слідження: 1. Визначити рівень розвитку швидкісних зді-
бностей учнів 8−9-х класів. 2. Дослідити зміни отриманих 
показників під впливом різних видів рухової діяльності.

Матеріал і методи дослідження. 
Дослідження проводили на базі закладу повної за-

гальної середньої освіти № 13 м. Харкова. У ньому взяли 
участь 64 учня 8−9-х класів (31 хлопець та 33 дівчини). 
Учні які брали участь у дослідженні були практично здо-
рові та знаходилися під наглядом медичного працівни-
ка. Методи: аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічне тестування, методи математич-
ної статистики. 

Для визначення рівня розвитку швидкісних здібнос-
тей застосовували навчальні нормативи, представлені 
у навчальній програмі для закладів загальної середньої 
освіти «Фізична культура в школі. 5-9 класи» [63], а саме: 
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біг на 30 м (с). Упродовж навчального року учні 8-9-х 
класів займалися за навчальною програмою. Зміст на-
вчального матеріалу включав теоретико-методичні зна-
ння, вправи загальної фізичної підготовки та наступні 
види рухової діяльності: легка атлетика, гімнастика, бас-
кетбол та футбол. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
При порівнянні первинних показників виконання бігу 

на 30 м з нормативними оцінками [3], встановлено, що 
результати учнів 8-х та хлопців  9-х класів відповідають 
оцінці – 2 бали, дівчат 9-х класів – оцінці 3 бали. Таким 
чином, визначено, що прояв швидкісних здібностей 
учнів 8-х та хлопців 9-х класів відповідає низькому рівню 
компетентності, дівчат 9-х класів – середньому.

Під час порівняння результатів рівня розвитку швид-
кісних здібностей, отриманих після опанування різних 
видів рухової діяльності (таблиця 1), встановлено, що 
показники учнів 8–9-х класів покращилися, але зі зміни 
не завжди достовірні (р>0,05). 

Достовірний зміні спостерігали у хлопців 8-х класів 
після опанування усіх видів рухової діяльності (р<0,05; 
0,001); у дівчат 8-х класів після опанування модуля легка 
атлетика (р<0,001); хлопців 9-х класів – модуля баскет-
бол (р<0,05); учнів 9-х класів – модуля футбол (р<0,05).
Так, після опанування модуля легка атлетика приріст ре-
зультатів у хлопців 8-х класів становить 0,14 одиниць, що 
у відсотковому співвідношенні складає (2,23%), 9-х кла-
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що прояв швидкісних здібностей учнів 8-х та хлопців 9-х класів відповідає 
низькому рівню компетентності, дівчат 9-х класів – середньому. 

Під час порівняння результатів рівня розвитку швидкісних здібностей, 
отриманих після опанування різних видів рухової діяльності (таблиця 1), 
встановлено, що показники учнів 8–9-х класів покращилися, але зі зміни не 
завжди достовірні (р>0,05).  

Таблиця 1 
Показники рівня прояву швидкісних здібностей учнів 8–9-х класів  

клас 
стать 

8 клас 9 клас 
Хлопці Дівчата Хлопці Дівчата 

n 15 17 16 16 

На початку року 1 ± m 
6,27±0,18 6,69±0,18 6,15±0,27 6,93±0,85 

Модуль легка атлетика 2 ± m 
6,13±0,19 6,41±0,23 5,99±0,23 6,47±0,27 

Модуль гімнастика 3 ± m 
6,05±0,18 6,36±0,03 5,96±0,21 6,45±0,20 

Модуль баскетбол 4 ± m 
5,91±0,19 6,33±0,18 5,85±0,18 6,31±0,25 

Модуль футбол 5 ± m 
5,63±0,31 5,75±1,51 5,70±0,16 6,12±0,24 

t 1, 2 2,04 3,92 1,83 2,01 
р <0,05 <0,001 >0,05 >0,05 

t 2, 3 2,10 0,71 0,24 0,15 
р <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

t 3, 4 6,89 1,04 2,10 1,49 
р <0,001 >0,05 <0,05 >0,05 

t 4, 5 2,99 1,49 2,41 2,27 
р <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 

