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Резюме 

В статье рассмотрены существую-
щие способы интегральной оценки 
эффективности соревновательной 
деятельности в баскетболе. Пред-
ставлены различные варианты 
оценивания эффективности сорев-
новательной деятельности баскет-
болистов, которые используются 
специалистами из разных стран. 
Обосновывается необходимость 
разработки нового способа оценки 
эффективности соревновательной 
деятельности, который бы учиты-
вал специфические особенности 
соревновательной деятельности 
баскетболистов различного игрового 
амплуа и обеспечивал объектив-
ную оценку их игровых действий в 
матче.

Summary 

The article describes the exist-
ing methods of integral evaluation 
of the effectiveness of competitive 
activity in basketball. Various options 
for evaluating the effectiveness of 
competitive activity basketball-players, 
which are used by specialists from 
different countries, are presented. The 
necessity of developing a new method 
for evaluating the effectiveness of 
competitive activity, which would take 
into account the specifi c features 
of competitive activity of different 
basketball game role and provide an 
objective assessment of their actions 
in the match.

Ñïîñîáè îö³íþâàííÿ åôåêòèâíîñò³ 

çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â áàñêåòáîë³

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

Ìèêîëà Áåçìèëîâ,
²ãîð Áåçìèëîâ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà 

ïóá ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâè-

ìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿ-

ìè. Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ó ñïîð-
òèâíèõ ³ãðàõ õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
áàãàòüìà ïîêàçíèêàìè, çà ÿêèìè 
ìîæíà âèçíà÷èòè åôåêòèâí³ñòü 
ä³¿ ñïîðòñìåíà òà êîìàíäè â ö³-
ëîìó. Ö³ ïîêàçíèêè — ñâîºð³ä-
í³ êðèòåð³¿ ä³é ñïîðòñìåíà, ³ ñà-
ìå òîìó ¿õ óðàõóâàííÿ äîçâîëÿº 
íå ò³ëüêè â³äòâîðèòè ïðîöåñ çìà-
ãàííÿ òà ïîâåä³íêè ñïîðòñìåíà ³ 
êîìàíäè, àëå é ïëàíóâàòè òà êî-
ðåêòóâàòè ïîäàëüøó ï³äãîòîâêó 
[3, 5, 8]. 

Â³äîìî, ùî âäîñêîíàëåí-
íÿ ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ òðåíó-
âàëüíèì ïðîöåñîì íà îñíîâ³ 
îá’ºêòèâ³çàö³¿ çíàíü ïðî ñòðóêòó-
ðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ç óðàõóâàííÿì çà-
ãàëüíèõ çàêîíîì³ðíîñòåé ñòàíîâ-
ëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ â 
îáðàíîìó âèä³ ñïîðòó º îäíèì ³ç 
ïåðñïåêòèâíèõ íàïðÿì³â óäîñêî-
íàëåííÿ ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè [3, 8]. 

Ñó÷àñíèé áàñêåòáîë — îäèí 
³ç íàéâ³äîì³øèõ ³ íàéïîïóëÿðí³-
øèõ ³ãðîâèõ âèä³â ñïîðòó. Âèñî-
êèé òåìï ³ãðîâèõ ä³é, øâèäêà çì³-
íà ñèòóàö³é, áåçïîñåðåäí³é êîí-
òàêò ³ç ñóïåðíèêîì ó áîðîòüá³ çà 
ì’ÿ÷, ë³ì³òîâàíèé ÷àñ íà âîëîä³í-
íÿ ì’ÿ÷åì, âèñîêà åìîö³éí³ñòü 
ïîòðåáóþòü ïåâíîãî ð³âíÿ ïðîÿâó 
ðóõîâî¿, ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ïñè-
õîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â [1]. 

Ïðèíöèï êîìïëåêñíîñò³ º ìå-
òîäîëîã³÷íîþ îñíîâîþ îö³íåííÿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â. 
Äîñòîâ³ðí³ñòü ö³º¿ îö³íêè çíà÷-
íîþ ì³ðîþ çðîñòàº, ÿêùî ð³âåíü 

ô³çè÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â ðîçãëÿäàþòü 
ó ñóêóïíîñò³ ç ïîêàçíèêàìè ¿õíüî¿ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó çâ’ÿçêó 
ç öèì îñîáëèâó àêòóàëüí³ñòü ìàº 
ðîçðîáêà òà âèêîðèñòàííÿ ìåòî-
äèê, ùî äîçâîëÿþòü çä³éñíþâàòè 
îö³íþâàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ â áàñêåòáîë³ [6]. Ðîáîòó âèêî-
íàíî â ìåæàõ íàóêîâî-äîñë³äíî¿ 
òåìè 2. 3. 1 “Îá´ðóíòóâàííÿ ñó-
÷àñíî¿ ñèñòåìè â³äáîðó òà îð³ºí-
òàö³¿ ñïîðòñìåí³â ó ð³çíèõ âèäàõ 
ñïîðòó” çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó íà 2006—2010 ðð. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðî-
àíàë³çóâàòè ñó÷àñí³ ñïîñîáè îö³-
íþâàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â 
áàñêåòáîë³. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: ïåäà-
ãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ, óçàãàëü-
íåííÿ ïåðåäîâîãî äîñâ³äó, àíàë³ç 
ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè, àíàë³ç äæåðåë ìåðå-
æ³ ²íòåðíåò. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ñó÷àñíà ñâ³òî-
âà ñïîðòèâíà íàóêà ìàº âåëè-
êèé ïðàêòè÷íèé äîñâ³ä ç³ çáî-
ðó ³íôîðìàö³¿ ïðî çìàãàëüíó ä³-
ÿëüí³ñòü ó áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó, 
çîêðåìà â áàñêåòáîë³. Çìàãàëü-
íà ä³ÿëüí³ñòü ó áàñêåòáîë³ — öå 
ñïîðòèâíå ºäèíîáîðñòâî äâîõ 
êîìàíä, ³ ðåçóëüòàò ö³º¿ áîðîòüáè 
çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â ³ 
ä³é á³ëüøå äåñÿòè ãðàâö³â [4]. 

Îá’ºêòèâíó ³íôîðìàö³þ ïðî 
åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â áàñêåòáîë³ äàþòü ðåçóëü-
òàòè çìàãàíü [1, 5, 6, 8]. Îä-
íàê ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ÿê ³í-
òåãðàëüíèé ïîêàçíèê íå çàâæäè 
äåòàëüíî ³íôîðìóº ïðî ñêëàä ³ 
ñòðóêòóðó òèõ ÷è ³íøèõ òåõí³êî-

© Ìèêîëà Áåçìèëîâ,
   ²ãîð Áåçìèëîâ, 2010
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òàêòè÷íèõ ä³é (ÒÒÄ), ïåðåìîãà 
÷è ïîðàçêà âëàñíå íå äàþòü êîí-
êðåòíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî óïðàâ-
ë³ííÿ ï³äãîòîâëåí³ñòþ ãðàâö³â 
òà ïëàíóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü. Öèì ö³ëÿì ñëóãóþòü 
÷àñòêîâ³ ïîêàçíèêè, ÿê³ ìîæíà 
îòðèìàòè â ïðîöåñ³ ðåºñòðàö³¿ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïðè àíàë³-
ç³ ¿¿ âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ åëåìåíò³â 
(ñòðóêòóðè). Ñòðóêòóðó çìàãàëü-
íî¿ ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñë³ä ðîç-
ãëÿäàòè ÿê ñóêóïí³ñòü òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ïðèéîì³â, îïåðàö³é, 
îá’ºäíàíèõ ó ö³ë³ñíó ñèñòåìó ðå-
çóëüòàòèâíèõ ä³é. 

²ãðîâà ä³ÿëüí³ñòü áàñêåò-
áîë³ñò³â ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëü-
ê³ñòü ³ãðîâèõ ïîêàçíèê³â ó íàïà-
ä³ òà çàõèñò³. Ç îãëÿäó íà öå, íà 
â³äì³íó â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ âè-
ä³â ñïîðòó ç ìåòðè÷íî âèì³ðþ-
âàíèì ñïîðòèâíèì ðåçóëüòàòîì 
(ëåãêà àòëåòèêà, ïëàâàííÿ, âåëî-
ñèïåäíèé ñïîðò òà ³íø³, äå îö³-
íþâàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ âèçíà÷àºòüñÿ ÷àñîì ðåàêö³¿ 
íà ñòàðò³, ÷àñîì äîñÿãíåííÿ ðå-
çóëüòàòó ³ òðèâàë³ñòþ óòðèìàí-
íÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³, ð³â-
íÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³, ÷àñ-
òîòè êðîê³â òîùî), â áàñêåòáîë³ 
ï³ä ÷àñ êîíòðîëþâàííÿ âðàõîâó-
þòüñÿ àêòèâí³ñòü òà ðåçóëüòàòèâ-
í³ñòü òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é îêðå-
ìèõ ãðàâö³â, ëàíîê, êîìàíäè â ö³-
ëîìó [6, 7]. 

Àêòèâí³ñòü òà åôåêòèâí³ñòü ä³é 
ï³ä ÷àñ ãðè â áàñêåòáîë³ ìîæíà 
îö³íþâàòè çà ê³ëüê³ñòþ âèêîíà-
íèõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é òà â³ä-
ñîòêîâîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ âäàëî 
÷è íåâäàëî âèêîíàíèõ ä³é. 

Ç ìåòîþ êîìïëåêñíîãî îö³íþ-
âàííÿ åôåêòèâíîñò³ ³ãðîâèõ ä³é â 
áàñêåòáîë³ ñïåö³àë³ñòàìè âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ ïîêàçíèê êîåô³ö³-
ºíòà åôåêòèâíîñò³ (ÊÅ), àáî êîå-
ô³ö³ºíòà êîðèñíèõ ä³é (ÊÊÄ), àáî 
êîåô³ö³ºíòà êîðèñíî¿ ãðè (ÊÊÃ) 
òà ³í. ÿê îêðåìîãî ãðàâöÿ, òàê ³ 
êîìàíäè â ö³ëîìó. 

Êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³ 
ãðàâöÿ — öå âèðàæåíèé â³äíîñ-
íîþ âåëè÷èíîþ ê³ëüê³ñíèé ïîêàç-

íèê, ùî ìàº âèãëÿä â³äíîøåííÿ 
îòðèìàíîãî ðåçóëüòàòó äî çä³é-
ñíåíèõ âèòðàò. 

Êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñ-
ò³ êîìàíäè — öå ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ åôåêòèâíèõ ³ãðîâèõ ä³é äî çà-
ãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ³ãðîâèõ ä³é [5]. 

Ñüîãîäí³ íàéïîøèðåí³øèìè 
ñïîñîáàìè âèçíà÷åííÿ ÊÅ ³ãðî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ â áàñêåòáîë³ º 
ê³ëüêà âàð³àíò³â.

Âàð³àíò, çàïðîïîíîâàíèé ðî-
ñ³éñüêèìè ñïåö³àë³ñòàìè:

ÊÊÃ = (Î+ÀÂ+1,4•ÏÕ+1,2
ÁØ+1,2•ÑÊ+1,4•×Ê+0,5
ÔÑ — ÑÊí — 1,5•ÄÊí — 0,8
ØÊí — 1, 4•ÂÏ — ÂÒ — Ô)/Ç×.

Âàð³àíò, çàïðîïîíîâàíèé ëè-
òîâñüêèìè ñïåö³àë³ñòàìè:

ÊÊÃ = 1,5•ÑÊ+2•×Ê+1,5
ÏÕ+1, 5•ÁØ+2•ÀÂ+ØÊò—1,5
ØÊò+3•ÑÊò — ÑÊí + 4
ÄÊò — ÄÊí — 1,5•Â/Ç×,

äå ÊÊÃ — êîåô³ö³ºíò êîðèñíî¿ 
ãðè; Î — íàáðàí³ î÷êè; ÀÂ — àòà-
êóþ÷³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à; ÏÕ — ïå-
ðåõîïëåííÿ; ÁØ — áëîê-øîòè; 
ÑÊ — ï³äáèðàííÿ ï³ä ñâî¿ì êîøè-
êîì; ×Ê — ï³äáèðàííÿ ï³ä ÷óæèì 
êîøèêîì; ÔÑ — ôîëè ñóïåðíè-
êà; Ô — ôîëè âëàñí³; Â — âòðà-
òè ì’ÿ÷à ³ ïîìèëêè; ÂÏ — âòðàòè 
ïðè ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à; ÂÒ — âòðàòè 
òåõí³÷í³; Ç× — ç³ãðàíèé ÷àñ, ÑÊ — 
ñåðåäí³ êèäêè (ò — òî÷í³, í — íå-
òî÷í³); ÄÊ — äàëüí³ êèäêè; ØÊ — 
øòðàôí³ êèäêè. 

Çà öèìè ôîðìóëàìè ðîç-
ðàõîâóþòü ÊÊÃ êîìàíäè òà ÊÊÃ 
êîæíîãî ãðàâöÿ [5]. 

Íàâåäåí³ ôîðìóëè áàãàòî 
â ÷îìó ñõîæ³ ì³æ ñîáîþ, õî÷à ³ 
â³äð³çíÿþòüñÿ âåëè÷èíîþ ³íäåê-
ñó ì³æ àíàëîã³÷íèìè ïîêàçíèêà-
ìè, ³ ì³ñòÿòü áàãàòî âèêîðèñòî-
âóâàíèõ ïîêàçíèê³â, ùî óñêëàä-
íþº âåäåííÿ ñòàòèñòèêè. 

ªâðîïåéñüêèé âàð³àíò: 

INDEX = (POINTS — MISSED 
SHOTS + REBOUNDS +
+ ASSISTS + STEALS + 

+ BLOCKS-T/OVER) /TIME 
PLAYED (7 MINS MIN PLAY), 

äå INDEX — ³íäåêñ åôåêòèâ-
íîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³ ãðàâöÿ ó. î.; POINTS — íà-

áðàí³ î÷êè, ê³ëüê³ñòü; MISSED 
SHOTS — íåòî÷í³ êèäêè; 
REBOUNDS — ï³äáèðàííÿ ì’ÿ÷à, 
ê³ëüê³ñòü; STEALS — ïåðåõîïëåí-
íÿ, ê³ëüê³ñòü; BLOCKS — áëîê-
øîòè, ê³ëüê³ñòü; T/OVER — ïî-
ìèëêè (âòðàòè ì’ÿ÷à), ê³ëüê³ñòü; 
TIME PLAYED — ÷àñ ïåðåáóâàí-
íÿ ãðàâöÿ íà ìàéäàí÷èêó, õâèëè-
íè (ì³í³ìóì 7) [1] . 

Ó ñâî¿õ íàóêîâèõ ïðàöÿõ 
Ä. Å. Íîâ³öüêèé ïðîïîíóº âèêî-
ðèñòîâóâàòè íàñòóïíèé ñïîñ³á 
ðîçðàõóíêó ÊÅ ãðè êîìàíäè ³ ïî-
êàçíèê åôåêòèâíîñò³ ãðè áàñêåò-
áîë³ñòà (ÏÅ):

äå Î — ê³ëüê³ñòü íàáðàíèõ 
î÷îê çà ïåâíèé ïðîì³æîê ÷à-
ñó; ÏÄ — çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ï³ä-
áèðàíü; ÀÂ — ê³ëüê³ñòü ðåçóëü-
òàòèâíèõ ïåðåäà÷ ì’ÿ÷à, ï³ñëÿ 
ÿêèõ áóëè âèêîíàí³ ðåçóëüòàòèâ-
í³ àòàêè; ÏÕ — ê³ëüê³ñòü ïåðåõî-
ïëåíü çà ïåâíèé ïðîì³æîê ÷à-
ñó; Â — ê³ëüê³ñòü âòðàò ì’ÿ÷à çà 
ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó; Ê — ê³ëü-
ê³ñòü êèäê³â çà ïåâíèé ïðîì³æîê 
÷àñó; ÔÑ — ôîëè ñóïåðíèêà çà 
äàíèé ïðîì³æîê ÷àñó; Ôêîì. — 
ôîëè êîìàíäè çà äàíèé ïðîì³-
æîê ÷àñó. 

Óñ³ íàâåäåí³ òåõí³÷í³ ïîêàçíè-
êè ãðè, íà äóìêó àâòîðà, º îñíî-
âîïîëîæíèìè ³ íàéá³ëüø òî÷íî 
â³äîáðàæàþòü ñòàòèñòèêó ãðè. 

Íà îñíîâ³ îô³ö³éíèõ ñòàòèñ-
òè÷íèõ çâ³ò³â ïðîâîäèòüñÿ ðîç-
ðàõóíîê ÏÅ: 

äå Î — ê³ëüê³ñòü íàáðàíèõ 
î÷îê; ÏÄ — çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü 
ï³äáèðàíü ì’ÿ÷à; ÀÂ — ê³ëüê³ñòü 
ðåçóëüòàòèâíèõ ïåðåäà÷ ì’ÿ÷à; 
3 — óìîâíèé ïîêàçíèê, ùî âðà-
õîâóº ìàêñèìàëüíèé åôåêò â³ä 
ðåàë³çàö³¿ îäí³º¿ àòàêè ñâî-
º¿ êîìàíäè ³ êîìàíäè ñóïåðíè-
êà; ÏÕ — ê³ëüê³ñòü ïåðåõîïëåíü, 
Â — ê³ëüê³ñòü âòðàò ì’ÿ÷à; 2 — 
óìîâíèé ïîêàçíèê, ùî âðàõîâóº 
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åôåêò â³ä ðåàë³çàö³¿ øòðàôíèõ 
êèäê³â; ÔÑ — ôîëè ñóïåðíèê³â, 
îòðèìàí³ íà ãðàâö³; Ôãð. — ôî-
ëè ñàìîãî ãðàâöÿ; ÊÍ — ê³ëüê³ñòü 
íåòî÷íèõ êèäê³â, ó ò. ÷. øòðàô-
íèõ; t ³ãðîâå — ç³ãðàíèé ÷àñ [5]. 

Êîìïëåêñíó îö³íêó åôåêòèâ-
íîñò³ ³ãðîâèõ ä³é áàñêåòáîë³ñ-
ò³â Ë. Þ. Ïîïëàâñüêèé ïðîïî-
íóº âèçíà÷àòè çà ïîêàçíèêàìè 
òîãî âíåñ êó â çàãàëüíîêîìàíä-
íèé ðåçóëüòàò, ÿêèé ðîáèòü êîæ-
íèé ãðàâåöü ï³ä ÷àñ ìàò÷ó, îñíî-
âàíó íà âèêîðèñòàíí³ ïîêàçíèêà 
ÊÊÄ êîæíîãî ãðàâöÿ â îäèíèöþ 
(1 õâ) ³ãðîâîãî ÷àñó [7]. ÊÊÄ ãðàâ-
ö³â (ó. î. %) ðîçðàõîâóºòüñÿ ñï³â-
â³äíîøåííÿì ð³çíèö³ ñóìè ïîçè-
òèâíèõ ³ íåãàòèâíèõ áàë³â äî ÷à-
ñó, ïðîâåäåíîãî áàñêåòáîë³ñòîì 
ó ìàò÷³, çà ôîðìóëàìè:

100êîìàíäè

Cï Ñí
ÊÊÄ

Ò


  ;

 100êîìàíäè

Cï Ñí
ÊÊÄ

Ò


  , 

äå Ñï — ñóìà ïîçèòèâíèõ áà-
ë³â; Ñí — ñóìà íåãàòèâíèõ áàë³â; 
t — òðèâàë³ñòü ïåðåáóâàííÿ áàñ-
êåòáîë³ñòà ó ãð³, õâ: Ò — òðèâà-
ë³ñòü ìàò÷ó (40 õâ ÷èñòîãî ³ãðî-
âîãî ÷àñó). 

Ï³ä ÷àñ ãðè ô³êñóþòüñÿ òà-
ê³ ïîêàçíèêè, “ö³íà” ÿêèõ âèçíà-
÷àºòüñÿ â óìîâíèõ áàëàõ çà ñïå-
ö³àëüíî ðîçðàõîâàíîþ øêàëîþ 
(òàáë. 1). 

Îö³íþâàííÿ åôåêòèâíîñ-
ò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ áàñ-
êåòáîë³ñò³â ïðîâîäèòüñÿ çà 
ï’ÿòèáàëüíîþ ñèñòåìîþ çà ïî-
êàçíèêàìè ÊÊÄ êîæíîãî ãðàâöÿ 
çà òàêîþ øêàëîþ:

    ÊÊÄ, %    Îö³íêà

 50 ³ á³ëüøå “Â³äì³ííî”
 30—45 “Äîáðå”
 15—29 “Çàäîâ³ëüíî”
 1—14 “Ïîñåðåäíüî” 
 íåãàòèâíèé “Íåçàäîâ³ëüíî”
 ïîêàçíèê 

Çà ì³ðó òåõí³÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³ À. Ì. Êîëóìáåò ïðîïîíóº 
ïðèéíÿòè ìàòåìàòè÷íå î÷³êóâàí-
íÿ, ÷è ñåðåäíþ îö³íêó, çà òåõí³êó 
âèêîíàííÿ Ì1, ùî âèçíà÷àºòüñÿ 
çà ôîðìóëîþ [2]:

ä å õ
i
 — â³ðîã³äí³ñòü âèêîíàííÿ 

i-ãî ïðèéîìó;  — ìàòåìàòè÷íå 
î÷³êóâàííÿ îö³íêè i-ãî ïðèéîìó, 

÷è ñåðåäíÿ îö³íêà çà âèêîíàí-
íÿ ÒÒÄ. Â³ðîã³äí³ñòü âèêîíàííÿ 
îö³íþºòüñÿ çà íàñòóïíîþ ôîð-
ìóëîþ:

äå K
d
 — ê³ëüê³ñòü âèêîíàííÿ 

çàçíà÷åíîãî ïðèéîìó; K
w
 — ê³ëü-

ê³ñòü âèêîíàííÿ âñ³õ ïðèéîì³â; 
x

i 
— â³ðîã³äí³ñòü âèêîíàííÿ. 

Äîñë³äíèêè Å. Þ. Äîðîøåí-
êî, Ð. Î. Êèðè÷åíêî [1] âêàçóþòü 
íà âèçíà÷åííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ 
åôåêòèâíîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ ãðàâö³â øëÿõîì 
ìàòåìàòè÷íîãî ðîçðàõóíêó ³íòå-
ãðàëüíîãî ïîêàçíèêà — ³íäåêñó 
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ 
çà ôîðìóëîþ:

²ÒÒÌ = 33,33 (Îã/Îê +ã/
ê+t/T)+1,4ÏÕ+1,3ÏÙ+ 

+1,2ÁØ+ÐÏ+0,5ÔÑ-Ô —1,2ÂÌ, 

äå ²ÒÒÌ — ³íäåêñ òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³; Îã — 
î÷êè, íàáðàí³ ãðàâöåì, ê³ëüê³ñòü; 
Îê — î÷êè, ÿê³ íàáðàëà êîìàíäà, 

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Îö³íêà ä³é áàñêåòáîë³ñò³â ï³ä ÷àñ ãðè [7]

Позитивні дії
Умовний 

бал
Негативні дії

Умов-
ний бал

Результативні кидки: Невлучний кидок з будь-якої відстані —1

двохочковий +2

трьохочковий +3 Невлучний штрафний кидок —1
штрафний +1

Персональні зауваження суперника гравцю +1 Втрата м’яча (невдала передача, ведення м’яча тощо) —2

Асистування (допомога у нападі, що призве-
ла до взяття кошика або пробиття штрафних
кидків, передача, заслін)

+1 Персональне зауваження гравцеві в атаці —2

Оволодіння м’ячем під час відскоку
від щита у нападі або захисті

+1 Персональне (технічне) зауваження гравцю у захисті, 
в результаті якого суперник має право на виконання 

Допомога партнерам у захисті: штрафних кидків:

страхування +1 невлучний кидок суперника 0
відбивання м’яча, блок, накривання (але
м’ячем продовжує володіти суперник)

+1 один влучний кидок —1
два влучних штрафних —2

відбивання, блок, накривання з 
оволодінням м’ячем своєю командою

+2 три влучних кидки —3

перехоплення м’яча або втрата  володіння 
м’ячем суперника з інших причин завдяки 
втручанню гравця

+2 Влучний кидок суперника з гри:

двохочковий —2

альтернативне оволодіння м’ячем коман-
дою у випадку спірного м’яча (коли м’яч був 
у суперників)

+2 трьохчковий —3

Гравець, котрий допустив альтернативне оволодіння
м’ячем суперником —2

виграш спірного вкидання на початку
гри 

+1

•

•
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ê³ëüê³ñòü; ã — ðåçóëüòàòèâí³ êèä-
êè ãðàâöÿ, ê³ëüê³ñòü; ê — çàãàëü-
íà ñóìà êèäê³â ãðàâöÿ, ê³ëüê³ñòü; 
t — ÷àñ ïåðåáóâàííÿ ãðàâöÿ íà 
ìàéäàí÷èêó, õâ; Ò — çàãàëüíèé 
÷àñ ãðè, õâ; ÐÏ — ðåçóëüòàòèâ-
í³ ïåðåäà÷³, ê³ëüê³ñòü; ÏÙ — ï³ä-
áèðàííÿ ì’ÿ÷à ï³ä ùèòîì, ê³ëü-
ê³ñòü; ÏÕ — ïåðåõîïëåííÿ ì’ÿ÷à, 
ê³ëüê³ñòü; ÁØ — áëîê-øîòè, ê³ëü-
ê³ñòü; ÔÑ — ôîëè ñóïåðíèêà 
íà ãðàâöåâ³, ê³ëüê³ñòü; ÂÌ — 
âòðàòè ì’ÿ÷à, ê³ëüê³ñòü; Ô — ôî-
ëè ãðàâöÿ, ê³ëüê³ñòü; 33,33; 1,4; 
1,3; 1,2; 0,5; —1; — 1,2 — êîåô³-
ö³ºíòè ð³âíÿííÿ ìíîæèííî¿ ðåã-
ðåñ³¿. 

Íà äóìêó Ç. Ì. Õðîìàºâà [9], 
îäíèì ³ç ³íôîðìàòèâíèõ ïîêàç-
íèê³â, ùî â³äîáðàæàº åôåêòèâ-
í³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ áàñ-
êåòáîë³ñòà â ìàò÷³, º êîåô³ö³ºíò 
àêòèâíîñò³. Ðîçðàõóíîê ³íäèâ³-
äóàëüíèõ êîåô³ö³ºíò³â àêòèâíîñ-
ò³ áàñêåòáîë³ñò³â ïðîâîäèòüñÿ çà 
íàñòóïíîþ ôîðìóëîþ:

äå ÊÀ — êîåô³ö³ºíò àêòèâíîñ-
ò³ ãðàâöÿ, Êã — ê³ëüê³ñòü êèäê³â 
ç ãðè, Øò — ê³ëüê³ñòü øòðàôíèõ 
êèäê³â, Ñ — ê³ëüê³ñòü ï³äáèðàíü 
íà ñâîºìó ùèò³, × — ê³ëüê³ñòü 
ï³äáèðàíü íà ÷óæîìó ùèò³, Ï — 
ê³ëüê³ñòü ïåðåõîïëåíü ì’ÿ÷à, Â — 
ê³ëüê³ñòü â³äáèâàíü òà âèáèâàíü 
ì’ÿ÷à, Ô — ê³ëüê³ñòü ôîë³â, îòðè-
ìàíèõ ñóïåðíèêîì íà ãðàâö³, Ò — 
÷àñ ïåðåáóâàííÿ ãðàâöÿ íà ìàé-
äàí÷èêó. 

Â àìåðèêàíñüêîìó áàñêåòáî-
ë³ ñïåö³àë³ñòè òà òðåíåðè âèêî-
ðèñòîâóþòü ñèñòåìó îö³íþâàí-
íÿ, ÿêó çàïðîïîíóâàâ Äæîø Õî-
ë³íãåð [10]. Çàçíà÷åíèé ñïîñ³á 
îö³íþâàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ º îäíèì ³ç íàéñêëàäí³øèõ, 
îñê³ëüêè ì³ñòèòü á³ëüøå í³æ 50 
ïîêàçíèê³â ³ ïîòðåáóº âðàõó-
âàííÿ íå ò³ëüêè åôåêòèâíîñ-
ò³ ä³é ãðàâöÿ ³ êîìàíäè, â ÿê³é 
â³í âèñòóïàº, àëå é ñåðåäíüî-
ñòàòèñòè÷íèõ äàíèõ çìàãàëü-

íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ÷åìï³îíàò³ çà 
ñåçîí. 

Ó çàçíà÷åí³é ôîðìóë³ íåîá-
õ³äíî âðàõîâóâàòè ðÿä ôàêòî-
ð³â, ÿê³ ðîçðàõîâóþòüñÿ íàñòóï-
íèì ÷èíîì:

äå PER — îö³íêà åôåêòèâíîñò³ 
ãðàâöÿ, Ìin — ç³ãðàíèé ÷àñ, AST — 
ðåçóëüòàòèâí³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à, tm 
— êîìàíäà, 3P — 3-î÷êîâ³ êèäêè, 
âëó÷àííÿ, FG — 2-î÷êîâ³ êèäêè, 
âëó÷àííÿ, FGA — 2-î÷êîâ³ êèä-
êè, ñïðîáè, FT — øòðàôí³ êèäêè, 
âëó÷àííÿ, FTA — øòðàôí³ êèä-
êè, ñïðîáè, VOP — ö³íà âîëîä³í-
íÿ ì’ÿ÷åì, TOV — âòðàòè ì’ÿ÷à, 
DRB — ï³äáèðàííÿ ì’ÿ÷à ó çà-
õèñò³, ORB — ï³äáèðàííÿ ì’ÿ÷à 
ó íàïàä³, TRB — çàãàëüíà ñóìà 
ï³äáèðàíü, STL — ïåðåõîïëåí-
íÿ ì’ÿ÷à, PF — ïåðñîíàëüí³ çà-
óâàæåííÿ, PTS — íàáðàí³ î÷êè, 
DRBP — ï³äáèðàííÿ ó çàõèñ-
ò³, â³äñîòîê, BLK — áëîê-øîòè 
ì’ÿ÷à, lg — â ñåðåäíüîìó ó ÷åì-
ï³îíàò³ (ë³ç³). 

Âèñíîâêè

Íåçâàæàþ÷è íà âåëèêó ê³ëü-
ê³ñòü ñïîñîá³â îö³íþâàííÿ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî âèêîðèñ-
òîâóþòüñÿ ñïåö³àë³ñòîì, ïîòð³á-
íî çàçíà÷èòè, ùî âîíè ìàþòü 
óçàãàëüíåíèé çì³ñò ³ íå âðàõî-
âóþòü ³ãðîâî¿ ñïåö³àë³çàö³¿, íå 
äîç âîëÿþòü îá’ºêòèâíî îö³íèòè 
¿õ. Ó ÿêîñò³ êðèòåð³¿â îö³íþâàííÿ 
åôåêòèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â áàñêåòáîë³ âèêîðèñòî-

âóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ ê³ëüê³ñíî-
ÿê³ñí³ ïîêàçíèêè òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ä³é â ìàò÷³, âîäíî÷àñ 
ñó÷àñí³ ñïîñîáè îö³íþâàííÿ íå 
âðàõîâóþòü ïð³î ðèòåòí³ñòü ó ðå-
àë³çàö³¿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é 
áàñêåòáîë³ñòàìè ð³çíèõ ³ãðîâèõ 
àìïëóà. Ðîçðîáêà ñïîñîáó îö³-
íþâàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ áàñêåòáîë³ñò³â, ÿêèé áè âðà-
õîâóâàâ îñîáëèâîñò³ ³ãðîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³, áàñêåòáîë³ñò³â ð³çíîãî 
àìïëóà, º àêòóàëüíîþ. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ðîç-
ðîáö³ ñïîñîáó îö³íþâàííÿ åôåê-
òèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
áàñêåòáîë³ñò³â ð³çíîãî ³ãðîâîãî 
àìïëóà, ùî äîçâîëèòü çä³éñíþ-
âàòè îá’ºêòèâíå îö³íþâàííÿ ¿õ 
³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç óðàõóâàí-
íÿì ïð³îðèòåòíîñò³ â ðåàë³çàö³¿ 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é â ìàò÷³. 

1. Äîðîøåíêî Å. Þ. Àíàë³ç çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ÿê ïðîâ³äíèé 
êîìïîíåíò ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè 
òðåíåð³â ç áàñêåòáîëó/ Å. Þ. Äîðî-
øåíêî, Ð. Î. Êèðè÷åíêî, Ì. Î. Õà-
áàðîâà // Ïåäàãîã³êà, ïñèõîëîã³ÿ òà 
ìåä.-á³îë. ïðîáëåìè ô³ç. âèõîâàííÿ ³ 
ñïîðòó: çá. íàóê. ïð. — Õ. — Äîíåöüê, 
2005. — ¹ 22. — Ñ. 29—33. 

2. Êîëóìáåò À. Í. Êâàëèìåòðè-
÷åñêàÿ îöåíêà òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ 
äåéñòâèé áàñêåòáîëèñòîâ/ À. Í. Êî-
ëóìáåò, Ä. Ñ. Åëüöîâ, Í. Þ. Ìàêñè-
ìîâè÷ // Ïðîáë. è ïåðñïåêòèâû ðàç-
âèòèÿ ñïîðò. èãð è åäèíîáîðñòâ â 
âûñø. ó÷åá. çàâåäåíèÿõ: ñá. ñò. ïîä 
ðåä. Ñ.  Ñ. Åðìàêîâà / II ìåæäóíàð. 
ýëåêòðîííàÿ íàó÷. êîíô., 7 ôåâðà-
ëÿ 2006 ãîäà. — Õ.—Áåëãîðîä—
Êðàñíîÿðñê, 2006. — Ñ. 111—114. 

3. Ëåîíîâ À. Ä. Ñòðóêòóðà èãðû 
è îðãàíèçàöèè ñîðåâíîâàòåëüíî-
ãî ïðîöåññà â èãðå â áàñêåòáîë/ 
À.  Ä.  Ëåîíîâ. — Ê., 1991. 

4. Ëîñèí Á. Å. Ìåòîäèêà ðåãè-
ñòðàöèè è îöåíêà ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè áàñêåòáîëèñòîâ â íà-
ïàäåíèè/ Á. Å. Ëîñèí, Ñ. Í. Åâëåâè÷ 
// Êóëüòóðà ôèç. è çäîðîâüå.  — 
2006. — ¹ 4. — Ñ. 63—66. 

5. Íîâèöêèé Ä. Ý. Ìåòîä êîìï-
ëåêñíîé îöåíêè ïîäãîòîâëåííîñòè 
áàñêåòáîëèñòà è êîìàíäû â ïðî-
öåññå èãðû/ Ä. Ý. Íîâèöêèé // Ìèð 
ñïîðòà. — 2006. — ¹ 2. — Ñ. 37—
42. 

6. Ïîïëàâñêèé Ë. Þ. Áàñêåòáîë 
/ Ë. Þ. Ïîïëàâñêèé. — Ê.: Îëèìï. 
ë-ðà, 2004. — 447 ñ. 

7. Ïîïëàâñêèé Ë. Þ. Îöåí-
êà ýôôåêòèâíîñòè èãðîâûõ 
äåéñòâèé áàñêåòáîëèñòîâ / 
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Ë.  Þ.  Ïîïëàâñêèé // Îðãàíèçàöèÿ 
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè 
(íà ïðèìåðå ñïîðòèâíûõ èãð è äð. 
âèäîâ ñïîðòà): òåç. äîêë. ôàêóëü-
òåòñêîé íàó÷íî-ïðàêò. êîíô. — Ê., 
1994. — Ñ. 27. 

8. Òåì÷åíêî Â. À. Ðåãèñòðàöèÿ, 
îáðàáîòêà è àíàëèç ïîêàçàòåëåé 

ñîðåâ íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
â ñïîðòèâíûõ èãðàõ / Â. À. Òåì-
÷åíêî // Ôèç. âîñïèòàíèå ñòóäåí-
òîâ òâîð÷. ñïåöèàëüíîñòåé: ñá. 
íàó÷. òð. — Õ., 2006. — ¹ 2. Ñ. 37—
48. 

9. Õðîìàåâ Ç. Ì. Îñíîâû ïëàíè-
ðîâàíèÿ è ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïîä-
ãîòîâêè áàñêåòáîëèñòîâ âûñîêîé 

êâàëèôèêàöèè: ìåòîä. ðåêîìåíäà-
öèè / Ç. Ì. Õðîìàåâ. — Ê.: Êèåâñêèé 
ÃÈÔÊ, 1991. — 27ñ. 

10. www.basketball-referefce.com

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 28.12.09

ÖÅÍÒÐ ÎËÈÌÏÈÉÑÊÈÕ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÉ ÌÎÊ / ÎÒÄÅË ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÈ ÐÀÇÐÀÁÎÒÀË ÅÆÅÃÎÄÍÓÞ ÏÐÎÃÐÀÌÌÓ 

ÃÐÀÍÒÎÂ ÄËß ÌÎËÎÄÛÕ Ó×ÅÍÛÕ, ÇÀÍÈÌÀÞÙÈÕÑß ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈßÌÈ ÎËÈÌÏÈÉÑÊÎÃÎ ÄÂÈÆÅÍÈß, 

ÅÃÎ ÈÑÒÎÐÈÈ È ÈÄÅÀËÎÂ, À ÒÀÊÆÅ ÂËÈßÍÈÅÌ ÎËÈÌÏÈÉÑÊÈÕ ÈÃÐ ÍÀ ÐÀÇËÈ×ÍÛÅ ÀÑÏÅÊÒÛ 

ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÎÃÎ ÎÁÙÅÑÒÂÀ È ÊÓËÜÒÓÐÛ

Ïðîãðàììà ñòàâèò ïåðåä ñîáîé ñëåäóþùèå öåëè:
1. Ñîçäàòü áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ìîëîäûìè ó÷åíûìè èññëåäîâàíèé ÿâëåíèÿ 
îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ ñ ïåðñïåêòèâàìè ãóìàíèòàðíûõ èëè îáùåñòâåííûõ íàóê. Íà êîíêóðñ ìîæíî 
ïîäàâàòü ëþáûå ïðîåêòû, èìåþùèå îòíîøåíèå ê îëèìïèéñêîìó äâèæåíèþ è/èëè Îëèìïèéñêèì èãðàì. 
Îäíàêî â 2011 ã. ïðèîðèòåò áóäåò îòäàí ïðîåêòàì ïî ñëåäóþùèì íàïðàâëåíèÿì èññëåäîâàíèé:
• Ñïîðòñìåíû âûñîêîé êâàëèôèêàöèè: ìíîãîãðàííàÿ ïðîáëåìà (îáó÷åíèå, æèçíåííûå íàâûêè,
    òðóäîóñòðîéñòâî).
• Ðàçëè÷íûå àñïåêòû íàñëåäèÿ Îëèìïèéñêèõ èãð. ×òî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû Îëèìïèéñêèé ãîðîä 
   îñòàâàëñÿ “Îëèìïèéñêèì”?
• Ïðîáëåìû è âîçìîæíîñòè îáðàçîâàòåëüíûõ è êóëüòóðíûõ ïðîãðàìì Îëèìïèéñêèõ èãð.
• Ðàçëè÷íûå ïóòè ïîëó÷åíèÿ îëèìïèéñêîãî îïûòà ïîñðåäñòâîì ó÷àñòèÿ â Èãðàõ.
• Êàê è ÷åìó ìîãóò íàó÷èòü îðãàíèçàòîðîâ Îëèìïèéñêèõ èãð äðóãèå ìàññîâûå ìåðîïðèÿòèÿ ìåãà-
    ìàñøòàáà? Ðîëü ñòðàòåãèè óïðàâëåíèÿ çíàíèÿìè â ïîäãîòîâêå è óñïåøíîì ïðîâåäåíèè Îëèìïèéñêèõ
   èãð.
• Óïðàâëåíèå ñïîðòèâíûìè îðãàíèçàöèÿìè: ïðåäñòîÿùèå çàäà÷è îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ.
• Îáùåñòâåííûé âêëàä îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ: ïðîáëåìû è âîçìîæíîñòè.
• Þíîøåñêèå Îëèìïèéñêèå èãðû: ïîçèöèîíèðîâàíèå è ñôåðà îõâàòà.
• Ìîëîäåæü è åå ñâÿçü ñ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ, ñïîðòîì è îëèìïèçìîì (èíòåðåñ, ó÷àñòèå è
   ïðèâëå÷åíèå).
2. Ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ íàñëåäèÿ ÌÎÊ ïóòåì îáåñïå÷åíèÿ äîñòóïà ê 
èñòîðè÷åñêèì àðõèâàì ÌÎÊ, áèáëèîòå÷íûì êîëëåêöèÿì è êîëëåêöèÿì èçîáðàæåíèé.
3. Ñïîñîáñòâîâàòü îáìåíó èíôîðìàöèåé, à òàêæå ôîðìèðîâàíèþ ìåæäèñöèïëèíàðíûõ è 
ìåæêóëüòóðíûõ ñâÿçåé ìîëîäûõ ó÷åíûõ. Îñîáîå âíèìàíèå áóäåò îáðàùàòüñÿ íà êîëëåêòèâíûå 
ïðîåêòû, âîçíèêøèå íà ïî÷âå ñîòðóäíè÷åñòâà ìåæäó èññëåäîâàòåëÿìè â ðàçíûõ îáëàñòÿõ çíàíèÿ è èõ 
ðàçíûõ ñòðàí.
Òðåáîâàíèÿ ê ó÷àñòíèêàì êîíêóðñà
Â êîíêóðñå ìîãóò ïðèíÿòü ó÷àñòèå:
• Âûïóñêíèêè âóçîâ, êîòîðûå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîõîäÿò îáó÷åíèå â àñïèðàíòóðå èëè ÿâëÿþòñÿ
   ñîèñêàòåëÿìè ó÷åíîé ñòåïåíè.
• Ïðåïîäàâàòåëè âóçîâ, ïîëó÷èâøèå íàó÷íóþ ñòåïåíü êàíäèäàòà íàóê èëè ñîîòâåòñòâóþùóþ (âêëþ÷àÿ
   ìàãèñòðîâ â çàâèñèìîñòè îò íàïðàâëåíèÿ) â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ïÿòè ëåò (îò çàâåðøåíèÿ îáó÷åíèÿ â 
   àñïèðàíòóðå äî ïîëó÷åíèÿ íàó÷íîé ñòåïåíè), êîòîðûå â íàñòîÿùåå âðåìÿ çàíèìàþòñÿ íàó÷íîé èëè 
  ïðåïîäàâàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòüþ.

Çàÿâêè íà ó÷àñòèå â êîíêóðñå äîëæíû áûòü ïðèñëàíû â Öåíòð îëèìïèéñêèõ èññëåäîâàíèé (ñì. àäðåñ 
íèæå) ïî÷òîé èëè ýëåêòðîííîé ïî÷òîé íå ïîçäíåå 30 ñåíòÿáðÿ 2010 ã.

Àâòîðû ïðîåêòîâ, ïîäàííûõ íà êîíêóðñ, áóäóò óâåäîìëåíû î ðåçóëüòàòàõ êîíêóðñà íå ïîçäíåå êîíöà 
äåêàáðÿ 2010 ã.
Îò÷åò î ðåçóëüòàòàõ ïðîåêòîâ, ïîëó÷èâøèõ ôèíàíñèðîâàíèå â ðàìêàõ êîíêóðñà, äîëæåí áûòü ïîäàí â 
ÌÎÊ íà ôðàíöóçñêîì èëè àíãëèéñêîì ÿçûêå íå ïîçäíåå 31 äåêàáðÿ 2011 ã.

Ðàçìåðû ôèíàíñèðîâàíèÿ
Àâòîðû ïðîåêòîâ, ïîáåäèâøèõ â êîíêóðñå, ïîëó÷àò ôèíàíñèðîâàíèå íà ïðîâåäåíèå èññëåäîâàíèé 
â ðàçìåðå, íå ïðåâûøàþùåì 10 òûñ. øâåéöàðñêèõ ôðàíêîâ äëÿ èíäèâèäóàëüíûõ ïðîåêòîâ è 15 òûñ. 
øâåéöàðñêèõ ôðàíêîâ äëÿ ãðóïïîâûõ ïðîåêòîâ.
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Резюме 

Исследование посвящено актуаль-
ной проблеме восстановления рабо-
тоспособности квалифицированных 
гребцов на байдарках и каноэ в 
период проведения соревнований. 
Предложены пути решения этой 
проблемы на основании определе-
ния содержания внетренировочных 
средств восстановления и стимули-
рования работоспособности в греб-
ном спорте и их систематизации. 

Summary 

The research is devoted to the urgent 
problem of workability recovery in 
qualifi ed kayak and canoe rowers 
during competitions. This problem is 
suggested to be decided on the basis 
of determination of subsidiary means 
for renewal and stimulation of capacity 
in rowing and their systematization. 