 
Достовірний зміні спостерігали у хлопців 8-х класів після опанування 

усіх видів рухової діяльності (р<0,05; 0,001); у дівчат 8-х класів після 
опанування модуля легка атлетика (р<0,001); хлопців 9-х класів – модуля 
баскетбол (р<0,05); учнів 9-х класів – модуля футбол (р<0,05).Так, після 
опанування модуля легка атлетика приріст результатів у хлопців 8-х класів 
становить 0,14 одиниць, що у відсотковому співвідношенні складає (2,23%), 
9-х класів – 0,16 (2,60%); у дівчат – 0,28 (4,18%), 0,46 (6,63%) відповідно; 
модуля гімнастика − у хлопців 8-х класів становить 0,08 одиниць, що у 
відсотковому співвідношенні складає (1,30%), 9-х класів – 0,03 (0,50%); у 
дівчат – 0,05 (0,78%), 0,02 (0,30%) відповідно; модуля баскетбол приріст 
результатів у хлопців 8-х класів становить 0,08 одиниць, що у відсотковому 
співвідношенні складає (1,32%), 9-х класів – 0,14 (2,33%); у дівчат – 0,08 
(1,25%), 0,14 (2,17%) відповідно; модуля футбол – у хлопців 8-х класів 
становить 0,28 одиниць, що у відсотковому співвідношенні складає (4,73%), 
9-х класів – 0,15 (2,56%); у дівчат – 0,58 (9,16%), 0,19 (3,01%) відповідно. 
Найбільш суттєво покращилися показники рівня розвитку швидкісних 
здібностей у дівчат 8–9-х класів після опанування модуля легка атлетика 
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Показники рівня прояву швидкісних здібностей учнів 8–9-х класів 

сів – 0,16 (2,60%); у дівчат – 0,28 (4,18%), 0,46 (6,63%) 
відповідно; модуля гімнастика − у хлопців 8-х класів ста-
новить 0,08 одиниць, що у відсотковому співвідношенні 
складає (1,30%), 9-х класів – 0,03 (0,50%); у дівчат – 0,05 
(0,78%), 0,02 (0,30%) відповідно; модуля баскетбол при-
ріст результатів у хлопців 8-х класів становить 0,08 оди-
ниць, що у відсотковому співвідношенні складає (1,32%), 
9-х класів – 0,14 (2,33%); у дівчат – 0,08 (1,25%), 0,14 
(2,17%) відповідно; модуля футбол – у хлопців 8-х класів 
становить 0,28 одиниць, що у відсотковому співвідно-
шенні складає (4,73%), 9-х класів – 0,15 (2,56%); у дівчат 
– 0,58 (9,16%), 0,19 (3,01%) відповідно. Найбільш суттє-
во покращилися показники рівня розвитку швидкісних 
здібностей у дівчат 8–9-х класів після опанування моду-
ля легка атлетика (4,18% та 6,66% відповідно); хлопців 
та дівчат 9-х класів − модуля баскетбол (2,33% та 2,17% 
відповідно); хлопців та дівчат 8-х класів – модуля футбол 
(4,73% ба 9,16 відповідно). Завдяки зазначеним змінам 
рівень розвитку швидкісних здібностей учнів 8-х класів з 
низького (2 бали) підвищився до достатнього (4 бали); 
хлопців 9-х класів – з низького до середнього (3 бали). 
Покращення результатів дівчат 9-х класів на їх загальну 
оцінку суттєво не вплинуло і вона залишилася незмін-
ною – 3 бали (рівень компетентності середній). 

Таким чином, проведене дослідження свідчить про 
позитивний вплив різних видів рухової діяльності на рі-
вень розвитку швидкісних здібностей досліджуваного 
контингенту. 
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Висновки:
1. На початку року встановлено низький рівень роз-

витку швидкісних здібностей учнів 8-х та хлопців 9-х кла-
сів, середній – дівчат 9-х класів.  

2. Унаслідок опанування різних видів рухової діяль-
ності рівень розвитку швидкісних здібностей учнів 8-х 
класів з низького підвищився до достатнього, хлопців 
9-х класів – з низького до середнього. Найбільш суттє-
ве покращення результатів спостерігали у дівчат 8–9-х 

класів після опанування модуля легка атлетика (4,18% та 
6,66% відповідно); хлопців та дівчат 9-х класів − модуля 
баскетбол (2,33% та 2,17% відповідно); хлопців та дівчат 
8-х класів – модуля футбол (4,73% ба 9,16 відповідно). 

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку можуть здійснюватися шляхом визначення 
впливу різних видів рухової діяльності на рівень роз-
витку інших фізичних якостей досліджуваного кон-
тингенту. 
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