© Òåòÿíà Äçîã³é, 2010

Òåòÿíà Äçîã³é Âèêîðèñòàííÿ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 

çàñîá³â ó ïðîöåñ³ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ 

çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âåñëóâàíí³ 

íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Çà îñòàííº äåñÿòèë³ò-
òÿ ó âåñëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ 
êàíîå çíà÷íî çðîñëè ê³ëüê³ñòü ³ 
íàï ðóæåííÿ çìàãàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü, ùî ñïðè÷èíÿº çá³ëüøåí-
íÿ ù³ëüíîñò³ çìàãàëüíîãî ñåçîíó. 
ßêùî ðàí³øå îñíîâíà ìåòà ï³ä-
ãîòîâêè ïîëÿãàëà â ïîñòóïîâîìó 
ï³äâåäåíí³ ñïîðòñìåíà äî óñï³ø-
íîãî âèñòóïó â ãîëîâíèõ ñòàðòàõ 
ñåçîíó, òî íàðàç³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ  
çì³ùåííÿ àêöåíò³â íà ôîðìóâàí-
íÿ ñòàíó ãîòîâíîñò³ äëÿ äîñÿã-
íåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â â êîæ-
íîìó çìàãàíí³. Ïðè öüîìó çàñîáè 
³ ìåòîäè ï³äâåäåííÿ ñïîðòñìåí³â 
äî ï³êó ñïîðòèâíî¿ ôîðìè çàëè-
øèëèñÿ êîëèøí³ìè, ïåðåâàæíî 
îð³ºíòîâàíèìè íà ï³äõîäè, ùî 
áóëè óñï³øíî âèêîðèñòàí³ â ïðî-
öåñ³ ï³äãîòîâêè, ìåòîþ ÿêî¿ áóëî 
äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòó íà ÷åìï³îíà-
ò³ ñâ³òó àáî Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ [8, 
11]. 

Çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåíü ³ ï³ä-
âèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ âèìàãàº ðîçðîáêè íàóêîâî 
îá´ðóíòîâàíèõ ìåòîä³â àêòèâ³çà-
ö³¿ ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ îðãà-
í³çìó, ùî â³äáóâàþòüñÿ â ïåð³îä 
ì³æ ñòàðòàìè. Ñàìå ó öåé “ïà-
ñèâíèé” ïåð³îä â³äáóâàºòüñÿ â³ä-
íîâëåííÿ îðãàí³çìó ³ ïîïîâíåííÿ 
åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â, âèòðà÷å-
íèõ çà ÷àñ ïðîõîäæåííÿ çìàãàëü-
íî¿ äèñòàíö³¿ [2, 8]. 

Âèêîðèñòàííÿ â³äíîâëþâàëü-
íèõ çàñîá³â íàáóâàº îñîáëèâî-
ãî çíà÷åííÿ â óìîâàõ ñó÷àñíèõ 
ãðàíè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Ïðî öå 
ñâ³ä÷èòü øâèäêîçðîñòàþ÷à ê³ëü-
ê³ñòü íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ÿê ó 
íàø³é êðà¿í³, òàê ³ çà êîðäîíîì 
[1, 2, 4, 5, 12, 13]. 

Â³äîìî, ùî íàéá³ëüø³ ìîæ-
ëèâîñò³ ðåàë³çàö³¿ ðåçåðâ³â îð-
ãàí³çìó äëÿ ï³äâèùåííÿ ñïåö³-
àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïîëÿãà-
þòü ó âäîñêîíàëåíí³ çàñîá³â ³ 
ìåòîä³â òðåíóâàííÿ, ðåæèì³â ðî-
áîòè ³ â³äíîâëåííÿ, ðàö³îíàëü-
íèõ ïîºä íàíü òðåíóâàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ 
[5]. Äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâ-
íîñò³ ñïðÿìîâàíèõ òðåíóâàëü-
íèõ âïëèâ³â íà îðãàí³çì øèðîêî 
âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàê³ íåñïåöè-
ô³÷í³ äîïîì³æí³ çàñîáè, ÿê³ ïðè-
ñêîðþþòü â³äíîâí³ ïðîöåñè, ãî-
òóþòü ñïîðòñìåíà äî ìàéáóòí³õ 
íàâàíòàæåíü. ²ñíóº âåëèêà ê³ëü-
ê³ñòü íàóêîâî-ïðèêëàäíèõ ðîá³ò, 
ÿê³ â³äòâîðþþòü ñï³ëüíèé ïîçè-
òèâíèé åôåêò çàñòîñóâàííÿ äëÿ 
ö³º¿ ìåòè òàêèõ ïîçàòðåíóâàëü-
íèõ çàñîá³â, ÿê: ìàñàæ, ã³äðîïðî-
öåäóðè, òåïëîâ³ ä³¿, çàñîáè ðåô-
ëåêñî- ³ ô³ç³îòåðàï³¿, ïñèõîðåãó-
ëþþ÷³ ä³¿ [1—4, 9]. 

Âîäíî÷àñ, àíàë³ç ñâ³ä÷èòü ïðî 
íåäîñòàòíþ âèá³ðêîâ³ñòü çàñòî-
ñóâàííÿ òàêèõ çàñîá³â â ñïîð-
ò³, íå âðàõîâóºòüñÿ ñïåöèô³÷-
í³ñòü ñòîìëåííÿ òà ³íäèâ³äóàëüí³ 
îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â. Ó âåñ-
ëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå íå 
³ñíóº ñèñòåìíîãî ï³äõîäó äî çà-
ñòîñóâàííÿ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 
çà ñîá³â â³äíîâëåííÿ. ßê ïðàâè-
ëî, ¿õ âèêîðèñòàííÿ ´ðóíòóºòü-
ñÿ íà äîñâ³ä³ òðåíåð³â ³ çàñòîñó-
âàíí³ íàéá³ëüø óæèâàíèõ ï³äõîä³â 
äî â³äíîâëåííÿ ñïîðòñìåí³â. Ïðè 
öüîìó íå âðàõîâóºòüñÿ çàãàëü-
íîâ³äíîâëþþ÷èé àáî ñòèìóëþþ-
÷èé åôåêò â³äíîâëþâàëüíèõ çàõî-
ä³â, ¿õ ñèñòåìí³ñòü ç óðàõóâàííÿì 
ñòàä³é â³äíîâëåííÿ ³ç ñïåöèô³êè 
ì³êðîöèêë³â, íàïðèêëàä, óäàðíèõ 
àáî çìàãàëüíèõ. Íå çàâæäè ïðè 
âèêîðèñòàíí³ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 
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çàñîá³â â³äíîâëåííÿ âðàõîâóºòü-
ñÿ ñïåöèô³÷í³ñòü ñòîìëåííÿ òà 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â. 

Òàêèì ÷èíîì, âðàõîâóþ÷è àê-
òóàëüí³ñòü ö³º¿ ïðîáëåìè â ñïîðò³  
âèùèõ äîñÿãíåíü ³ âèñîêó ñïåöè-
ô³÷í³ñòü ¿¿ âèð³øåííÿ ó âåñëó-
âàëüíîìó ñïîðò³, çàïëàíîâàí³ 
äîñ ë³äæåííÿ ìàþòü ïðàêòè÷íèé 
³íòåðåñ, ³ ÿê íàñë³äîê, ïåðåäáà-
÷àþòü ïðîâåäåííÿ ñïåö³àëüíîãî  
íàó êîâîãî àíàë³çó, ùî ðîáèòü 
öåé íàïðÿì äîñë³äæåíü  àêòóàëü-
íèì. 

Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç íàó -

êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâ-

äàííÿìè. Äîñ ë³ä æåííÿ âèêî-
íàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó 
ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó íà 2006— 2010 ðð. çà òåìîþ 
2.2.1 “Óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíè-
ìè íàâàíòàæåííÿìè â óìîâàõ ³í-
òåíñèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
â ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè êâàë³-
ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â”. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà-
÷èòè çì³ñò ïîçàòðåíóâàëüíèõ çà-
ñîá³â â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó âåñ-
ëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå â 
çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ êâàë³ô³-
êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ 

äîñ ë³äæåííÿ: àíàë³ç íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðà-
òóðè, âèâ÷åííÿ äæåðåë ìåðåæ³ 
²íòåðíåò, àíêåòóâàííÿ, àíàë³ç äî-
ñâ³äó òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ âåñëóâàëüíèê³â íà áàé-
äàðêàõ ³ êàíîå, åìï³ðè÷íèé àíà-
ë³ç. Àíêåòóâàííÿ ïðîâîäèëîñü íà 
áàç³ ÍÓÔÂÑÓ ç æîâòíÿ óïðîäîâæ 
áåðåçíÿ. Áóëî îïèòàíî 30 ñïåö³-
àë³ñò³â ç âåñëóâàëüíîãî ñïîðòó, ç 
íèõ: 20 òðåíåð³â, 7 íàóêîâèõ ñï³â-
ðîá³òíèê³â, 3 ïðîâ³äí³ ôàõ³âö³ ³ç 
çàñòîñóâàííÿ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 
çàñîá³â ³ 10 ñïîðòñìåí³â ÌÑ — 
÷ëåí³â çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿ -
íè ç âåñëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ 
êàíîå. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ðåçóëüòà-
òè àíàë³çó ñâ³ä÷àòü, ùî ó âåñëó-
âàëüíîìó ñïîðò³ ³ñíóº ïðîáëåìà 
ï³äáîðó ïîçàòðåíóâàëüíèõ çàñî-

á³â â³äíîâëåííÿ ³ ñòèìóëþâàííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³. Ðîáîòà ç òðå-
íåðàìè äàëà ï³äñòàâè ââàæàòè, 
ùî çàñòîñóâàííÿ öèõ çàñîá³â âè-
ìàãàº âèêîðèñòàííÿ ÿê ñï³ëüíèõ 
ïðèíöèï³â ï³äáîðó ³ çàñòîñóâàí-
íÿ â ïðàêòèö³, òàê ³ óðàõóâàííÿ 
ðÿäó ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñ-
òåé ñïîðòñìåí³â. 

Äî óçàãàëüíåíèõ ïðèíöèï³â 
â³äíîñÿòü íåîáõ³äí³ñòü ñèñòåì-
íîãî âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â â³ä-
íîâëåííÿ ç óðàõóâàííÿì ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ì³êðîöèêëó ³ ôàçíîñò³ 
â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³. 
Äî ñïåöèô³÷íèõ ïðèíöèï³â ³íäè-
â³äóàëüíîãî âèêîðèñòàííÿ çàñî-
á³â â³äíîâëåííÿ ó âåñëóâàíí³ íà 
áàéäàðêàõ ³ êàíîå â³äíîñÿòü ³í-
äèâ³äóàëüíèé òèï ðåàêòèâíîñò³ 
ñïîðòñìåíà, ÿêèé âïëèâàº íà õà-
ðàêòåð ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåç-
ïå÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ³ 
ÿê íàñë³äîê, íà øâèäê³ñòü ïðîò³-
êàííÿ â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â. 

Çà ðåçóëüòàòàìè àíêåòíîãî 
îïèòóâàííÿ ç’ÿñîâàíî, ùî ïðè 
ðîçóì³íí³ ö³º¿ ïðîáëåìè ³ íåîá-
õ³äíîñò³ ïîøóêó ¿¿ âèð³øåííÿ ³ñ-
íóþòü îá’ºêòèâí³ ³ ñóá’ºêòèâí³ 
òðóäíîù³, ÿê³ ³ñòîòíî âïëèâàþòü 
íà âèð³øåííÿ ïðîáëåìè. 

Äî îá’ºêòèâíèõ ïðè÷èí, íà-
ñàìïåðåä, â³äíîñÿòü â³äñóò-
í³ñòü ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî çà-
áåçïå÷åííÿ: â³äñóòí³ñòü ñèñòå-
ìàòèçîâàíèõ çíàíü ³ ðîçðîáëå-
íèõ íà ¿õí³é îñíîâ³ ìåòîäè÷íèõ 
ðåêîìåíäàö³é äî ñèñòåìíîãî 
çàñòîñóâàííÿ ïîçàòðåíóâàëü-

íèõ çàñîá³â ó çìàãàëüíèõ ì³êðî-
öèêëàõ. 

Äî íàéá³ëüø ³ñòîòíèõ ñóá’ºê-
òèâíèõ ïðè÷èí, çã³äíî ç àíêåòó-
âàííÿì, â³äíîñÿòü íåáàæàííÿ 
çì³íþâàòè ñôîðìîâàíó ñèñòåìó 
òðåíóâàëüíèõ òà ïîçàòðåíóâàëü-
íèõ âïëèâ³â ó çìàãàëüíèõ ì³êðî-
öèêëàõ. Ùîäî ðîçðîáëåíî¿ ñèñ-
òåìè ïîçàòðåíóâàëüíèõ ä³é, òî 
âîíà ïîâèííà íå âèäîçì³íþâàòè 
ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ó çìàãàëü-
íèõ ì³êðîöèêëàõ, à îðãàí³÷íî äî-
ïîâíþâàòè òðàäèö³éíó (äëÿ êîæ-
íîãî òðåíåðà) ñòðóêòóðó çìà-
ãàëüíîãî ì³êðîöèêëó. 

Â ïðîöåñ³ àíêåòóâàííÿ áó-
ëî âñòàíîâëåíî, ùî ïîçàòðåíó-
âàëüí³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ³ ñòè-
ìóëÿö³¿ çàñòîñîâóþòüñÿ, ïðîòå ¿õ 
çàñòîñóâàííÿ íåñèñòåìàòè÷íå ³ 
íåðåãóëÿðíå. Áóëî âñòàíîâëåíî, 
ùî ïîçàòðåíóâàëüí³ çàñîáè â³ä-
íîâëåííÿ º åôåêòèâíèì ³íñòðó-
ìåíòîì óïðàâë³ííÿ ôóíêö³îíàëü-
íèìè ìîæëèâîñòÿìè â çìàãàëü-
íèõ ì³êðîöèêëàõ, ó òîìó ÷èñë³ 
äëÿ ïðèñêîðåííÿ ïðîöåñ³â â³ä-
íîâëåííÿ é åôåêòèâíî¿ ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåí³â äî ñòàðòó. Àíàë³ç 
ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòíþ âèá³ð-
êîâ³ñòü çàñòîñóâàííÿ òàêèõ çà-
ñîá³â, îñê³ëüêè íå âðàõîâóþòüñÿ 
ñïåöèô³÷í³ñòü ñòîìëåííÿ òà ³í-
äèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â. 

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ïîçàòðåíóâàëüí³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â 

çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ ó âåñëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå

Позатренувальні засоби 
відновлення

Використання позатренувальних засобів від-
новлення працездатності, % 

спеціалістами, 
n = 20

тренера-
ми, n = 20

науковими 
співробітни-
ками, n = 7

Дихальні вправи 100 45 72

Ідеомоторне тренування 67 15 57

Аутогенне тренування 33 50 72

Загальний масаж 67 60 86

Частковий масаж 100 80 72

Відновлювальний масаж 67 55 72

Сауна 33 50 57

Гарячий душ 67 55 57

Стретчінг (вправи на розтяг-
нення)

100 85 72

Вправи з партнером 67 25 29



10

Ó òàáëèö³ 1 ïîäàíî äàí³ ïðî 
âèêîðèñòàííÿ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 
çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ó âåñëóâàíí³ 
íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå â çìàãàëü-
íèõ ì³êðîöèêëàõ êâàë³ô³êîâàíèõ 
âåñëóâàëüíèê³â. ßê â³äîìî, àê-
òèâíèé âïëèâ íà â³äíîâí³ ïðîöå-
ñè º íå ìåíø âàæëèâèì çàâäàí-
íÿì, àí³æ àäåêâàòí³ òðåíóâàëüí³ 
íàâàíòàæåííÿ. Íà äóìêó ñïåö³-
àë³ñò³â ³ç ïðîáëåì çàñòîñóâàííÿ 
ïîçàòðåíóâàëüíèõ çàñîá³â, íàé-
á³ëüø åôåêòèâíèìè çàñîáàìè 
â³äíîâëåííÿ ó çìàãàëüíèõ ì³êðî-
öèêëàõ º äèõàëüí³ âïðàâè, ÷àñò-
êîâèé ìàñàæ, âïðàâè íà ðîç-
òÿãíåííÿ. Íàóêîâ³ ñï³âðîá³òíèêè 
ÍÓÔÂÑÓ äî òàêèõ çàñîá³â â³ä-
íîâëåííÿ ó âåñëóâàíí³ íà áàé-
äàðêàõ ³ êàíîå â³äíîñÿòü: çàãàëü-
íèé ìàñàæ, àóòîãåííå òðåíóâàí-
íÿ, äèõàëüí³ âïðàâè, âïðàâè íà 
ðîçòÿãíåííÿ, ÷àñòêîâèé ìàñàæ, 
â³äíîâëþâàëüíèé ìàñàæ. Çà ñëî-
âàìè òðåíåð³â ³ç âåñëóâàííÿ íà 
áàéäàðêàõ ³ êàíîå, ñåðåä íàé-
äîñòóïí³øèõ ³ íàéåôåêòèâí³øèõ 
ó âèêîðèñòàíí³ çàñîá³â â³äíîâ-
ëåííÿ â çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ 
º âïðàâè íà ðîçòÿãíåííÿ, ÷àñò-
êîâèé ìàñàæ. 

Ó òàáëèö³ 2 ïðåäñòàâëåíî 
âèêîðèñòàííÿ ïîçàòðåíóâàëü-
íèõ çàñîá³â ñòèìóëÿö³¿ îðãàí³ç-
ìó ñïîðòñìåí³â ó âåñëóâàíí³ íà 

áàéäàðêàõ ³ êàíîå â çìàãàëü-
íèõ ì³êðîöèêëàõ êâàë³ô³êîâàíèõ 
âåñëóâàëüíèê³â íà áàéäàðêàõ 
³ êàíîå. Äàí³ òàáëèö³ ñâ³ä÷àòü, 
ùî íàé åôåêòèâí³øèìè çàñîáà-
ìè ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â 
çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ ñïåö³à-
ë³ñòàìè â íàïðÿì³ çàñòîñóâàííÿ 
ïîçàòðåíóâàëüíèõ çàñîá³â º ñïå-
ö³àëüíî îðãàí³çîâàíà ðîçìèíêà, 
ïîïåðåäí³é ìàñàæ. Íàóêîâ³ ñï³â-
ðîá³òíèêè äî òàêèõ çàñîá³â ñòè-
ìóëÿö³¿ ó âåñëóâàíí³ íà áàéäàð-
êàõ ³ êàíîå â³äíîñÿòü: ñïåö³àëüíî 
îðãàí³çîâàíó ðîçìèíêó, ïîïå -
ðåäí³é ìàñàæ, ³äåîìîòîðíå òðå-
íóâàííÿ, ³íòåíñèâí³ âïðàâè ç 
ïàðòíåðîì. Íà äóìêó òðåíåð³â 
ç âåñëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ êà-
íîå, äîñòóïíèìè ³ åôåêòèâíèìè 
ó âèêîðèñòàíí³ çàñîáàìè ñòèìó-
ëÿö³¿ â çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ 
º ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíà ðîç-
ìèíêà, âïðàâè íà ðîçòÿãíåííÿ. 

Âèñíîâêè

1. Ó âåñëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ 
³ êàíîå ïîçàòðåíóâàëüí³ çàñî-
áè ìîæóòü áóòè äèôåðåíö³éîâàí³ 
ùîäî ¿õ ö³ëüîâîãî ïðèçíà÷åííÿ 
íà ïîçàòðåíóâàëüí³ çàñîáè â³ä-
íîâëåííÿ òà ñòèìóëÿö³¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äî 
ñòàðòó. 

2. Íà ï³äñòàâ³ àíàë³çó äàíèõ, 
îòðèìàíèõ ó ïðîöåñ³ àíêåòóâàí-
íÿ ïðîâ³äíèõ ñïåö³àë³ñò³â, íàé-
á³ëüø äîñòóïíèìè, ïðîñòèìè ³ 
åôåêòèâíèìè ó âèêîðèñòàíí³ çà-
ñîáàìè â³äíîâëåííÿ ó âåñëóâàí-

í³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå â çìà-
ãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ º äèõàëüí³ 
âïðàâè, âïðàâè íà ðîçòÿãíåí-
íÿ, ÷àñòêîâèé ìàñàæ, à â âèêî-
ðèñòàíí³ çàñîáàìè ñòèìóëÿö³¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ 
ñïîðòñìåí³â — ñïåö³àëüíî îðãà-
í³çîâàíà ðîçìèíêà, ïîïåðåäí³é 
ìàñàæ. 

Ôîðìóâàííÿ òàêèõ ðåêîìåí-
äàö³é ìàº áóòè çàñíîâàíî íà äå-
òàë³çàö³¿ çàçíà÷åíèõ ìåòîä³â, ¿õ 
êîíêðåòèçàö³¿ ñòîñîâíî ôàç â³ä-
íîâëåííÿ ³ ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäà-
òíîñò³ â çìàãàëüíèõ ì³êðîöè-
êëàõ, ùî º ïåðñïåêòèâîþ ïî-

äàëüøèõ äîñë³äæåíü. 
Çàçíà÷åí³ ïîçàòðåíóâàëü-

í³ çàñîáè áóäóòü ñôîðìîâàí³ â 
ºäèíèé öèêë ³ ïîâ’ÿçàí³ ç ñèñòå-
ìîþ ï³äãîòîâêè â çìàãàëüíèõ ì³-
êðîöèêëàõ äî ìàéáóòíüî¿ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âåñëóâàíí³ 
íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå. 

1. Âèíîãðàäîâ Â. Å. Ñòèìó-
ëÿöèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è âîññòà-
íîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ â òðåíè-
ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ / Â. Âèíîãðàäîâ.  — Ê.: 
ÍÏÔ Ñëàâóòè÷-Äåëüôèí, 2009. — 
367 ñ. 

2. Âèíîãðàäîâ Â. Å. Ïðàêòè÷åñ-
êèå ðåêîìåíäàöèè ïî ïðèìåíåíèþ 
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2007. — 20 ñ. 
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ìåäèöèíà: ó÷åá. äëÿ ñòóä. âóçîâ: 2-å 
èçä., äîï. / Â. .È. Äóáðîâñêèé. — Ì.: 
Âëàäîñ, 2002. — 512 ñ. 

4. Ìèðçîåâ Î. Ì. Âîññòàíîâè-
òåëüíûå ñðåäñòâà â ñèñòåìå ïîä-
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2005.  — 220 ñ. 

5. Ïàíêîâ Â. À. Ñîâðåìåííûå 
òåõíîëîãèè îïòèìèçàöèè òðåíèðî-
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Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ïîçàòðåíóâàëüí³ çàñîáè ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â 

çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ ó âåñëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå

Позатренувальні засоби 
стимуляції

Використання позатренувальних засобів сти-
муляції працездатності, % 

спеціалістами, 
n = 3

тренера-
ми, n = 20

науковими 
співробіт-

никами, n = 7

Спеціально організована роз-
минка

100 65 100

Дихальні вправи 67 35 43

Ідеомоторне тренування — 60 72

Психом’язове тренування 67 45 57

Попередній масаж 100 60 86

Частковий масаж 33 40 57

Самомасаж 33 45 14

Контрастний душ 33 30 29

Стретчінг (вправи на розтяг-
нення)

67 65 57

Вправи з партнером 33 40 72
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12

Резюме 

Рассмотрено значение физической 
подготовленности как предпосылки 
качественного усвоения техники 
и эффективной реализации ее в 
условиях состязательной деятель-
ности. На основе анкетного опроса 
тренеров из спортивных танцев 
выяснен высокий уровень значи-
мости физической подготовки, ее 
объемов в тренировочном процессе 
спортсменов-танцоров на этапе 
предварительной базовой подготов-
ки. Определена целесообразность 
применения упражнений из разви-
тия физических качеств в трени-
ровке танцоров, влияние уровня 
развития физических качеств на 
результаты спортсменов-танцоров в 
состязательной деятельности. 

Summary 

The value of physical preparedness 
as pre-conditions of the high-quality 
mastering of technique and its 
effective realization is considered 
under conditions of contention activity. 
On the basis of the questionnaire of 
trainers of sporting dances the high 
level of meaningfulness of physical 
preparation, its volumes is found out 
in the training process of sportsmen-
dancers at the stage of previous 
base preparation. Expedience 
of application of exercises from 
development of physical qualities in 
training of dancers, infl uence of level 
of development of physical qualities 
on results of sportsmen-dancers in 
contention activity are determіned. 

© Îëüãà Êàëóæíà, 2010

Îëüãà Êàëóæíà Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ó òðåíó-

âàëüíîìó ïðîöåñ³ ñïîðòñìåí³â-

òàíöþðèñò³â íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ 

áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ì³æ-
íàðîäíà ôåäåðàö³ÿ òàíöþâàëü-
íîãî ñïîðòó (IDSF) ó ÿêîñò³ ïî-
âíîïðàâíîãî ÷ëåíà áóëà âèçíàíà 
ÌÎÊîì 8 âåðåñíÿ 1997 ðîêó. Öÿ 
ïîä³ÿ ñòàëà äëÿ ñïîðòèâíèõ òàí-
ö³â ìîìåíòîì ¿õ ïåðåòâîðåííÿ ç 
âèäó ìèñòåöòâà íà îë³ìï³éñüêèé 
âèä ñïîðòó. 

Ç îãëÿäó íà öå, ñïîðòèâí³ òàí-
ö³ — â³äíîñíî ìîëîäèé âèä ñïîð-
òó ÿê â Óêðà¿í³, òàê ³ â óñüîìó 
ñâ³ò³. Ïðîòå â³í äèíàì³÷íî ðîç-
âèâàºòüñÿ, ïðî ùî ñâ³ä÷èòü çðîñ-
òàþ÷à ïîïóëÿðí³ñòü òà ñòð³ìêèé 
ðîçâèòîê òàíöþâàëüíîãî ñïîð-
òó çà îñòàííº äåñÿòèð³÷÷ÿ. Öå 
çóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü óäîñêî-
íàëåííÿ òà ðîçðîáêó íîâèõ ï³ä-
õîä³â äî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â ð³çíî¿ 
ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Îñíîâîþ 
äëÿ öüîãî º îá’ºêòèâíå îö³íþâàí-
íÿ âñ³õ âèä³â ï³äãîòîâëåíîñò³ [2, 
4, 12]. 

Òàíöþâàëüíèé ñïîðò ìàº íèç-
êó îçíàê:

  ñïîðòèâí³ òàíö³ — ïàðíèé 
âèä ñïîðòó; 

  ðîçð³çíÿþòü äâ³ òàíöþâàëü-
í³ ïðîãðàìè: ëàòèíîàìåðèêàí-
ñüêó òà ºâðîïåéñüêó, êîæíà ç 
ÿêèõ âêëþ÷àº ï’ÿòü òàíö³â. Íà-
â³òü òàíö³ îäí³º¿ ïðîãðàìè ñóòòº-
âî â³äð³çíÿþòüñÿ òåõí³êîþ ÿê áà-
çîâèõ (áëèçüêî 50 ô³ãóð ó êîæíî-
ìó òàíö³), òàê ³ óñêëàäíåíèõ ô³ãóð 
(íàë³÷óºòüñÿ áëèçüêî 100, à òà-
êîæ äîçâîëåí³ âàð³àö³¿ òà îêðåì³ 
ôðàãìåíòè), ñòèëåì, õàðàêòåðîì 
âèêîíàííÿ òà åìîö³éíèì çàáàðâ-
ëåííÿì;

  òåõí³÷í³ åëåìåíòè, ç’ºäíàí³ 
ó ö³ë³ñíó òàíöþâàëüíó êîìïîçè-
ö³þ (âëàñíà òàíöþâàëüíà êîìïî-
çèö³ÿ äëÿ êîæíîãî ç ï’ÿòè òàíö³â 
ïåâíî¿ ïðîãðàìè), âèêîíóþòüñÿ 

ï³ä ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä ç³ ñïåöè-
ô³÷íèì òà ñêëàäíèì ðèòìîì;

  ó ô³íàëüí³é ÷àñòèí³ çìàãàíü 
ï’ÿòü òàíö³â êîíêóðñíî¿ ïðîãðà-
ìè (ëàòèíîàìåðèêàíñüêî¿ ÷è ºâ-
ðîïåéñüêî¿) âèêîíóþòüñÿ îäèí çà 
îäíèì ³ç ïåðåðâàìè íà â³äïî÷è-
íîê áëèçüêî îäí³º¿ õâèëèíè; 

  òàíöþâàëüíà êîìïîçèö³ÿ 
òðèâàë³ñòþ 90 ñ õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ âèñîêîþ øâèäê³ñòþ âèêîíàí-
íÿ, äèíàì³÷í³ñòþ, íàñè÷åí³ñòþ 
òåõí³÷íî-ñêëàäíèìè åëåìåíòàìè, 
ô³êñîâàíèìè ïîçèö³ÿìè òà ñèí-
êîïîâàíèìè ðóõàìè [3, 4]. 

Êîîðäèíàö³éíà ñêëàäí³ñòü 
îêðåìèõ òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â òà 
ö³ë³ñíèõ çìàãàëüíèõ êîìïîçèö³é, 
³íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü, ù³ëüí³ñòü êàëåíäà-
ðÿ çìàãàíü çóìîâëþþòü íåîá-
õ³äí³ñòü íàÿâíîñò³ ó ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â íàëåæíîãî ð³âíÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Îïòè-
ìàëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü 
ñòâîðþº áàçó äëÿ åôåêòèâíîãî 
òà ÿê³ñíîãî âèâ÷åííÿ òåõí³êè òà ¿¿ 
óñï³øíî¿ ðåàë³çàö³¿ ó çìàãàëüí³é 
ä³ÿëüíîñò³ [5, 7]. 

Ç óðàõóâàííÿì îñîáëèâîñ-
òåé çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â ôîð-
ìóºòüñÿ ïîòðåáà ó çäàòíîñò³ äî 
ìàêñèìàëüíî¿ êîíöåíòðàö³¿, âèñî-
êî¿ øâèäêîñò³ ïðîñòî¿ òà ñêëàä-
íî¿ ðåàêö³¿ òà ïîîäèíîêèõ ðó-
õ³â, äîñêîíàëîñò³ ïðîñòîðîâî-
÷àñîâèõ òà äèíàì³÷íèõ õàðàêòå-
ðèñòèê ðóõ³â òà ¿õ á³îìåõàí³÷íî¿ 
ðàö³îíàëüíîñò³, êîìïëåêñíîãî 
ðîçâèòêó âñ³õ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
[3, 12]. 

Òàêèì ÷èíîì, àêòóàëüíèì ïè-
òàííÿì ó ñïîðòèâíèõ òàíöÿõ º 
âèçíà÷åííÿ çíà÷óùîñò³ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ó òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà 
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åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãî-
òîâêè. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³ä-

æåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ñó÷àñíèé 
ñïîðò õàðàêòåðèçóºòüñÿ äèíà-
ì³÷íèì çðîñòàííÿì äîñÿãíåíü, 
ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, âèìàãàº çâà-
æåíîãî ñèñòåìíîãî ï³äõîäó äî 
îðãàí³çàö³¿ òà óïðàâë³ííÿ ï³äãî-
òîâêîþ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿ òà çóìîâëþº íåîáõ³ä-
í³ñòü ïîñò³éíîãî óäîñêîíàëåííÿ 
âñ³õ âèä³â ï³äãîòîâêè [7]. Äî ð³ç-
íîâèä³â ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê³ âè-
çíà÷àþòü ð³âåíü ñïîðòèâíèõ äî-
ñÿãíåíü, íàëåæàòü: ô³çè÷íà, òåõ-
í³÷íà, òàêòè÷íà, ïñèõîëîã³÷íà, 
òåîðåòè÷íà òà ³íòåãðàëüíà [6, 7]. 
Äîö³ëüíî âðàõîâóâàòè, ùî ó òðå-
íóâàëüíîìó ïðîöåñ³, à îñîáëèâî 
â óìîâàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, æîäåí ³ç âèä³â ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ íå ðåàë³çóºòüñÿ ³çîëüîâàíî. ¯õ 
âçàºìîçâ’ÿçîê òà îá’ºäíàííÿ ó 
÷³òêî ñôîðìîâàíó ö³ë³ñíó ñòðóê-
òóðó ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äëÿ 
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ 
ðåçóëüòàò³â [10]. Êîæåí âèä ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ çàëåæèòü â³ä ñòó-
ïåíÿ äîñêîíàëîñò³ ³íøèõ, âèçíà-
÷àºòüñÿ íèìè òà çóìîâëþº ¿õ ð³-
âåíü [7]. 

Ðàö³îíàëüíà ïîáóäîâà òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó ïåðåäáà-
÷àº éîãî ÷³òêó ñïðÿìîâàí³ñòü íà 
ôîðìóâàííÿ îïòèìàëüíî¿ ñòðóê-
òóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêà 
çàáåçïå÷óº åôåêòèâíå âåäåííÿ 
çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè. Öå ìîæ-
ëèâî çà íàÿâíîñò³ çíàíü ïðî 
âçàºìîçâ’ÿçêè ì³æ ñòðóêòóðîþ 
é ñïåöèô³êîþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ òà ð³çíîâèäàìè ï³äãîòîâ-
êè [7]. Âàæëèâîþ ïåðåäóìîâîþ 
åôåêòèâíîãî ðåçóëüòàòó ó çìà-
ãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ º îïòèìàëüíå 
ñï³ââ³äíîøåííÿ íàëåæíîãî ð³â-
íÿ ô³çè÷íî¿, òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ 
òà ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ [5, 7]. 

Ñåðåä ÷èííèê³â, ùî îáóìîâ-
ëþþòü äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîð-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â, îäíèì ³ç âèç-
íà÷àëüíèõ ó ñïîðòèâíèõ òàíöÿõ º 
âèñîêèé ð³âåíü òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ [2]. 

Ó ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âè-
äàõ ñïîðòó, äî ÿêèõ íàëåæàòü 
ñïîðòèâí³ òàíö³, òåõí³÷íà ï³äãî-

òîâëåí³ñòü ñïîðòñìåí³â âèçíà-
÷àºòüñÿ ðàö³îíàëüíèì âèêîíàí-
íÿì òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â, ¿õ 
ñêëàäí³ñòþ, ðèòì³÷í³ñòþ, ÷³ò-
ê³ñòþ, êðàñîþ, ãàðìîí³ºþ òà åñ-
òåòèêîþ âèêîíàííÿ. Ñâ³ä÷åííÿì 
âèñîêîãî ð³âíÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ º â³äñóòí³ñòü ïîìè-
ëîê, ùî ñóòòºâî çíèæóþòü ñïîð-
òèâíèé ðåçóëüòàò. Ïðîöåñ òåõí³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè ò³ñíî ïîâ’ÿçàíèé 
ç ³íøèìè íàïðÿìàìè ï³äãîòîâêè, 
ô³çè÷íîþ, ïñèõîëîã³÷íîþ, òàê-
òè÷íîþ, à òàêîæ ´ðóíòóºòüñÿ ³ç 
óðàõóâàííÿì êîíêðåòíèõ óìîâ òà 
ñïåöèô³êè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, çîêðåìà 
ñïîðòèâíèõ òàíö³â. 

Ïðîòå, ÿê çàçíà÷àþòü ôà-
õ³âö³ [9], òåõí³÷íà ìàéñòåðí³ñòü 
ñïîðòñìåí³â ôîðìóºòüñÿ íà 
îñíîâ³ â³äïîâ³äíîãî ð³âíÿ ¿õ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Çîêðå-
ìà, Í. Ô. Ñèíã³íà ñòâåðäæóº, 
ùî ñêëàäíîêîîðäèíàö³éí³ âèäè 
ñïîðòó õàðàêòåðèçóþòüñÿ øèðî-
êèì ñïåêòðîì ðóõîâèõ ä³é òà ¿õ 
êîîðäèíàö³éíîþ ñêëàäí³ñòþ ïðè 
âèêîíàíí³ [9]. Ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ïîâèíåí áóòè ï³äïîðÿä-
êîâàíèé âèð³øåííþ ÷³òêî âèçíà-
÷åíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü. Òîìó ô³-
çè÷íà ï³äãîòîâêà º íåâ³ä’ºìíîþ 
ñêëàäîâîþ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó â áóäü-ÿêîìó âèä³ ñïîðòó 
íà âñ³õ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåí³â [5, 7]. 

Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü ïðî â³äñóò-
í³ñòü ó ñó÷àñíîìó òàíöþâàëüíî-
ìó ñïîðò³ ´ðóíòîâíèõ íàóêîâèõ 
ïðàöü, ïðèñâÿ÷åíèõ ô³çè÷í³é ï³ä-
ãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â. 
Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ÿê êîìïî-
íåíò òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó òàí-
öþâàëüíèõ ïàð íå îòðèìàëà äî-
ñòàòíüî¿ óâàãè ñåðåä íàóêîâî-
ìåòîäè÷íèõ äîñë³äæåíü. 

Íà äóìêó À. À. Êîâàëåíêî [3], 
ó ñïîðòèâíèõ òàíöÿõ íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ðåàë³çó-
ºòüñÿ çà äîïîìîãîþ áàãàòîðà-
çîâèõ ïîâòîðåíü îêðåìèõ òåõ-
í³÷íèõ åëåìåíò³â òà çìàãàëüíèõ 
êîìïîçèö³é â ö³ëîìó. Äåÿê³ ôà-
õ³âö³ ç³ ñïîðòèâíèõ òàíö³â ïðè-
ïóñêàþòü, ùî ³íòåíñèâíà òåõí³÷-
íà ï³äãîòîâêà ìîæå çàáåçïå÷èòè 
ñïîðòñìåíàì-òàíöþðèñòàì â³ä-

ïîâ³äíèé ð³âåíü ðîçâèòêó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé òà ñôîðìóº ô³çè÷-
íó ï³äãîòîâëåí³ñòü äëÿ óñï³øíî¿ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [8]. Îäíàê 
öå ñóïåðå÷èòü ï³ä´ðóíòþ çàãàëü-
íî¿ òåîð³¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â [7]. 

Ðàö³îíàëüíî îðãàí³çîâà-
íèé ïðîöåñ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, 
ùî ñïðÿìîâàíèé íà êîìïëåêñ-
íèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé òà ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³ç-
ìó ñïîðòñìåí³â, º îñíîâîþ ïî-
äàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ ñïå-
ö³àëüíèõ (ïð³îðèòåòíèõ) ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé. Ñàìå ðîçâèòîê öèõ 
ÿêîñòåé ìàº âèçíà÷àëüíèé âïëèâ 
íà ôîðìóâàííÿ òåõí³êè òà ðå-
çóëüòàòèâí³ñòü ä³é ó çìàãàëüí³é 
ä³ÿëüíîñò³. 

Äîñë³äíèêè Þ. Â. Âåðõîøàí-
ñüêèé [1], ª. Â. Êóçíºöîâ [4] 
ñòâåðäæóþòü, ùî ó ô³çè÷í³é ï³ä-
ãîòîâö³ ïîâèíí³ âèêîðèñòîâóâà-
òèñÿ òàê³ çàñîáè, ÿê³ çà ñâîºþ 
êîîðäèíàö³éíîþ òà á³îìåõàí³÷-
íîþ ñòðóêòóðîþ â³äïîâ³äàëè á 
ñòðóêòóð³ òà çì³ñòó çìàãàëüíèõ 
ðóõ³â òà ä³é. Öå ñïðèÿòèìå ï³ä-
âèùåííþ ô³çè÷íî¿ òà ó ïîäàëü-
øîìó òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. 
Âîíè íàãîëîøóþòü íà íåäîö³ëü-
íîñò³ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
áåç óðàõóâàííÿ îñîáëèâîñòåé 
âèäó ñïîðòó òà âäîñêîíàëåííÿ 
òåõí³êè âèäó ñïîðòó áåç ïîïåðå-
äíüîãî ôîðìóâàííÿ â³äïîâ³äíèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. 

Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç 

íàó êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè 

çàâäàííÿìè. Äîñ ë³äæåííÿ âè-
êîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîð-
òó íà 2006—2010 ðð. Ì³í³ñòåð-
ñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìî-
ëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 2.2.6. 
“Óäîñêîíàëåííÿ ìåòîäèêè ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â ó ñèñòåì³ áàãàòîð³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè” (íîìåð äåðæðåº-
ñòðàö³¿ 0106U012618). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ç’ÿ-
ñóâàòè çíà÷óù³ñòü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
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ãîòîâêè ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöå-
ñ³ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà 
åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãî-
òîâêè. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíà-
ë³ç òà óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè; ñîö³î-
ëîã³÷í³ ìåòîäè (îïèòóâàííÿ, 
àíêåòóâàííÿ); ìåòîäè ìàòåìà-
òè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Ç ìåòîþ âèçíà÷åííÿ ì³ñ-
öÿ òà çíà÷óùîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà åòà-
ï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâ-
êè, à òàêîæ ¿¿ çì³ñòó, íàìè áóëî 
ïðîâåäåíå îïèòóâàííÿ ôàõ³âö³â ç³ 
ñïîðòèâíèõ òàíö³â. Îïèòàíî ñòî 
òðåíåð³â, ïðîôåñ³éíèé ñòàæ ðî-
áîòè ÿêèõ ñòàíîâèâ â³ä 2 äî 18 
ðîê³â, ñåðåä íèõ — ñóää³ I—VI êà-
òåãîð³¿, êàíäèäàòè ó ìàéñòðè 
ñïîðòó, ìàéñòðè ñïîðòó, ìàéñòðè 
ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåí-

íÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Îäíèì 
³ç àêòóàëüíèõ ïèòàíü ó ï³äãîòîâ-
ö³ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â º 
ç’ÿñóâàííÿ çíà÷óùîñò³ òîãî ÷è 
³íøîãî âèäó ï³äãîòîâêè ó ïðîöåñ³ 
áàãàòîð³÷íîãî ñïîðòèâíîãî óäîñ -
êîíàëåííÿ. 

Çàëåæíî â³ä ñòðóêòóðè òà 
çì³ñòó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïåâ-
íîãî âèäó ñïîðòó, ïðîâ³äíèì ìî-
æå áóòè îêðåìèé íàïðÿì ï³äãî-
òîâêè: òåõí³÷íà, ô³çè÷íà, ïñèõî-
ëîã³÷íà, òàêòè÷íà, òåîðåòè÷íà ÷è 
¿õ ïîºäíàííÿ. 

Àíàë³ç â³äïîâ³äåé ðåñïîíäåí-
ò³â (òàáë. 1) ñâ³ä÷èòü, ùî ïåð-

øå çà çíà÷åííÿì ì³ñöå ôàõ³â-
ö³ ç³ ñïîðòèâíèõ òàíö³â íàäàþòü 
òåõí³÷í³é (47 %), äðóãå — ô³çè÷-
í³é (32 %), òðåòº — ïñèõîëîã³÷í³é 
(29 %) ï³äãîòîâö³. ²íòåãðàëüíà òà 
òàêòè÷íà ï³äãîòîâêà ïîñ³äàþòü 
÷åòâåðòå ³ ï’ÿòå ì³ñöå çà çíà÷ó-
ù³ñòþ (â³äïîâ³äíî 18 ³ 17 %). Íå-
îáõ³äíî òàêîæ íàãîëîñèòè, ùî 
æîäåí ³ç îïèòàíèõ íå ââàæàº ô³-
çè÷íó ï³äãîòîâêó íåçíà÷íîþ ó 
ñèñòåì³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ 
þíèõ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â, 
à 60 % ðåñïîíäåíò³â ââàæàþòü, 
ùî âîíà ìàº âèùèé çà ñåðåä-
í³é òà âèñîêèé ð³âåíü çíà÷óùîñ-
ò³. Ö³ëêîì çàêîíîì³ðíî, ùî 70 % 
îïèòàíèõ ðåñïîíäåíò³â ââàæà-
þòü âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ïð³îðèòåòíèì ÷èí-
íèêîì ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ 
þíèõ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â 
(âèùà çà ñåðåäí³é òà âèñîêà 
çíà÷óù³ñòü). Îêð³ì òîãî, çàóâà-
æèìî, ùî â³ä 6 % äî 12 % îïè-
òàíèõ òðåíåð³â ââàæàþòü íåäî-
ö³ëüíèì ïðèä³ëÿòè óâàãó âäî-
ñêîíàëåííþ ïñèõîëîã³÷íî¿ (6 %), 
òàêòè÷íî¿ (8 %) òà ³íòåãðàëüíî¿ 
(12 %) ï³äãîòîâëåíîñò³ ó òðåíó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³ ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â íà åòàï³ ïîïåðå-
äíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè. 

Äåòàëüíèé àíàë³ç â³äïîâ³äåé 
(ðèñ. 1) ñâ³ä÷èòü, ùî ïåðåâàæíà 
á³ëüø³ñòü ðåñïîíäåíò³â (56 %) 
â³ääàº íàëåæíå äîö³ëüíîñò³ ïðè-
ä³ëåííÿ óâàãè ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ 
íà öüîìó åòàï³, ùî óçãîäæóºòü-
ñÿ ç ´ðóíòîâíèìè ïîëîæåííÿìè 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ó ñèñòå-
ì³ áàãàòîð³÷íîãî òðåíóâàííÿ [5, 
7]. Ïðè öüîìó ò³ëüêè 12 % îïè-
òàíèõ ïðèïóñêàþòü â³äñóòí³ñòü 
ñïðÿìîâàíîãî ðîçâèòêó ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó òðåíóâàí-

í³ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà 
åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè. 

Òàê³ äàí³ çíàõîäèìî ó ïðàöÿõ 
Í. Ô. Ñèíã³íî¿ (1999) òà À. À. Êî-
âàëåíêà (2001), çîêðåìà îêðå-
ì³ òðåíåðè íåäîîö³íþòü çíà÷ó-
ù³ñòü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó ñèñ-
òåì³ òðåíóâàííÿ òàíöþðèñò³â òà 
ïðèä³ëÿþòü íåäîñòàòíþ óâàãó 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé þíèõ 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà 
åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè.

Â³äïîâ³ä³ ôàõ³âö³â ùîäî äî-
ö³ëüíîñò³ çàñòîñóâàííÿ ð³çíî-
ñïðÿìîâàíèõ âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ï³ä ÷àñ òðåíó-
âàííÿ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â 
íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ 
ï³äãîòîâêè ñâ³ä÷àòü ïðî íèçüêèé 
ð³âåíü ñôîðìîâàíîñò³ ¿õí³õ äó-
ìîê. 

Àíàë³ç â³äïîâ³äåé ôàõ³â-
ö³â ùîäî îïòèìàëüíîãî îáñÿ-
ãó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó ñòðóê-
òóð³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà 
åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè çàñâ³ä÷èâ íèçüêèé ð³-
âåíü ñôîðìîâàíîñò³ ¿õí³õ äóìîê. 
Öå, íà íàøó äóìêó, ìîæå ñâ³ä-
÷èòè ïðî íåäîñòàòíþ ðîçðîáëå-
í³ñòü òà íàóêîâî-ìåòîäè÷íó îá-
´ðóíòîâàí³ñòü öüîãî àñïåêòó ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Ó òîé æå ÷àñ 
íåîáõ³äíî çâåðíóòè óâàãó íà ïî-
çèòèâíó äèíàì³êó â³äïîâ³äåé ùî-
äî â³äíîñíî¿ âåëè÷èíè òàêèõ íà-
âàíòàæåíü ó òðåíóâàíí³ þíèõ 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â. Îá-
ñÿãè 10—20 % çàãàëüíîãî ÷àñó 
òðåíóâàííÿ ÿê îïòèìàëüí³ ïðî-
ïîíóþòü 20 % îïèòàíèõ, à îáñÿ-
ãè ïîíàä 40 % — 60 % îïèòàíèõ 
ôàõ³âö³â (ðèñ. 2). Îòæå, ìîæå-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Îö³íþâàííÿ ð³âíÿ ð³çíèõ âèä³â ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â-

òàíöþðèñò³â ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó (n = 100)

Вид підготовки

Рівень підготовки, % 

високий
вищий за 
середній 

середній
нижчий за 
середній

низький

Фізична 32 28 37 3 0

Технічна 47 33 19 1 0

Тактична 17 21 35 19 8

Психологічна 29 24 21 20 6

Інтеґральна 18 30 30 10 12

Ðèñóíîê 1 — Îö³íåííÿ ðåñïîí-
äåíòàìè äîö³ëüíîñò³ çàñòîñóâàííÿ 
âïðàâ íà ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ 
áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè (n = 100)

 Òàê  Í³  Íåïåâíèé
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ìî êîíñòàòóâàòè, ùî ïåðåâàæ-
íà á³ëüø³ñòü òðåíåð³â ââàæàþòü 
ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â íà åòàï³ ïîïåðå-
äíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè âàæ-
ëèâîþ ñêëàäîâîþ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó. 

Àíàë³ç â³äïîâ³äåé ðåñïîíäåí-
ò³â ùîäî çíà÷óùîñò³ âïëèâó ð³â-
íÿ ðîçâèòêó îêðåìèõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé íà ðåçóëüòàòè âèñòó-
ï³â ó çìàãàííÿõ (òàáë. 2) ñâ³ä-
÷àòü ïðî ïð³îðèòåòí³ñòü ðîç-
âèòêó êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé. 
Ïîíàä 80 % îïèòàíèõ òðåíå-
ð³â ïîâ’ÿçóþòü óñï³øí³ñòü âèñ-
òóï³â ó çìàãàííÿõ ³ç ðîçâèòêîì 
ñàìå êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â. Öå 
çàêîíîì³ðíî, îñê³ëüêè ñïîðòèâí³ 
òàíö³ â³äíîñÿòü äî ãðóïè ñêëàä-
íîêîîðäèíàö³éíèõ âèä³â ñïîðòó. 
Ïðè âèêîíàíí³ çìàãàëüíèõ êîì-
ïîçèö³é íåîáõ³äíî ïðîÿâèòè âåñü 
ñïåêòð êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé: 
ïëàñòè÷í³ñòü, ð³âíîâàãó, ÷³òê³ñòü 
â³äòâîðåííÿ ðóõ³â çà ÷àñîâî-
ïðîñòîðîâèìè ïàðàìåòðàìè, 
çäàòí³ñòü äî óçãîäæåííÿ ä³é òî-
ùî. ßê ñòâåðäæóº Â. Ì. Ïëàòî-
íîâ, êîæåí ñïåöèô³÷íèé ïðîÿâ 
êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé º â³ä-
íîñíî ñàìîñò³éíèì, ó òîé æå ÷àñ 
ò³ëüêè ó ñóêóïíîñò³ êîîðäèíàö³éí³ 
ÿêîñò³ õàðàêòåðèçóþòü ÿê³ñòü ðó-
õîâî¿ ä³¿ [7]. 

Äðóãå ì³ñöå çã³äíî ç ðàí-
æóâàííÿì â³äïîâ³äåé ó ðåéòèí-
ãó çíà÷óùîñò³ ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé ïîñ³äàº âçàºìîïîâ’ÿçàíèé 
êîìïëåêñ çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ (31 % — âèùèé 
çà ñåðåäí³é òà 42 % — âèñîêèé). 
Çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü äîç âîëÿº 
óñï³øíî âèêîíóâàòè âåëèê³ îá-
ñÿãè òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè, íà-

äîâãî ç íåîáõ³äíèì ð³âíåì ³í-
òåíñèâíîñò³ òà åôåêòèâíî â³ä-
íîâëþâàòèñÿ ï³ä ÷àñ òà ï³ñëÿ íå¿ 
[6]. Ïðîòå ïðîäóêòèâíî çíà÷ó-
ùîþ º ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü, 
ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ïåâíîìó âè-
ä³ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³, çîêðå-
ìà êîîðäèíàö³éíà, øâèäê³ñíà 
 òîùî. 

Íà òðåòº ì³ñöå ñåðåä ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé çà çíà÷óù³ñòþ ðåñ-
ïîíäåíòè ïîñòàâèëè ãíó÷ê³ñòü, 
ïîíàä 70 % îïèòàíèõ òðåíå-
ð³â ïîâ’ÿçóþòü óñï³øí³ñòü âè-
ñòóï³â ó çìàãàííÿõ ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â ç âèñîêîþ ðóõ -
ëèâ³ñòþ ó ñóãëîáàõ. Öå ï³äòâåð-
äæóºòüñÿ äàíèìè Í. Ô. Ñèíã³íîé 
òà È. Í. ªðåìººâîé [9]. Òàê, íå-
äîñòàòí³é ð³âåíü ðîçâèòêó ãíó÷-
êîñò³ çíèæóº àìïë³òóäó ðóõ³â, îá-
ìåæóþ÷è ïåðåì³ùåííÿ îêðåìèõ 
ëàíîê ò³ëà. Öå, ó ñâîþ ÷åðãó, 
ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåíü á³îìå-
õàí³êè ðóõó òà çá³ëüøóº ê³ëüê³ñòü 
ïîìèëîê ïðè âèêîíàíí³ îêðåìèõ 
òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â òà ö³ë³ñíèõ 
çìàãàëüíèõ êîìïîçèö³é. 

×åòâåðòå ì³ñöå ó ðåéòèíãó 
çíà÷óùîñò³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ôà-
õ³âö³ íàäàþòü øâèäêîñò³ (25 % — 
âèùèé çà ñåðåäí³é, 33 % — âè-
ñîêèé). Ðåçóëüòàòèâíî çíà÷óùè-
ìè º ïðîÿâè øâèäêîñò³, òàê³, ÿê 
çäàòí³ñòü äî âèêîíàííÿ ðóõ³â ó 
ìàêñèìàëüíîìó òåìï³, øâèäê³ñòü 
ïîîäèíîêîãî ðóõó òà ëàòåíòíèé 
÷àñ ðåàêö³¿, ÷àñòîòà ðóõ³â. Øâèä-
ê³ñòü ó ñïîðòèâíèõ òàíöÿõ ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ ó äèíàì³ö³ ðèòìó òà òåì-
ïó ðóõ³â [9]. 

Â³äíîñíî íèçüêå çíà÷åííÿ 
ôàõ³âö³ íàäàëè ñèëîâèì ÿêîñ-
òÿì, ïîíàä 40 % îïèòàíèõ òðåíå-
ð³â â³äçíà÷èëè íèæ÷ó çà ñåðåä-
íþ òà íèçüêó çíà÷óù³ñòü. Ïðîòå, 

ì’ÿçîâà ñèëà ³ñòîòíî âïëèâàº íà 
âèòðèâàë³ñòü ïðè âèêîíàíí³ âå-
ëèêèõ îáñÿã³â òðåíóâàëüíî¿ ðîáî-
òè. Ñèëüí³ ì’ÿçè ñïèíè, ïðåñà òà 
ðóê äîçâîëÿþòü óòðèìóâàòè ïðà-
âèëüí³ ïîçèö³¿ êîðïóñó, ë³í³¿ ðóê 
ïàðòíåð³â (ñòàòè÷íà ñò³éêà ïàðè 
ó ªâðîïåéñüê³é ïðîãðàì³ òàíö³â). 
Ïîçèö³¿ òàíöþâàëüíî¿ ïàðè ï³ä 
÷àñ âèêîíàííÿ ñïîðòèâíîãî òàí-
öþ º îäí³ºþ ç îñíîâíèõ ñêëàäî-
âèõ ó ñóää³âñòâ³. Îêð³ì òîãî, ñè-
ëà ì’ÿç³â í³ã çàáåçïå÷óº ïëàâ-
í³ñòü îïóñêàíü òà ï³äéîì³â ïàðè 
ó ªâðîïåéñüê³é ïðîãðàì³ òàíö³â. 
Òîìó ó ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ þíèõ 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íåîá-
õ³äíî ïðèä³ëÿòè á³ëüøî¿ óâàãè 
ñèëîâ³é âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â í³ã, 
ñïèíè, ÷åðåâíîãî ïðåñà òà ðóê 
[11]. 

Ðåçóëüòàòè àíêåòóâàííÿ äî-
çâîëèëè âèÿâèòè, ùî ïð³îðè-
òåòíèìè âèäàìè ï³äãîòîâêè ó 
ñïîðòèâíèõ òàíöÿõ º òåõí³÷-
íà òà ô³çè÷íà. Öå çàêîíîì³ðíî, 
îñê³ëüêè ñïîðòèâí³ òàíö³ â³äíî-
ñÿòüñÿ äî ãðóïè ñêëàäíîêîîðäè-
íàö³éíèõ âèä³â ñïîðòó, ïèòîìà 
âàãà òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè º âå-
ëèêîþ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöå-
ñ³ ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â âæå 
íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè. Ô³çè÷íà ï³äãî-
òîâêà ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ 
ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà åòà-
ï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâ-
êè, íà äóìêó îïèòàíèõ ðåñïîí-
äåíò³â, ïîâèííà ïîñ³äàòè äðóãå 
ì³ñöå. Ïðîòå á³ëüø³ñòü îïèòà-
íèõ ââàæàþòü ô³çè÷íó ï³äãîòîâ-
êó âàæëèâîþ ñêëàäîâîþ òðåíó-

Ðèñóíîê 2 — Ðåêîìåíäîâàí³ îïòè-
ìàëüí³ âåëè÷èíè â³äíîñíîãî îáñÿãó 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó  ñòðóêòóð³ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â (n = 100) 

 7 %,  13 %,  20 %,   27 %, 

a
a

 33 %

aaaa
aaaa
aaaa Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Âïëèâ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé íà ðåçóëüòàòèâí³ñòü âèñòóï³â 

ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà çìàãàííÿõ (çà ðåçóëüòàòàìè àíêåòóâàííÿ) 
(n = 100)

Фізична якість

Рівень підготовки, % 

висо-
кий

вищий за 
середній 

серед-
ній

нижче за 
середній

низь-
кий

Силові якості 12 19 26 30 13

Швидкість 33 25 19 23 0

Витривалість (загальна, 
спеціальна)

42 31 16 10 1

Гнучкість (активна, пасивна) 32 39 20 8 1

Координаційні якості 57 24 12 7 0
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âàëüíîãî ïðîöåñó ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â íà öüîìó åòàï³. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïåðåäáà÷àþòü ñòâî-
ðåííÿ àâòîðñüêî¿ ïðîãðàìè ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â íà åòàï³ ïîïåðåä-
íüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè òà ¿¿ 
àïðîáàö³þ ó òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³. 

Âèñíîâêè

1. Íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áà-
çîâî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â-
òàíöþðèñò³â ïð³îðèòåòíèìè º 
òåõí³÷íà òà ô³çè÷íà ï³äãîòîâëå-
í³ñòü. 

2. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîçèòèâíà 
äèíàì³êà äóìîê ôàõ³âö³â ùîäî 
îïòèìàëüíî¿ âåëè÷èíè â³äíîñíî-
ãî îáñÿãó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó 
ñòðóêòóð³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó ñïîðòñìåí³â-òàíöþðèñò³â íà 
åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãî-
òîâêè. 

3. Ó ðåçóëüòàò³ àíêåòíî-
ãî îïèòóâàííÿ ùîäî çíà÷óùîñ-
ò³ âïëèâó ð³âíÿ ðîçâèòêó îêðå-
ìèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé íà ðå-
çóëüòàòè âèñòóï³â ó çìàãàííÿõ 

âèçíà÷åíî ïð³îðèòåòí³ñòü ðîç-
âèòêó êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé, 
âçàºìîïîâ’ÿçàíîãî êîìïëåêñó 
çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëü íî¿ âèòðè-
âàëîñò³ òà ãíó÷êîñò³. 
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Резюме 

Рассматриваются общий легкоатле-
тический рейтинг стран и рейтинги 
стран по видам в условиях профес-
сионализации. Представлены дан-
ные, которые свидетельствуют, что 
в новых социально-экономических 
условиях в общем рейтинге стран; 
на первом месте — США (57403 
очка), на втором — Кения (54742 
очка), на третьем — Россия (53131 
очко) среди мужчин; на первом 
месте — США (56384 очка), на 
втором — Россия (55656 очков), на 
третьем — Германия (53038 очков) 
среди женщин. В беге на короткие 
дистанции лидирующее положе-
ние занимают страны Северной и 
Центральной Америки, на средние 
и длинные дистанции — Африки. 
В прыжках, метаниях, спортивной 
ходьбе доминируют страны Евро-
пейского континента. 

Summary 

The general track-and-fi eld ranking 
of countries and their rankings in 
different kinds of track-and-fi eld 
are considered under conditions of 
professionalization. Data presented 
show that under new socio-economic 
conditions the fi rst place in the general 
ranking among men is occupied by the 
USA (57403 points), the second — by 
Kenya (54742 points), the third — by 
Russia (53131 points). As to women 
the fi rst place is taken by the USA 
(56384 points), the second — by 
Russia (55656 points) and the 
third — by Germany (53038 points). 
The countries of North and Central 
America occupy the leading positions 
in sprint, while African countries – in 
middle and long distances. European 
countries dominate in jumps, throwing 
and heal-and-toe walk.

© Îëåíà Êîçëîâà, 2010

Îëåíà Êîçëîâà Ðåéòèíã êðà¿í ó ëåãê³é àòëåòèö³ 

â óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ó ÕÕ² ñò. îñîáëèâîãî 
çíà÷åííÿ íàáóâàº ñïîðò ÿê ïî-
òóæíèé ÷èííèê ñòàá³ë³çàö³¿ ì³æ-
íàðîäíî¿ ïîë³òèêè. Éîãî ÷àñòî 
ðîçãëÿäàþòü ÿê ñâîºð³äíó ìî-
äåëü ñóñï³ëüñòâà, ùî ïåâíîþ ì³-
ðîþ â³äîáðàæàº ³ñíóþ÷³ ðåàëüí³ 
çâ'ÿçêè, ñòîñóíêè ³ ïðîòèð³÷÷ÿ — 
êîíêóðåíö³þ ³ áîðîòüáó, ïåðåìî-
ãè ³ ïîðàçêè, ñóïåðíèöòâî ³ ñï³â-
ïðàöþ, ïðàãíåííÿ äî äîñêîíà-
ëîñò³, äîñÿãíåííÿ âèùèõ ðåçóëü-
òàò³â ó ä³ÿëüíîñò³, çàäîâîëåííÿ 
òâîð÷èõ, ïðåñòèæíèõ òà ³íøèõ ³í-
òåðåñ³â, ÿê³ çàâ äÿêè åìîö³éí³é 
ñôåð³ âèÿâëÿþòüñÿ ó ñïîðò³ íàé-
ÿñêðàâ³øå [7]. Ñüîãîäí³ óñï³ø-
íó ó÷àñòü ñïîðòñìåí³â ó çìàãàí-
íÿõ ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê ðåà-
ë³çàö³þ îäí³º¿ ç íàéâàæëèâ³øèõ 
ñêëàäîâèõ ñîö³àëüíî¿ ïîë³òèêè, 
ÿêà ñïðèéìàºòüñÿ ãðîìàäñüê³ñòþ 
íå ëèøå ÿê îñîáèñòå äîñÿãíåííÿ 
êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà, à é ÿê 
ïðàâèëüíî îáðàíà ñîö³àëüíà ïî-
ë³òèêà äåðæàâè, ÿêó â³í ïðåäñòàâ-
ëÿº íà íàéá³ëüøèõ ì³æíàðîäíèõ 
ôîðóìàõ [3]. 

²ç áàãàòüîõ âèä³â ñïîðòó, ùî 
³ñíóþòü íèí³, ëåãêà àòëåòèêà ïî-
ïóëÿðíà â óñüîìó ñâ³ò³ — âîíà 
çàé íÿëà îäíå ç ïðîâ³äíèõ ì³ñöü. 
Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî äî ñêëàäó 
Ì³æíàðîäíî¿ àñîö³àö³¿ ëåãêîàò-
ëåòè÷íèõ ôåäåðàö³é (²ÀÀÔ) âõî-
äèòü 213 ôåäåðàö³é ð³çíèõ êðà¿í. 
Ó òàêîìó øèðîêîìó ñêëàä³ êðà¿-
íè áåðóòü ó÷àñòü â ²ãðàõ Îë³ìï³-
àä, ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó. Íèí³ ôóíê-
ö³îíóâàííÿ ëåãêî¿ àòëåòèêè çä³é-
ñíþºòüñÿ ó ïðèíöèïîâî íîâèõ 
ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ, ïîë³òèêî-
ïðàâîâèõ ³ îðãàí³çàö³éíèõ óìî-
âàõ. ²íòåíñèâíà ïðîôåñ³îíàë³çà-
ö³ÿ, îáó ìîâëåíà ïîë³òèêîþ Ì³æ-
íàðîäíîãî îë³ìï³éñüêîãî êîì³òåòó 
(ÌÎÊ), ôîðìóâàííÿì ïðîôåñ³é 
[2], àêòèâíîþ ä³ÿëüí³ñòþ Ì³æ-

íàðîäíî¿ àñîö³àö³¿ ëåãêîàòëå-
òè÷íèõ ôåäåðàö³é (²ÀÀÔ), ïðåä-
ñòàâíèê³â çàñîá³â ìàñîâî¿ ³í-
ôîðìàö³¿, ñïîíñîð³â ó ñòâîðåíí³ 
åôåêòèâíèõ ñèñòåì ô³íàíñóâàí-
íÿ ïðèâåëà äî ïîì³òíèõ çì³í ïðè 
îö³íþâàíí³ ïîïóëÿðíîñò³ é àâòî-
ðèòåòó êðà¿í ó ëåãê³é àòëåòèö³. Ç 
2008 ð. ó öüîìó âèä³ ñïîðòó ïî-
÷àâ ïðîâîäèòèñÿ ðåéòèíã (÷èñ-
ëîâèé ïîêàçíèê îö³íþâàííÿ ïî-
ïóëÿðíîñò³, àâòîðèòåòó) êðà¿í íà 
ì³æíàðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³. 

Ðåéòèíã êðà¿í ó ëåãê³é àòëå-
òèö³ âèçíà÷àºòüñÿ ïðîòÿãîì ðî-
êó çà äîñÿãíåííÿìè ëåãêîàòëåò³â, 
òîáòî çà ïîêàçàíèìè ñïîðòèâ-
íèìè ðåçóëüòàòàìè ³ çàéíÿòèìè 
ì³ñöÿìè ó çìàãàííÿõ ð³çíîãî ðàí-
ãó: ²ãðàõ Îë³ìï³àä, ÷åìï³îíàòàõ 
ñâ³òó ³ ªâðîïè ³ áàãàòüìà ³íøèìè, 
ùî ñôîðìóâàëèñÿ ï³ä âïëèâîì 
³íòåíñèâíèõ ïðîöåñ³â êîìåðö³à-
ë³çàö³¿ ³ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ (Çîëî-
òà ë³ãà, Ñóïåð ãðàí-ïð³, Ãðàí-ïð³, 
Âñåñâ³òí³é ëåãêîàòëåòè÷íèé ô³-
íàë), ó ÿêèõ âèñòóïàþòü ïðåä-
ñòàâíèêè ð³çíèõ êðà¿í. Ïîë³òè÷íå, 
åêîíîì³÷íå ³ ñîö³àëüíå çíà÷åííÿ 
ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó ñó÷àñí³é 
ëåãê³é àòëåòèö³ ïîñò³éíî çðîñ-
òàº. Ñïîðòèâí³ ðåêîðäè, óñï³ø-
í³ âèñòóïè ñïðèÿþòü çá³ëüøåí-
íþ ì³æíàðîäíîãî ïîë³òè÷íîãî àâ-
òîðèòåòó êðà¿í. Ïðàãíåííÿ ð³çíèõ 
êðà¿í ï³äâèùèòè ïðåñòèæ íà ì³æ-
íàðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³ âåäå 
äî âäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ ñêëàäî-
âèõ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè, äî âïðî-
âàäæåííÿ ó òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ 
íîâ³òí³õ òåõíîëîã³é, ùî çàáåçïå-
÷óþòü óñï³øí³ âèñòóïè ñïîðòñìå-
í³â. 

Ïðîâ³äíèìè ôàõ³âöÿìè ñâ³-
òó âåëèêà óâàãà ïðèä³ëÿëàñÿ âèâ-
÷åííþ ñï³ââ³äíîøåííÿ ñèë íà 
ì³æíàðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³ 
³ ïåðñïåêòèâàì óäîñêîíàëåííÿ 
ñèñòåìè îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè 
[1, 3, 4]. Ï³ä ÷àñ ðîçãëÿäó îðãàí³-
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çàö³éíèõ ³ íàó êîâèõ ï³äõîä³â íå-
îäíîðàçîâî àêöåíòóâàëàñÿ óâàãà 
íà ðîçâèòêó ïð³îðèòåòíèõ âèä³â 
ñïîðòó ³ äèñöèïë³í [3, 4]. Ó ëåã-
ê³é àòëåòèö³ ó ïðîãðàì³ íàéá³ëü-
øèõ ì³æíàðîäíèõ ôîðóì³â ðîç³ã-
ðóºòüñÿ 47 êîìïëåêò³â íàãîðîä. 
Ó íîâèõ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ 
óìîâàõ ðîçïî÷àëîñÿ ãîñòðå ñó-
ïåðíèöòâî êðà¿í çà ñâ³òîâå âèç-
íàííÿ ó ð³çíèõ âèäàõ ëåãêî¿ àò-
ëåòèêè. Òîìó âèíèêëà íåîáõ³ä-
í³ñòü âèâ÷åííÿ ñó÷àñíîãî ñòàíó 
(ðåéòèíã³â) êðà¿í äëÿ ìîæëèâîñò³ 
ïðîãíîçóâàííÿ ¿õí³õ âèñòóï³â íà 
íàéá³ëüøèõ ì³æíàðîäíèõ ôîðó-
ìàõ ³ â ïîäàëüøîìó äëÿ àíàë³çó ³ 
ñèíòåçó ñâ³òîâîãî äîñâ³äó ï³äãî-
òîâêè â óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çà-
ö³¿ ëåãêî¿ àòëåòèêè. 

Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç 

íàó êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè 

çàâäàííÿìè. Äîñë³äæåííÿ âè-
êîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2006—2010 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà 
Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ 
³ ñïîðòó çà òåìîþ 2.1.4. “Âäîñ-
êîíàëåííÿ ñïîðòèâíîãî òðåíó-
âàííÿ ëåãêîàòëåò³â íà åòàïàõ áà-
ãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U010769). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ÷è-
òè ðåéòèíã êðà¿í â óìîâàõ ïðî-
ôåñ³îíàë³çàö³¿ äëÿ ïðîãíîçóâàí-

íÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ ñèë íà ì³æíà-
ðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³ ó ð³çíèõ 
âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè òà ïîäàëü-
øî¿ ñèñòåìàòèçàö³¿ ñâ³òîâîãî äî-
ñâ³äó ï³äãîòîâêè. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòó-
ðè, äîêóìåíò³â Ì³æíàðîäíî¿ àñî-
ö³àö³¿ ëåãêîàòëåòè÷íèõ ôåäåðà-
ö³é, äàíèõ áàçè ëåãêî¿ àòëåòèêè 
(All-Athletics), ³íôîðìàö³¿ ñâ³òîâî¿ 
ìåðåæ³ ²íòåðíåò. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ç 2008 ð. ó 
ëåãê³é àòëåòèö³ ïî÷àâ ïðîâîäè-
òèñÿ ðåéòèíã êðà¿í (çàãàëüíèé ³ 
çà âèäàìè), ïðåäñòàâíèêè ÿêèõ 
áåðóòü ó÷àñòü ó ð³çíèõ çìàãàí-
íÿõ ³ ìàþòü ðåéòèíãîâ³ î÷êè (çà 
ïîêàçàíèé ñïîðòèâíèé ðåçóëü-
òàò ³ ì³ñöå) [5]. Ñïîðòñìåíè ð³ç-
íèõ êðà¿í ó âñ³õ âèäàõ ëåãêî¿ àò-
ëåòèêè ïðèíîñÿòü î÷êè êðà¿í³, çà 
ÿêó âîíè âèñòóïàþòü ó çìàãàííÿõ 
ð³çíîãî ðàíãó íà ñâ³òîâ³é ñïîð-
òèâí³é àðåí³. Ðåéòèíãîâ³ î÷êè 
ñïîðòñìåí³â êîíêðåòíî¿ êðà¿íè 
ï³äñóìîâóþòüñÿ, ïðè öüîìó âå-
äåòüñÿ îáë³ê çàãàëüíèé òà ç âè-
ä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè ñåðåä ÷îëî-
â³ê³â ³ æ³íîê [5, 6]. 

Àíàë³ç çàãàëüíîãî ðåéòèíãó 
êðà¿í ó 2009 ð., çà äàíèìè áà-
çè ëåãêî¿ àòëåòèêè [5], ïîêàçàâ, 
ùî ç 164 êðà¿í, êîòð³ ìàþòü ðåé-
òèíãîâ³ î÷êè, ïåðøå ì³ñöå ñåðåä 
÷îëîâ³ê³â çàéìàþòü ÑØÀ (57403 
î÷êà), äðóãå — Êåí³ÿ (54742 î÷êà), 
òðåòº — Ðîñ³ÿ (53131 î÷êî). Ó æ³-
íîê ó çàãàëüíîìó ðåéòèíãó êðà-

¿í íà ïåðøîìó ì³ñö³ ÑØÀ (56384 
î÷êà), íà äðóãîìó — Ðîñ³ÿ (55656 
î÷îê), íà òðåòüîìó — Í³ìå÷÷èíà 
(53038 î÷îê). 

Àíàë³ç ðåéòèíãó êðà¿í ³ç âè-
ä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè çä³éñíþâàâ-
ñÿ ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê: ó á³ãó íà 
êîðîòê³, ñåðåäí³, äîâã³ äèñòàíö³¿, 
ó ìàðàôîí³; ó ëåãêîàòëåòè÷íèõ 
ñòðèáêàõ; ó ìåòàííÿõ; ó ñïîðòèâ-
í³é õîäüá³ òà áàãàòîáîðñòâàõ. 

Àíàë³ç ðåéòèíãó êðà¿í ³ç âè-
ä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè ïîêàçàâ, ùî 
ó á³ãó íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ ó ÷î-
ëîâ³ê³â ³ æ³íîê äîì³íóþòü êðà¿-
íè Ï³âí³÷íî¿ ³ Öåíòðàëüíî¿ Àìå-
ðèêè: ÑØÀ ³ ßìàéêà. Ì³æ öèìè 
êðà¿íàìè âåäåòüñÿ æîðñò êà êîí-
êóðåíö³ÿ íà ñâ³òîâ³é ñïîðòèâ-
í³é àðåí³. Òàê, ó á³ãó íà 100 ì ç 
108 ³ 81 êðà¿íè, ùî ìàþòü ðåé-
òèíãîâ³ î÷êè ó ÷îëîâ³ê³â ³ ó æ³íîê, 
î÷åâèäíà ïåðåâàãà ßìàéêè íàä 
ÑØÀ (òàáë. 1). Òðåòº ì³ñöå ó á³-
ãó íà 100 ì ïîñ³ëè Òðèí³äàä ³ Òî-
áàãî (÷îëîâ³êè) ³ Áàãàìñüê³ îñò-
ðîâè (æ³íêè) (äèâ. òàáë. 1). Äî-
ì³íóâàííÿ ßìàéêè õàðàêòåðíå ó 
á³ãó íà 200 ì ó ÷îëîâ³ê³â ñåðåä 
94 êðà¿í ñâ³òó ³ ÑØÀ ó æ³íîê ñå-
ðåä 70 êðà¿í.

Ó á³ãó íà 400 ì ïåðøå ì³ñ-
öå çàéìàþòü ÑØÀ ó ÷îëîâ³ê³â ³ 
æ³íîê ñåðåä 86 ³ 78 êðà¿í â³ä-
ïîâ³äíî (äèâ. òàáë. 1). Î÷åâèä-
íå ë³äåðñòâî ÑØÀ ó á³ãó íà 110 
³ 400 ì ³ç áàð'ºðàìè ó ÷îëîâ³ê³â 
³ íà 400 ì ³ç áàð'ºðàìè ó æ³íîê. 
Òàê, ñåðåä 72 êðà¿í ñïîðòñìåíè 
ÑØÀ (÷îëîâ³êè) íà ïåðøîìó ì³ñ-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Âñåñâ³òí³é ðåéòèíã êðà¿í ó ð³çíèõ âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè 2009 ð 

Вид легкої атлетики

Чоловіки Жінки

Місце Країна
Кількість 

очок
Місце Країна

Кількість 
очок

Біг 100 м 1 Ямайка 4214 1 Ямайка 4124

2 США 4144 2 США 3966

3 Тринідад і Тобаго 3904 3 Багамські острови 3776

Біг 200 м 1 Ямайка 3965 1 США 3894

2 США 3940 2 Ямайка 3860

3 Велика Британія 3541 3 Велика Британія 3661

Біг 400 м 1 США 4033 1 США 4011

2 Велика Британія 3752 2 Ямайка 3925

3 Багамські острови 3733 3 Росія 3859

Біг 110 і 100 м із бар’єрами 1 США 4072 1 Ямайка 4028

2 Ямайка 3841 2 США 3997

3 Велика Британія 3773 3 Канада 3898
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Вид легкої атлетики

Чоловіки Жінки

Місце Країна
Кількість 

очок
Місце Країна

Кількість 
очок

Біг 400 м із бар’єрами 1 США 4006 1 США 3989

2 Ямайка 3843 2 Ямайка 3969

3 Велика Британія 3626 3 Росія 3615

Біг 800 м 1 Кенія 3922 1 Велика Британія 3852

2 США 3706 2 Росія 3817

3 Польща 3660 3 США 3725

Біг 1500 м 1 Кенія 4047 1 США 3930

2 США 3826 2 Росія 3795

3 Ефіопія 3766 3 Велика Британія 3790

Біг 5000 м 1 Ефіопія 4003 1 Кенія 3989

2 Кенія 3934 2 Ефіопія 3987

3 США 3805 3 Португалія 3573

Біг 10 000 м 1 Ефіопія 3951 1 Ефіопія 4014

2 Кенія 3848 2 Кенія 3920

3 США 3708 3 Росія 3633

Біг 3000 м із перешкодами 1 Кенія 4230 1 Кенія 3997

2 Ефіопія 3723 2 Росія 3885

3 Франція 3690 3 Ефіопія 3742

Стрибок у висоту 1 Росія 3873 1 Росія 3879

2 США 3757 2 США 3686

3 Італія 3550 3 Німеччина 3641

Стрибок із жердиною 1 Франція 3955 1 Росія 3899

2 Росія 3729 2 Польща 3799

3 Німеччина 3717 3 Німеччина 3666

Стрибок у довжину 1 США 3814 1 Росія 3858

2 Австралія 3762 2 США 3845

3 Німеччина 3640 3 Бразилія 3612

Потрійний стрибок 1 Куба 3892 1 Куба 3806

2 Велика Британія 3708 2 Росія 3789

3 Бразилія 3598 3 Франція 3439

Штовхання ядра 1 США 4049 1 Німеччина 3736

2 Польща 3635 2 Білорусія 3604

3 Білорусія 3628 3 Китай 3536

Метання диска 1 Німеччина 3645 1 Куба 3555

2 Естонія 3636 2 США 3508

3 Польща 3497 3 Польща 3496

Метання молота 1 Білорусія 3585 1 Німеччина 3643

2 Німеччина 3538 2 Польща 3437

3 Росія 3518 3 Білорусія 3436

Метання списа 1 Фінляндія 3790 1 Німеччина 3783

2 Латвія 3674 2 Куба 3390

3 Німеччина 3471 3 Росія 3374

Марафон 1 Кенія 4182 1 Японія 3819

2 Ефіопія 4052 2 Ефіопія 3788

3 Марокко 3905 3 Росія 3765

Спортивна ходьба 1 Росія 3874 1 Росія 3807

2 Китай 3791 2 Португалія 3637

3 Іспанія 3719 3 Японія 3600

Багатоборства 1 Куба 3812 1 Україна 3873

2 США 3760 2 Німеччина 3739

3 Росія 3701 3 Велика Британія 3587

Ï ð î ä î â æ å í í ÿ  ò à á ë è ö ³  1
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ö³ ó á³ãó íà 110 ì ³ç áàð'ºðàìè 
(4072 î÷êà), ñåðåä 67 êðà¿í ó á³-
ãó íà 400 ì ³ç áàð'ºðàìè (4006 
î÷îê). ÑØÀ ïîñòóïàºòüñÿ ßìàé-
ö³ íà 31 î÷êî ó á³ãó íà 100 ì ³ç 
áàð'ºðàìè ó æ³íîê. 

Ó ÷îëîâ³ê³â ó ñâ³òîâîìó ðåé-
òèíãó êðà¿í ó á³ãó íà ñåðåäí³ äèñ-
òàíö³¿ (800 ³ 1500 ì) ïåðøå ì³ñöå 
ç 69 ³ 55 êðà¿í íàëåæèòü Êåí³¿ — 
3922 ³ 4047 î÷îê â³äïîâ³äíî. Ó 
æ³íîê ó á³ãó íà 800 ì ³ç 72 êðà¿í 
ë³äåðîì º Âåëèêà Áðèòàí³ÿ (3852 
î÷êà), à â á³ãó íà 1500 ì — ÑØÀ 
(3930 î÷îê). 

Ñåðåä ÷îëîâ³ê³â ó á³ãó íà äîâ-
ã³ äèñòàíö³¿ (5000 ì) ïåðøå ì³ñ-
öå ó ñâ³òîâîìó ðåéòèíãó êðà¿í 
(n = 56) íàëåæèòü Åô³îï³¿ — 
4003 î÷êà, ñåðåä æ³íîê — Êå-
í³¿ (n = 50 êðà¿í) — 3989 î÷îê, 
à â á³ãó íà 10 000 ì — Åô³îï³¿ 
(n = 61 êðà¿íà) — 3951 î÷êî (÷î-
ëîâ³êè), (n = 51 êðà¿íà) — 4014 
î÷îê (æ³íêè) (äèâ. òàáë. 1). Ó á³-
ãó íà 3000 ì ç ïåðåøêîäàìè íà 
ñâ³òîâ³é ñïîðòèâí³é àðåí³ ïåðøå 
ì³ñöå ó ðåéòèíãó ñåðåä ïðåä-
ñòàâíèê³â 56 êðà¿í (÷îëîâ³êè) ³ 
81 êðà¿íè (æ³íêè) çàéìàº Êåí³ÿ — 
4230 ³ 3997 î÷îê â³äïîâ³äíî (äèâ. 
òàáë. 1). 

Òàêèì ÷èíîì, íà ïðîâ³äíèõ 
ïîçèö³ÿõ ó ñâ³ò³ ó á³ãó ç ïåðåâàæ-
íèì ïðîÿâîì âèòðèâàëîñò³ ó ÷î-

ëîâ³ê³â ³ æ³íîê çíàõîäÿòüñÿ êðà¿-
íè àôðèêàíñüêîãî êîíòèíåíòó — 
Êåí³ÿ ³ Åô³îï³ÿ (ðèñ. 1). 

Î÷åâèäíà ïåðåâàãà ßïîí³¿ 
(Àç³ÿ) ó ìàðàôîíñüêîìó á³ãó ó æ³-
íîê. 

Ñåðåä ÷îëîâ³ê³â ó ñòðèáêó ó 
âèñîòó (n = 64 êðà¿í) ³ ñòðèáêó 
ç æåðäèíîþ (n = 44 êðà¿íè) ïåð-
øå ì³ñöå ó ñâ³òîâîìó ðåéòèí-
ãó çàéìàþòü ºâðîïåéñüê³ êðà¿-
íè — Ðîñ³ÿ (3873 î÷êà) ³ Ôðàí-
ö³ÿ (3955 î÷îê), êðà¿íè Ï³âí³÷íî¿ 
³ Öåíòðàëüíî¿ Àìåðèêè ó ñòðèá-
êó â äîâæèíó (n = 81 êðà¿íà) — 
ÑØÀ (3814 î÷îê), ó ïîòð³éíîìó 
ñòðèáêó (n = 64 êðà¿íè) — Êóáà 
3892 î÷êà (äèâ. òàáë. 1). Ñåðåä 
æ³íîê ó ñòðèáêó ó âèñîòó (n = 54 
êðà¿íè) ³ ñòðèáêó ç æåðäèíîþ 
(n = 38 êðà¿í), ó ñòðèáêó ó äîâ-
æèíó (n = 64 êðà¿íè) ïåðøå ì³ñ-
öå ó ñâ³òîâîìó ðåéòèíãó çàé-
ìàº Ðîñ³ÿ — 3879, 3899, 3858 
î÷îê â³äïîâ³äíî, à ó ïîòð³éíîìó 
ñòðèáêó (n = 40 êðà¿í) — Êóáà — 
3806 î÷îê (äèâ. òàáë. 1). 

Ó ëåãêîàòëåòè÷íèõ ìåòàííÿõ 
ó ÷îëîâ³ê³â äîì³íóº ªâðîïà (äèâ. 
ðèñ. 1), îêð³ì øòîâõàííÿ ÿäðà. 
Òàê, ó ìåòàíí³ äèñêà ïåðøå ì³ñ-
öå ñåðåä 46 êðà¿í çàéìàº Í³-
ìå÷÷èíà (3645 î÷îê), ó ìåòàí-
í³ ìîëîòà ç 49 êðà¿í — Á³ëîðó-
ñ³ÿ (3585 î÷îê), ó ìåòàíí³ ñïèñà 
ç 46 êðà¿í — Ô³íëÿíä³ÿ (3790 
î÷îê), ó øòîâõàíí³ ÿäðà ç 59 
êðà¿í — ÑØÀ (4049 î÷îê) (äèâ. 
òàáë. 1). Ó ìåòàííÿõ ó æ³íîê äî-

ì³íóº Í³ìå÷÷èíà. Âîíà ïîñ³ëà 
ïåðøå ì³ñöå ç 39 êðà¿í ó ìåòàí-
í³ ìîëîòà (3643 î÷êà), ó ìåòàí-
í³ ñïèñà ç 37 êðà¿í (3783 î÷êà), 
ó øòîâõàíí³ ÿäðà ç 39 êðà¿í 
(3736 î÷îê). Ó ìåòàíí³ äèñêà ñå-
ðåä 40 êðà¿í ïåðøå ì³ñöå çàé-
ìàº Êóáà (3555 î÷îê) (äèâ. 
òàáë. 1). 

Ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê íà ïåðøî-
ìó ì³ñö³ ó ñâ³òîâîìó ðåéòèíãó ó 
ñïîðòèâí³é õîäüá³ ñåðåä 43 ³ 32 
êðà¿í Ðîñ³ÿ — 3874 ³ 3807 î÷îê 
â³äïîâ³äíî (äèâ. òàáë. 1). 

Ó äåñÿòèáîðñòâ³ ç 49 êðà¿í 
ë³äèðóº Êóáà (3812 î÷îê), ó ñå-
ìèáîðñòâ³ ç 44 êðà¿í Óêðà¿íà — 
3873 î÷êà (äèâ. òàáë. 1). Ó âñ³õ 
³íøèõ âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè, íà 
æàëü, Óêðà¿íà íå âõîäèòü ó äå-
ñÿòêó êðàùèõ êðà¿í ó ñâ³òîâîìó 
ðåéòèíãó. 

Òàêèì ÷èíîì, ë³äèðóþ÷³ ïîçè-
ö³¿ ç ð³çíèõ âèä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè 
çàéìàþòü òàê³ êðà¿íè: 

÷îëîâ³êè:
  á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ ³ á³ã 

³ç áàð’ºðàìè — ßìàéêà, ÑØÀ;
  á³ã íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ — 

Êåí³ÿ;
  á³ã íà äîâã³ äèñòàíö³¿ — 

Êåí³ÿ, Åô³îï³ÿ;
  ìàðàôîíñüêèé á³ã — Êåí³ÿ;
  á³ã ³ç ïåðåøêîäàìè — Êåí³ÿ;
  ñïîðòèâíà õîäüáà — Ðîñ³ÿ;
  äåñÿòèáîðñòâî — Êóáà
  ñòðèáîê ó âèñîòó — Ðîñ³ÿ;
  ñòðèáîê ³ç æåðäèíîþ — 

Ôðàíö³ÿ;
  ñòðèáîê ó äîâæèíó — ÑØÀ;
  ïîòð³éíèé ñòðèáîê — Êóáà;
  øòîâõàííÿ ÿäðà — ÑØÀ;
  ìåòàííÿ ìîëîòà — Á³ëî-

ðóñ³ÿ;
  ìåòàííÿ äèñêà — Í³ìå÷-

÷èíà;
  ìåòàííÿ ñïèñà — 

Ô³íëÿíä³ÿ. 
  æ³íêè:
  á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ ³ á³ã 

³ç áàð’ºðàìè — ßìàéêà, ÑØÀ;
  á³ã íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ — 

ÑØÀ, Âåëèêà Áðèòàí³ÿ;
  á³ã íà äîâã³ äèñòàíö³¿ — 

Êåí³ÿ, Åô³îï³ÿ;
  ìàðàôîíñüêèé á³ã — ßïî-

í³ÿ;
  á³ã ³ç ïåðåøêîäàìè — Êåí³ÿ;
  ñïîðòèâíà õîäüáà — Ðîñ³ÿ;

Ðèñóíîê 1 — Äîì³íóâàííÿ äîñÿãíåíü ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ ëåãêîàòëåòè÷íèõ 
äèñöèïë³í íà êîíòèíåíòàõ çåìíî¿ êóë³
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  ñåìèáîðñòâî — Óêðà¿íà;
  ñòðèáîê ó âèñîòó — Ðîñ³ÿ;
  ñòðèáîê ³ç æåðäèíîþ — 

Ðîñ³ÿ;
  ñòðèáîê ó äîâæèíó — Ðîñ³ÿ;
  ïîòð³éíèé ñòðèáîê — Êóáà;
  øòîâõàííÿ ÿäðà — Í³ìå÷-

÷èíà;
  ìåòàííÿ ìîëîòà — Í³ìå÷-

÷èíà;
  ìåòàííÿ äèñêà — Êóáà;
  ìåòàííÿ ñïèñà — Í³ìå÷-

÷èíà. 
ª ï³äñòàâè ââàæàòè, ùî ó öèõ 

êðà¿íàõ ñêîíöåíòðîâàíî áàãà-
ò³ òðàäèö³¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â ì³æíàðîäíîãî ð³âíÿ. Âîíè â 
óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ çóì³-
ëè çáàãàòèòè ð³çí³ ñêëàäîâ³ ïðî-
öåñó ï³äãîòîâêè (îðãàí³çàö³é-
í³, ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷í³, íàóêîâ³, 
ìåòîäè÷í³, ìåäè÷í³) ïðèíöèïî-
âèìè íîâèíêàìè ³ íà ö³é îñíî-
â³ ï³äâèùèòè ð³âåíü äîñÿãíåíü 
ñïîðòñìåí³â. 

Âèñíîâêè

1. Àíàë³ç ñâ³òîâîãî äîñâ³-
äó ïîêàçàâ, ùî ïðîôåñ³îíàë³çà-
ö³ÿ ëåãêî¿ àòëåòèêè ñïðèÿëà ïî-
ÿâ³ íîâèõ ñó÷àñíèõ ï³äõîä³â äî 
îö³íêè íå ëèøå äîñÿãíåíü àòëå-
ò³â, à ³ êðà¿í — ¿õíüîìó ïðåñòè-
æó é àâòîðèòåòó, — îáóìîâëåíèõ 
ïîë³òè÷íèì, åêîíîì³÷íèì ³ ñîö³-
àëüíèì çíà÷åííÿì ñïîðòèâíèõ 
äîñÿãíåíü. Âèçíà÷åííÿ ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ ñèë íà ñâ³òîâ³é ñïîð-
òèâí³é àðåí³ â óìîâàõ ïðîôåñ³-
îíàë³çàö³¿ çà äîïîìîãîþ íîâî¿ 
ðåéòèíãîâî¿ ñèñòåìè îö³íêè äî-
ñÿãíåíü ùå íå âèâ÷åíî. 

2. Âñòàíîâëåíî, ùî ó á³ãó 
íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ (100, 200, 
400 ì) ³ á³ãó ç áàð’ºðàìè (110, 
400 ì) äîì³íóþòü ïðåäñòàâíè-
êè êðà¿í Ï³âí³÷íî¿ ³ Öåíòðàëü-

íî¿ Àìåðèêè — ÑØÀ (÷îëîâ³êè — 
20195 î÷îê), ßìàéêà — (æ³íêè — 
19906 î÷îê);

— ó á³ãó íà ñåðåäí³ äèñòàí-
ö³¿ (800 ³ 1500 ì) — ïðåäñòàâ-
íèêè êðà¿í Àôðèêè, Ï³âí³÷íî¿ ³ 
Öåíòðàëüíî¿ Àìåðèêè — Êåí³ÿ 
(÷îëîâ³êè — 7969 î÷îê), ÑØÀ 
(æ³íêè — 7655 î÷îê);

— ó á³ãó íà äîâã³ äèñòàíö³¿ 
(3000 ì ç ïåðåøêîäàìè, 5000 ì, 
10000 ì) ë³äèðóþ÷³ ïîçèö³¿ çà-
éìàþòü ïðåäñòàâíèêè Àôðèêè — 
Êåí³ÿ (÷îëîâ³êè — 12012 î÷îê, 
æ³íêè — 11906 î÷îê);

— ó ìàðàôîí³ ³ íàï³âìàðàôîí³ 
ïåðø³ ì³ñöÿ ó ñâ³òîâîìó ðåéòèí-
ãó êðà¿í çàéìàþòü ñïîðòñìåíè 
Àôðèêè é Àç³¿ — Êåí³ÿ (÷îëîâ³-
êè — 4182 î÷êà), ßïîí³ÿ (æ³íêè — 
3819 î÷îê);

— ó ñïîðòèâí³é õîäüá³ äî-
ì³íóþòü ñïîðòñìåíè ªâðîïè — 
Ðîñ³ÿ (÷îëîâ³êè — 3874 î÷êà, æ³í-
êè — 3807 î÷îê);

— ó äåñÿòèáîðñòâ³ — ïðåä-
ñòàâíèêè Ï³âí³÷íî¿ ³ Öåíòðàëü-
íî¿ Àìåðèêè — Êóáà (÷îëîâ³êè — 
3812 î÷îê), ó ñåìèáîðñòâ³ — ªâ-
ðîïè — Óêðà¿íà (æ³íêè — 3807 
î÷îê);

— ó ëåãêîàòëåòè÷íèõ ñòðèáêàõ 
(ó âèñîòó, ç æåðäèíîþ, ó äîâæè-
íó, ïîòð³éíèì) — ïðåäñòàâíè-
êè Ï³âí³÷íî¿ ³ Öåíòðàëüíî¿ Àìå-
ðèêè — ÑØÀ (14838 î÷îê — ÷î-
ëîâ³êè) ³ ªâðîïè — Ðîñ³ÿ (15422 
î÷êà — æ³íêè);

— ó ëåãêîàòëåòè÷íèõ ìåòàí-
íÿõ (øòîâõàííÿ ÿäðà, ìåòàí-
íÿ äèñêà, ìîëîòà, ñïèñà) ïðåä-
ñòàâíèêè Ï³âí³÷íî¿ ³ Öåíò-
ðàëüíî¿ Àìåðèêè — ÑØÀ (14300 
î÷îê — ÷îëîâ³êè) ³ ªâðîïè — 
Í³ìå÷÷èíà (14502 î÷êà — 
æ³íêè). 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ïîäàëüø³ äîñë³-
äæåííÿ ñë³ä ïîâ’ÿçóâàòè ç âè-
â÷åííÿì ñâ³òîâîãî äîñâ³äó, òðà-
äèö³é ³ ñèñòåì ï³äãîòîâêè â êðà¿-
íàõ, ùî çàéìàþòü ë³äèðóþ÷³ 
ïîçèö³¿ íà ñâ³òîâ³é ñïîðòèâí³é 
àðåí³ â ð³çíèõ äèñöèïë³íàõ ëåã-
êî¿ àòëåòèêè â óìîâàõ ïðîôåñ³î-
íàë³çàö³¿. 

1.  Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåí-
äàöèè ïî ïðîáëåìàì ïîäãîòîâêè 
ñïîðòñìåíîâ Óêðàèíû ê Èãðàì ÕÕ²Õ 
Îëèìïèàäû 2008 ãîäà â Ïåêèíå; 
ïîä ðåä. Â. Í. Ïëàòîíîâà // Íà-
óêà â îëèìïèéñêîì ñïîðòå: ñïåö. 
âûïóñê.  — 2007. — ¹ 3. — 170 ñ. 

2.  Ïëàòîíîâ Â. Ì. Ïðîôåñ³î-
íàë³çàö³ÿ îë³ìï³éñüêîãî ñïîðòó / 
Â.  Ì.  Ïëàòîíîâ // Òåîð³ÿ ³ ìåòîäè-
êà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó. — 
2005. — ¹1. — Ñ. 3—8. 

3.  Ïëàòîíîâ Â. Í. Èãðû ÕÕ²Õ 
Îëèìïèàäû è íàïðàâëåíèÿ ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ îëèìïèéñêîé ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ Óêðàèíû / 
Â.  Í.  Ïëàòîíîâ // Íàóêà â îëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå. — 2009. — ¹ 1. — 
Ñ.  4—78. 

4.  Ïëàòîíîâ Â. Í. Ñèñòåìà ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèìïèéñêîì 
ñïîðòå. Îáùàÿ òåîðèÿ è åå ïðàêòè-
÷åñêèå ïðèëîæåíèÿ / Â. Í. Ïëàòî-
íîâ. — Ê.: Îëèìï. ë-ðà, 2004. — 808 ñ. 

5.  Ðåéòèíãè ñòðàí [Ýëåêòðîííûé 
ðåñóðñ] // Âñåñòîðîííÿÿ áàçà ëåãêîé 
àòëåòèêè (All-Athletics). — 2009.  — 
Ðåæèì äîñòóïà: http:// www. All-
Athletics. com

6.  Ðåéòèíãè ñòðàí [Åëåêòðîííûé 
ðåñóðñ] // Ëåãêàÿ àòëåòèêà Ðîññèè — 
2009. — Ðåæèì äîñòóïà: http://
rusathletics. com/nov

7.  Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòà: 
[ó÷åá. ïîñîáèå äëÿ ó÷èëèù îëèì-
ïèéñêîãî ðåçåðâà]; ïîä ðåä. ïðîô. 
Ô.  Ï.  Ñóñëîâà, ïðîô. Æ. Ê. Õîëî-
äîâà.  — Ì., 1997. — 418 ñ. 

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 28.01.10
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Резюме 

Систематизація даних спеціальної 
літератури показала значні 
відмінності функції аеробного 
енергопостачання кваліфікованих 
танцюристів. Відносні показники 
аеробної потужності в процесі вико-
нання стандартної програми досяга-
ють значень спортсменів циклічних 
видів спорту. Вивчено, що вдоско-
налення аеробної продуктивності 
є суттєвим резервом збільшення 
спеціальної підготовленості 
спортсменів у спортивних танцях. 

Summary 

Systematization of data from special 
literature has shown signifi cant diffe-
rences in functions of aerobic energy 
supply of qualifi ed dancers. Relative 
indices of aerobic power during perfor-
mance of the standard program reach 
values similar to those of athletes 
engaged in cyclic sports. Perfection of 
the aerobic productivity is a signifi cant 
reserve for increasing special training 
of sport dancers.

© Áî Ëè, Àíäðåé Äüÿ÷åíêî, 2010

Áî Ëè,
Àíäðåé Äüÿ÷åíêî

Àýðîáíàÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü, 

åå çíà÷åíèå è ôàêòîðû ñîâåðøåí-

ñòâîâàíèÿ ó êâàëèôèöèðîâàííûõ 

ñïîðòñìåíîâ â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. 

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâà-

íèé è ïóáëèêàöèé. Ñïîðòèâíûå 
òàíöû — îäèí èç íîâûõ âèäîâ 
ñïîðòà, êîòîðûé â íàñòîÿùåå 
âðåìÿ ïîëó÷èë àêòèâíîå ðàçâè-
òèå è ïîïóëÿðíîñòü âî ìíîãèõ 
ñòðàíàõ. Îäíèì èç ïðîá ëåìíûõ 
âîïðîñîâ, ñ êîòîðûì ñòîëêíó-
ëèñü ñïåöèàëèñòû ïðè ïîäãîòîâ-
êå ñïîðòñìåíîâ ê ïðåñòèæíûì 
òóðíèðàì, — íåâûñîêèé óðîâåíü 
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, êî-
òîðûé íå ïîçâîëÿåò òàíöîðàì â 
òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ñîðåâíîâà-
òåëüíîãî ìàðàôîíà ïîääåðæè-
âàòü âûñîêèé óðîâåíü òåõíè÷å-
ñêîãî ìàñòåðñòâà, ñîõðàíèòü â 
óñëîâèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëå-
íèÿ âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûå 
äâèãàòåëüíûå è êîîðäèíàöèîí-
íûå ñïîñîáíîñòè. 

Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêèì ïñèõî-
ýìîöèîíàëüíûì íàïðÿæåíèåì â 
ñî÷åòàíèè ñ èíòåíñèâíîé ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé íàãðóçêîé, ïðåäïî-
ëàãàþùåé íå òîëüêî ïîääåðæà-
íèå âûñîêîãî òåìïà äâèæåíèé, íî 
è ñîõðàíåíèå èõ âûñîêîé òî÷íî-
ñòè ïðè èíäèâèäóàëüíûõ äåéñòâè-
ÿõ è âçàèìîäåéñòâèè ïàðò íåðîâ. 
Âñå ýòî ñòèìóëèðóåò óòîìëåíèå è 
êàê ñëåäñòâèå —âëèÿåò íà ñïåöè-
àëüíóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü òàí-
öîðîâ, ýôôåêòèâíîñòü èõ ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ôàê-
òîðîì, êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò 
óñòîé÷èâîå ñîñòîÿíèå ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ, ÿâëÿ-
åòñÿ âûñîêèé óðîâåíü ôóíêöèî-
íèðîâàíèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé 
ñèñòåìû îðãàíèçìà, îáåñïå÷èâà-
þùåé ïðîÿâëåíèå âàæíîé ýíåð-
ãåòè÷åñêîé ôóíêöèè îðãàíèç-

ìà — àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ. Ïîêàçàíî, ÷òî âûñîêèé 
óðîâåíü ðàçâèòèÿ ðåàêöèé àýðîá-
íîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ÿâëÿåò-
ñÿ çíà÷èìûì ôàêòîðîì ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè â âèäàõ ñïîðòà ñ äîìè-
íèðîâàíèåì êîîðäèíàöèîííîãî 
è ïñèõîôóíêöèîíàëüíîãî êîìïî-
íåíòà ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè 
ñïîðòñìåíîâ. Ïðè ýòîì ñîâðåìåí-
íûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñòðóêòóðå 
ïîäãîòîâëåííîñòè â ðàçíûõ âèäàõ 
ñïîðòà ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ñòðóêòó-
ðà àýðîáíîãî êîìïîíåíòà ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè èìååò ðàç-
ëè÷èÿ. Ýòè ðàçëè÷èÿ ñâÿçàíû íå 
òîëüêî ñ óðîâíåì ðàçâèòèÿ àýðîá-
íîé ìîùíîñòè, íî è ñ îïòèìèçà -
öèåé ñòîðîí àýðîáíûõ âîçìîæ-
íîñòåé — êèíåòèêè, óñòîé÷è-
âîñòè, ýêîíîìè÷íîñòè ðåàêöèé 
 àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. 
Äîêàçàíî, ÷òî íà ýòîé îñíîâå ìî-
ãóò áûòü ñôîðìèðîâàíû ïðåäïî-
ñûëêè ðåàëèçàöèè ýòîé ôóíêöèè 
â êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Òàêèå 
ïðåäñòàâëåíèÿ òèïè÷íû äëÿ àíà-
ëèçà ñòðóêòóðû ñïåöèàëüíîé âû-
íîñëèâîñòè äëÿ ìíîãèõ âèäîâ 
ñïîðòà, â òîì ÷èñëå äëÿ ñïîð-
òèâíîé ãèìíàñòèêè [16], áîðü-
áû [6], ïàðóñíîãî ñïîðòà [7, 15] 
è äð. Ïðè ýòîì îòìå÷åíî, ÷òî ïî-
âûøåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ïî-
òåíöèàëà çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ äî-
ëè àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
ðàçâèâàåò ñïåöèàëüíóþ âûíîñëè-
âîñòü ñïîðòñìåíîâ è ÿâëÿåòñÿ  
ýôôåêòèâíûì  èíñòðóìåíòîì 
îïòèìèçàöèè äðóãèõ ôóíêöèé îð-
ãàíèçìà, â òîì ÷èñëå êîìïåí-
ñàöèè íàðàñòàþùåãî óòîìëå-
íèÿ [3]. 

 Â ýòîé ñâÿçè èíòåðåñ ïðåä-
ñòàâëÿåò àíàëèç àýðîáíîé ïðî-
èçâîäèòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ 



23

â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ. Äëèòåëü-
íîñòü òàíöåâàëüíîé ïðîãðàì-
ìû ñîñòàâëÿåò 7—8 ìèí, èíòåð-
âàë îòäûõ ìåæäó âèäàìè òàíöå-
âàëüíîé ïðîãðàììû 2—3 ìèí. 
Íà ïðåñòèæíûõ òàíöåâàëüíûõ 
òóðíèðàõ ñïîðòñìåíû âûïîë-
íÿþò òàíöåâàëüíóþ ïðîãðàì-
ìó òðè ðàçà. Åñòü äàííûå, êîòî-
ðûå ïîêàçûâàþò, ÷òî â ïðîöåñ-
ñå òàíöåâàëüíîé ïðîãðàììû, 
â ïåðèîä âûïîëíåíèÿ òðåòüå-
ãî òàíöà Åâðîïåéñêîé ïðî-
ãðàììû (âåíñêèé âàëüñ), óðî-
âåíü ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 äîñòèãàåò 

64,0 ìë•ìèí–1•êã–1 ìàññû òåëà 
ó ìóæ÷èí è 50,0 ìë•ìèí–1•êã–1 
ìàññû òåëà ó æåíùèí.  Óðîâåíü 
×ÑÑ äîñòèãàåò 190 óä•ìèí–1. 
Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî â ïðî-
öåññå âûïîëíåíèÿ òàíöåâàëüíîé 
ïðîãðàììû îòìå÷åíû íàïðÿæå-
íèÿ îðãàíèçìà, êîòîðûå ñîîòâåò-
ñòâóþò âîçäåéñòâèþ ôèçè÷åñêèõ 
íàãðóçîê â ðÿäå âèäîâ ñïîðòà — 
ôèãóðíîì êàòàíèè, ñïîðòèâíîé 
è õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòè-
êå, ôåõòîâàíèè è äð. Ïðè ýòîì 
â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ îòìå÷åíû 
èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ïè-
êîâûõ âåëè÷èí, ïåðèîäà äîñòè-
æåíèÿ è âðåìåíè óäåðæàíèÿ ðå-
àêöèè ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 è ×ÑÑ â 

òå÷åíèå ïîñëåäîâàòåëüíîãî âû-
ïîëíåíèÿ âàëüñà, òàíãî, âåíñêî-
ãî âàëüñà, ôîêñòðîòà, êâèêñòåïà 
[9]. Ïîêàçàíî, ÷òî ýòè ðàçëè÷èÿ 
ÿâëÿþòñÿ çíà÷èìûì ôàêòîðîì 
ñíèæåííîé èëè âûñîêîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè òàíöîðîâ. Îñî-
áåííî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïå -
ðèîä, êîãäà íà ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ñïîðòñìåíîâ îêàçûâàåò 
âëèÿíèå óòîìëåíèå [10]. 

Ó÷èòûâàÿ ñîäåðæàíèå ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, 
ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî ñòðóêòóðà 
àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé â ñïîð-
òèâíûõ òàíöàõ èìååò âûðàæåí-
íóþ ñïåöèôèêó. Ïðè óñïåøíîì 
ðåøåíèè ýòîé ïðîáëåìû âî ìíî-
ãèõ âèäàõ ñïîðòà, öåëåâûå óñòà-
íîâêè, íàïðàâëåííûå íà îïðåäå-
ëåíèå ñòðóêòóðû àýðîáíûõ âîç-
ìîæíîñòåé â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ, 
â äîñòóïíîé íàó÷íîé è ìåòîäè-
÷åñêîé ëèòåðàòóðå ïðåäñòàâëå-
íû íå áûëè. Âûäåëåíèå äîìè-
íèðóþùèõ êîìïîíåíòîâ ñòðóê-

òóðû àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé 
ñîçäàñò ïðåäïîñûëêè äëÿ ôîð-
ìèðîâàíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ïî-
òåíöèàëà òàíöîðîâ è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííîé 
íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íî-
ãî ïðîöåññà. 

Ïîýòîìó äàííàÿ ïðîáëåìà 
ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé. 

Ñâÿçü èññëåäîâàíèÿ ñ 

íàó÷íûìè è ïðàêòè÷åñêè-

ìè çàäàíèÿìè. Èññëåäîâà-
íèÿ ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ íàó÷íî-
èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû, 
ïðîâîäèìîé â ñîîòâåòñòâèè ñî 
Ñâîäíûì ïëàíîì ÍÈÐ â ñôåðå 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà 
íà 2006—2010 ãã. ïî òåìå 2.2.1 
“Óïðàâëåíèå òðåíèðîâî÷íûìè 
íàãðóçêàìè â óñëîâèÿõ èíòåí-
ñèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè â ãîäè÷íîì öèêëå 
ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ” (¹ ãîñðåãèñòðà-
öèè 0106U010776). 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ. Íà 
îñíîâàíèè àíàëèçà ïðîÿâëå-
íèé ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèÿ îïðåäåëèòü ñïå-
öèàëèçèðîâàííóþ íàïðàâëåí-
íîñòü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ àýðîá-
íîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè êâàëè-
ôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â 
ñïîðòèâíûõ òàíöàõ.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: 
àíàëèç è îáîáùåíèå äàííûõ 
ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû è ñå-
òè Èíòåðíåò, ýìïèðè÷åñêèé àíà-
ëèç.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ 

è èõ îáñóæäåíèå. Ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå óïðàâëåíèÿ ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêîé â çíà÷èòåëüíîé 
ìåðå çàâèñèò îò ÷åòêèõ ïðåä-
ñòàâëåíèé î êîìïîíåíòàõ ôóíê-
öèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè, 
îïðåäåëÿþùèõ ðàáî÷óþ ïðî-
èçâîäèòåëüíîñòü ñïîðòñìåíîâ 
[1, 4]. Ïîêàçàíî, ÷òî îïòèìèçà-
öèÿ ñòðóêòóðû ôóíêöèîíàëüíîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè â êàæäîì âè-
äå ñïîðòà ïðåäïîëàãàåò ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå àýðîáíîé ôóíê-
öèè [6—8]. Ýòîò ïðîöåññ âëèÿ-
åò íà ýôôåêòèâíîå ïðîòåêàíèå 
âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ 
è óâåëè÷åíèå íà ýòîé îñíîâå 
 îáúåìîâ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé è 

ñëîæíîêîîðäèíàöèîííîé ðàáî-
òû èëè ê óâåëè÷åíèþ äîëè ýô-
ôåêòèâíîãî àýðîáíîãî ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ â óñëîâèÿõ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
ñóáìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâ-
íîñòè.

Ïîñëåäíèå äàííûå î ïðî-
ÿâëåíèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè â 
ñïîðòèâíûõ òàíöàõ ãîâîðÿò î 
òîì, ÷òî ýòîò âèä ñïîðòà ïðåäú-
ÿâëÿåò òðåáîâàíèÿ ê àýðîáíîé 
ôóíêöèè ñ ó÷åòîì ñòèìóëÿöèè 
êàê âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåñ-
ñîâ, òàê è ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
ñïîðòñìåíîâ [12]. 

Òðàêòîâêà ýôôåêòèâíîãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ýòîé ôóíêöèè â 
òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå êâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé øèðîêèé 
ñïåêòð ìíåíèé è îñíîâàííûõ íà 
ýòèõ ñóæäåíèÿõ ìåòîäè÷åñêèõ 
ïîäõîäàõ ê ðàçâèòèþ àýðîá-
íûõ âîçìîæíîñòåé. Ýâîëþöèÿ 
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ àýðîáíîé 
ôóíêöèè ñïîðòñìåíîâ ïðîøëà 
ïóòü îò ðåêîìåíäàöèé, îñíîâàí-
íûõ íà âûïîëíåíèè çíà÷èòåëü-
íîãî îáúåìà ìàëîèíòåíñèâíîé 
ðàáîòû, äî âûñîêîñêîðîñòíûõ 
ðåæèìîâ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, ñòèìóëèðóþùèõ ìàêñè-
ìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðî-
äà (ÌÏÊ) è ïèêè ëåãî÷íîé âåí-
òèëÿöèè [17]. 

Ñîâðåìåííûå ïðåäñòàâëå-
íèÿ î ðàçâèòèè àýðîáíîé ôóíê-
öèè îïèðàþòñÿ íà ìåòîäè÷å-
ñêèé ïîäõîä, â îñíîâå êîòî-
ðîãî ëåæèò îöåíêà êîìïëåêñà 
ôèçèî ëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ ñè-
ñòåìû àýðîáíîãî ýíåðãîîáå-
ñïå÷åíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
[2]. Íà îñíîâàíèè ñóùåñòâóþ-
ùèõ ïðåäñòàâëåíèé âûäåëÿþò-
ñÿ ìîùíîñòü  àýðîáíîãî ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèÿ, åãî óñòîé÷èâîñòü, 
ñêîðîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ è ïîä-
âèæíîñòü, ýêîíîìè÷íîñòü è ñïî-
ñîáíîñòü ê íàèáîëüøåé ðåàëè-
çàöèè â êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè. Êîìïëåêñ òàêèõ ñâîéñòâ è 
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îïðåäåëÿåò àýðîáíóþ ïðîèçâî-
äèòåëüíîñòü ñïîðòñìåíà. Ïðè-
÷åì, çíà÷åíèå âûðàæåííîñòè 
ðàçâèòèÿ êàæäîãî èç ôèçèîëî-
ãè÷åñêèõ ñâîéñòâ äëÿ âûñîêîé 
àýðîáíîé ïðîèç âîäèòåëüíîñòè 

îïðåäåëÿåòñÿ ñïåöèôèêîé ñïîð-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îíà íà-
êëàäûâàåòñÿ íà èíäèâèäóàëüíûå 
ñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíà [3]. 

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî òàêîé 
ïîäõîä â íàèáîëüøåé ìåðå ñî-

îòâåòñòâóåò ïðåäñòàâëåíèÿì, 
ñëîæèâøèìñÿ â òåîðèè ñïîð-
òà è ìåòîäîëîãèè ñïîðòèâíîé 
òðåíèðîâêè è êàê ñëåäñòâèå ìî-
æåò áûòü ïðèìåíåí â ïîäãîòîâêå 
ñïîðòèâíûõ òàíöîðîâ. Ýòîò ôàêò 

Ðèñóíîê 1 — Äèíàìèêà ðåàêöèé ïîòðåáëåíèÿ Î
2
 è ×ÑÑ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñòàíäàðòíîé ïðîãðàììû òàíöîðîâ 

[13]:   — VO
2
, ìë•ìèí–1• êã–1,     — ×ÑÑ, óä•ìèí–1
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ïîäòâåðæäàþò ðåçóëüòàòû íàó÷-
íîãî àíàëèçà, ïðîâåäåííîãî â 
ñïîðòèâíûõ òàíöàõ [11]. 

Ðåçóëüòàòû àíàëèçà ïîêà-
çàëè, ÷òî ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ íà 
ïîíèìàíèè ìåõàíèçìîâ ïðîèç-
âîäèòåëüíîñòè ñèñòåìû ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèÿ, êîòîðàÿ âëèÿåò íà 
õàðàêòåð ïðîÿâëåíèÿ ñïåöèàëü-
íîé âûíîñëèâîñòè òàíöîðîâ [12, 
14]. 

Íà ðèñóíêå 1 ïîêàçàíà èíäè-
âèäóàëüíàÿ äèíàìèêà ðåàêöèé àý-
ðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ïà-
ðû âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
òàíöîðîâ Èòàëèè â ïðîöåññå âû-
ïîëíåíèÿ ñòàíäàðòíîé ïðîãðàì-
ìû [13], ãäå âèäíî, ÷òî óðîâåíü 
ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 â ïðîöåññå âû-

ïîëíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðî-
ãðàììû äîñòèãàåò çíà÷åíèé áî-
ëåå 60 ìë•ìèí–1•êã–1. Ýòè âåëè÷è-
íû ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 ñîîòâåòñòâóþò 

ìîäåëüíûì ïîêàçàòåëÿì àýðîá-
íîé ôóíêöèè ñïîðòñìåíîâ â ðÿäå 
öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà. 

Âûðàæåííîñòü ýòîãî ôàêòîðà 
äëÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè òàíöîðîâ ïîäòâåðæäàþò 
äàííûå, ïðåäñòàâëåííûå â òàá-
ëèöàõ 1 è 2. 

Ïðèâåäåííûå äàííûå ïîêà-
çàòåëåé ôóíêöèîíàëüíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè, çàðåãèñòðèðî-
âàííûõ â òåñòå äëÿ èçìåðåíèÿ 
VO

2
max (VO

2
max è “êðèòè÷å-

ñêàÿ” ìîùíîñòü íàãðóçêè), ãî-
âîðÿò î ïîâûøåííûõ òðåáîâà-
íèÿõ ê ôóíêöèîíàëüíîìó ïîòåí-
öèàëó ñïîðòñìåíîâ. Ïîêàçàòåëè 
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè, çàðåãèñòðèðîâàííûå ïðè 
ìîäåëèðîâàíèè ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè (% VO

2
max, 

% ×ÑÑmax), ïîêàçàëè âûñîêèå 
òðåáîâàíèÿ ê ðåàëèçàöèè äàí-
íîãî ïîòåíöèàëà. Ïðè ýòîì âû-
ñîêèå óðîâíè êîíöåíòðàöèè ëàê-
òàòà êðîâè, çàðåãèñòðèðîâàí-
íûå ïîñ ëå ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè, ñâèäåòåëüñòâó-
þò î çíà÷èòåëüíûõ àöèäåìè÷å-
ñêèõ ñäâèãàõ, êîòîðûå ïðèâîäÿò 
ê óòîìëåíèþ óæå â ïðîöåññå âû-
ïîëíåíèÿ ÷åòâåðòîãî èëè ïÿòî-
ãî âèäà ïðîã ðàììû. Ýòè äàííûå 
ïîçâîëÿþò ñóäèòü î çíà÷åíèè 

óâåëè÷åíèÿ äîëè ýêîíîìè÷íîãî 
àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
â îáùåì ýíåðãîáàëàíñå ñïîðò-
ñìåíîâ â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ. Ýòî 
ïîçâîëèò ñòèìóëèðîâàòü ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü òàíöîðîâ çà ñ÷åò 
óâåëè÷åíèÿ ìîùíîñòè è åìêîñòè 
àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
è óñèëåíèÿ âëèÿíèÿ ýòîé ôóíê-
öèè íà îïòèìèçàöèþ (ðàöèî -
íàëüíîå èñïîëüçîâàíèå â òå-
÷åíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðî-
ãðàììû) ïðîöåññîâ àíàýðîáíî-
ãî ìåòàáîëèçìà. Â ýòîé ñâÿçè 
çíà÷åíèå èìååò ñêîðîñòü âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé, êî-
òîðàÿ çàâèñèò îò óñòîé÷èâîñòè 
ôóíêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé 
ñèñòåìû îðãàíèçìà. 

Äàííûå ðåàëèçàöèè àýðîá-
íîé ôóíêöèè â ïðîöåññå âûïîë-
íåíèÿ ñòàíäàðòíîé ïðîãðàììû 
â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ îòîáðàæà-
þò ðàçëè÷èÿ ìîùíîñòè ðåàêöèè 
ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 â ïðîöåññå âû-

ïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ âàðèàí-
òîâ ïðîãðàììû ñîðåâíîâàíèé 
(òàáë. 3). Ýòî ïðåäïîëàãàåò àíà-
ëèç äðóãèõ ñâîéñòâ ôóíêöèè àý-
ðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, êî-
òîðûå âëèÿþò íà ðåàëèçàöèþ 
ìîùíîñ òè àýðîáíûõ ðåàêöèé â 
óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè. Íåîáõîäèìîñòü òà-
êîãî àíàëèçà ïîäòâåðæäàåò äè-
íàìèêà ðåàêöèè ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 

(ñì. ðèñ. 1). Çíà÷èòåëüíûå, âû-
øå íîðìû [5], êîëåáàíèÿ óðîâ-
íåé ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 ïîçâîëÿþò 

ãîâîðèòü î âûðàæåííîé ñïåöè-
ôè÷íîñòè àýðîáíîé ãîòîâíîñòè 
è ïðè÷èíàõ ñíèæåííîé àýðîá-
íîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òàíöî-
ðîâ è êàê ñëåäñòâèå — ñíèæåí-
íîì óðîâíå óñòîé÷èâîñòè ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè, íåñïîñîáíîñòè 

Ò à á ë è ö à  1  —  Ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè òàíöîðîâ, 

çàðåãèñòðèðîâàííûå â òåñòå äëÿ èçìåðåíèÿ VO
2
max [13]

Параметр
Стандарт. 
мужчины

Стандарт. 
женщины

Латин. 
мужчины

Латин. 
женщины

VO
2
max, мл · мин–1 · кг–1 60,9±6 53,7±5 59,2±7 52,3±5

VO
2
max, мл · мин–1 · кг–1

(мышечной массы)
68,3±10 64,3±7 70,5±12 62,0±6

“Критическая” мощность 
нагрузки, Вт · кг–1

17,4±2 12,8±1 16,5±3 14,6±2

Масса тела, кг 60,7±4 44,1±5 46,9±14 30,9±10

Мышечная масса, % 11,6±3 17,1±1 9,4±3 14,1±5

Ò à á ë è ö à  2  —  Ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè òàíöîðîâ, 

çàðåãèñòðèðîâàííûå â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè [13]

Параметр
Стандарт. 
мужчины

Стандарт. 
женщины

Латин. 
мужчины

Латин. 
женщины

VO
2
max, мл · мин–1 · кг–1 48,8±6,0 38,0±8,5 47,8±7,2 39,7±8,0

 % VO
2

 max* 75,7±10,2 70,8±13,8 84,2±11,2 72,5±12,8

ЧСС 175,7±8,5 179,2±11,2 184,5±9,0 182,5±10,9

 % ЧССmax 91,1±3,5 90,7±5,2 94,7±4,2 95,8±5,1

La max (mM) 8,5±2,3 8,3±3,9 8,7±2,5 7,0±2,9

*Показатель рассчитывается относительно пиковой величины, зарегистриро-
ванной в процессе всей программы

Ò à á ë è ö à  3  —  Ïðîöåíò ðåàëèçàöèè VO
2
max øåñòè ïàð òàíöîðîâ 

âûñîêîé êâàëèôèêàöèè Èòàëèè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ñòàíäàðòíîé 

ïðîãðàììû, % [12]

Пол Вальс Танго
Венский 

вальс
Фокстрот Квикстеп

Мужчины 75—80  80—85  85—90  75—77  80—82  

Женщины 70—75  75—80  85—90  75—77  80—82  
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àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà èçìå-
íåíèÿ òåìïà è ðèòìà ðàáîòû â 
óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ â ïðîöåññå 
âûïîëíåíèÿ ñòàíäàðòíîé òàíöå-
âàëüíîé ïðîãðàììû ñîðåâíîâà-
íèé. 

Ýòî ïðåäïîëîæåíèå ïîä-
òâåðæäàþò õîðîøî èçâåñòíûå 
ïðåäñòàâëåíèÿ î ôàêòîðàõ ðåà-
ëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî ïî-
òåíöèàëà ñïîðòñìåíîâ: âîç-
ìîæíîñòè ñïîðòñìåíîâ çàâèñÿò 
îò îïòèìèçàöèè ôóíêöèîíàëü-
íûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà â óñëî-
âèÿõ ðàçëè÷íîé âûðàæåííîñòè 
è ñïåöèôè÷íîñòè óòîìëåíèÿ. 
Â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ ñïåöè-
ôè÷íîñòü óòîìëåíèÿ ñâÿçàíà ñ 
îáúå ìîì (êîëè÷åñòâîì ôèãóð â 
òàíöå) è âûðàæåííûì õàðàêòå-
ðîì èçìåíåíèÿ èíòåíñèâíîñòè 
íàãðóçêè â êàæäîì òàíöå. 

Ýìïèðè÷åñêèé àíàëèç, íàï-
ðàâëåííûé íà ïîèñê îïòèìàëü-
íûõ ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé 
ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ ïåðå-
ìåííûõ ðåæèìîâ äâèãàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè âûñîêîé èíòåí-
ñèâíîñòè, äàåò îñíîâàíèå ïðåä-
ïîëîæèòü, ÷òî óâåëè÷åíèå ðåà-
ëèçàöèè àýðîáíîé ìîùíîñòè 
òàíöîðîâ ñâÿçàíî ñ óâåëè÷åíè-
åì êèíåòèêè è óñòîé÷èâîñòè ðå-
àêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé 
ñèñòåìû. Êëàññè÷åñêèå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ îá ýòèõ ñâîéñòâàõ 
êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-
ìû âêëþ÷àþò çíàíèÿ îá óïðàâ-
ëåíèè ñêîðîñòüþ ðàçâåðòûâàíèÿ 
ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãîîáå-
ñïå÷åíèÿ â ñàìîì íà÷àëå èíòåí-
ñèâíîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè (â òå÷åíèå ïåðâîé ìèíóòû 
ñîðåâíîâàòåëüíîé ðàáîòû áî-
ëåå 80 % VO

2
max) è ïîääåðæà-

íèè äîñòèãíóòûõ óðîâíåé ðåàê-
öèé â ïðîöåññå ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿ òåëüíîñòè [1, 2]. 

Ñ ó÷åòîì ñïåöèôèêè ñòðóêòó-
ðû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè â ñïîðòèâíûõ òàíöàõ ìîæ-
íî ïðåäïîëàãàòü, ÷òî íà ïåðâûé 
ïëàí âûõîäèò ñïîñîáíîñòü îðãà-
íèçìà äîñòèãàòü âûñîêèõ óðîâ-

íåé ïîòðåáëåíèÿ Î
2
 íå òîëüêî 

â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïåðâî-
ãî è âòîðîãî âèäîâ òàíöåâàëü-
íîé ïðîãðàììû, íî è â òå÷å-
íèå òðåòüåãî, ÷åòâåðòîãî è ïÿ-
òîãî âèäà ïðîãðàììû â óñëîâèÿõ 
ðàçâèâàþùåãîñÿ óòîìëåíèÿ. Ýòî 
ãîâîðèò î íåîáõîäèìîñòè ðàñ-
ñìîòðåíèÿ êîìïëåêñíîãî ñâîé-
ñòâà àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ ðàáîòû — óñòîé÷èâîñòè 
êèíåòèêè â óñëîâèÿõ ïåðåìåí-
íîé íàãðóçêè è ðàçâèâàþùåãî-
ñÿ óòîìëåíèÿ. Ïðèíöèïèàëüíûå 
âîçìîæíîñòè óïðàâëåíèÿ ýòèìè 
ïðîöåññàìè ïîêàçàíû íà ïðèìå-
ðå ãðåáíîãî ñïîðòà [5]. Â îñíî-
âå óïðàâëåíèÿ ýòèìè ïðîöåññà-
ìè ëåæèò ñòèìóëÿöèÿ êèíåòè-
êè ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè çà ñ÷åò 
íàïðàâëåííîãî ðàçâèòèÿ ðåàê-
öèè âåíòèëÿöèè â óñëîâèÿõ íà-
ãðóçîê ìàêñèìàëüíîé è ñóáìàê-
ñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè. Ýòî 
ïîçâîëèëî ïîñëåäîâàòåëüíî 
âîçäåéñòâîâàòü íà êîìïîíåíòû 
ðåàêöèè ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè — 
ñêîðîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ ðåàê-
öèè, ñïîñîáíîñòü äîñòèãàòü ïè-
êîâ ðåàêöèè â óñëîâèÿõ çíà÷è-
òåëüíûõ àöèäåìè÷åñêèõ ñäâèãîâ 
è ñòèìóëèðîâàòü îáðàçîâàíèå 
ðåàêöèè äûõàòåëüíîé êîìïåí-
ñàöèè ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäî-
çà (ïî ðåàêöèè îáðàçîâàíèÿ èç-
áûòî÷íîé âåíòèëÿöèè, % excess 
VE). Àêòèâèçàöèÿ ýòèõ ïðîöåñ-
ñîâ ïðÿìî âëèÿåò íà ýôôåê-
òèâíîñòü ðåàëèçàöèè ìîùíîñ -
òè  àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷å-
íèÿ, ðåàêöèè ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 [3, 

5]. 
Òàêèì îáðàçîì, ôîðìèðî-

âàíèå ñïåöèàëèçèðîâàííîé íà-
ïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà äëÿ óâåëè÷åíèÿ ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé òàí-
öîðîâ íà áàçå ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ àýðîáíîé ïðîèçâîäèòåëü-
íîñòè ìîæåò áûòü îñíîâàíî íà 
àíàëèçå âûñîêîñïåöèàëèçèðî-
âàííûõ êîìïîíåíòîâ àýðîáíûõ 
âîçìîæíîñòåé òàíöîðîâ. Ïîêà-
çàíî, ÷òî ýòî ìîãóò áûòü áàçîâûå 
è âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûå 
ïðîÿâëåíèÿ àýðîáíîé ôóíêöèè 
ñïîðòñìåíîâ. Îá ýòîì ãîâî-
ðÿò îáîáùåííûå äàííûå î ñî-
âåðøåíñòâîâàíèè ôóíêöèîíàëü-

íûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ 
ñ ó÷åòîì çàêîíîìåðíîñòåé ïðî-
òåêàíèÿ ïðîöåññîâ àäàïòàöèè 
îðãàíèçìà ê ñïåöèàëèçèðîâàí-
íûì ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè 
â ãîäè÷íîì öèêëå ïîäãîòîâêè 
[4]. Íà èõ îñíîâàíèè ê áàçîâûì 
êîìïîíåíòàì àýðîáíûõ âîçìîæ-
íîñòåé òàíöîðîâ ìîæíî îòíå-
ñòè ìîùíîñòü àýðîáíîãî ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ è ñâÿçàííóþ ñ 
ýòèì ñïîñîáíîñòü äîñòèãàòü âû-
ñîêîãî óðîâíÿ VO

2
max, êèíåòèêó 

è óñòîé÷èâîñòü ðåàêöèé. Ê ñïå-
öèàëèçèðîâàííûõ êîìïîíåíòàì 
àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
îòíîñÿò ïðîÿâëåíèÿ óñòîé÷èâî-
ñòè êèíåòèêè êàê èíòåãðàëüíîãî 
ñâîéñòâà, îïðåäåëÿþùåãî ðåà-
ëèçàöèîííûå âîçìîæíîñòè òàí-
öîðîâ, â ÷àñòíîñòè, ñïîñîáíî-
ñòè ê äîñòèæåíèþ ïèêîâûõ âå-
ëè÷èí ðåàêöèè ïîòðåáëåíèÿ Î

2
, 

áëèçêîãî ê èíäèâèäóàëüíîìó 
VO

2
max â êàæäîì âèäå òàíöå-

âàëüíîé ïðîãðàììû. 
Ïðîáëåìíûì îñòàåòñÿ âîï-

ðîñ äîëåâîãî ó÷àñòèÿ êàæäî-
ãî êîìïîíåíòà ôóíêöèîíàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé â ñòðóêòóðå ôóíê-
öèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñïîðòñìåíîâ â ñïîðòèâíûõ 
òàíöàõ. Èçó÷åíèå ýòîãî âîïðî-
ñà ïîçâîëèò îïðåäåëèòü ïðåè-
ìóùåñòâåííóþ íàïðàâëåííîñòü 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ìè-
êðî- è ìåçîöèêëàõ ïîäãîòîâêè, 
ðàñïðåäåëèòü äîëåâîå ó÷àñòèå 
ñðåäñòâ îáùåé è ñïåöèàëüíîé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Âûâîäû

1. Ïîêàçàíî çíà÷åíèå àýðîá-
íîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè êàê 
ôàêòîðà óâåëè÷åíèÿ ñïåöèàëü-
íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â ñïîð-
òèâíûõ òàíöàõ. 

2. Îïðåäåëåíû íàïðàâëåíèÿ 
ñïåöèàëüíîãî àíàëèçà äëÿ îïòè-
ìèçàöèè ñòðóêòóðû àýðîáíûõ 
âîçìîæíîñòåé êâàëèôèöèðîâàí-
íûõ òàíöîðîâ, ïîêàçàíû îñíî-
âàíèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé íàïðàâëåííî-
ñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
äëÿ óâåëè÷åíèÿ ôóíê öèîíàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé òàíöîðîâ. 

3. Ïðîöåññ ðàçâèòèÿ àýðîá-
íûõ âîçìîæíîñòåé â òàíöàõ 
äîëæåí ñòðîèòüñÿ ïðè ñîá-
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ëþäåíèè ñëåäóþùèõ óñëîâèé. 
Îíè ñâÿçàíû ñ ðàçâèòèåì ÌÏÊ 
êàê êðèòåðèåì ôîðìèðîâà-
íèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöè-
àëà òàíöîðîâ è îïòèìèçàöèåé 
ñòðóêòóðû  àýðîáíûõ âîçìîæíî-
ñòåé ñ ó÷åòîì îïòèìàëüíîãî äëÿ 
âèäà ñïîðòà ñîîòíîøåíèÿ äðó-
ãèõ êîìïîíåíòîâ ôóíêöèîíàëü-
íîé ïîäãîòîâëåííîñòè. 

4. Âûäåëåíû äîìèíèðóþùèå 
êîìïîíåíòû àýðîáíûõ âîçìîæ-
íîñòåé. Ê íèì îòíåñåíû áàçîâûå 
êîìïîíåíòû ôóíêöèîíàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé òàíöîðîâ — ìîù-
íîñòü, êèíåòèêà è óñòîé÷èâîñòü 
àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
è âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûå 
êîìïîíåíòû ôóíêöèîíàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé, — óñòîé÷èâîñòü 
êèíåòèêè ðåàêöèé àýðîáíîãî 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. 

5. Ïîêàçàíû ïðîáëåìíûå âî-
ïðîñû è íàïðàâëåíèÿ ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ àýðîáíûõ âîçìîæíî-
ñòåé. Îíè îñíîâàíû íà âûáîðå 
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ïàðàìå-
òðîâ òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 
äëÿ ðàçâèòèÿ óêàçàííûõ êîìïî-
íåíòîâ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé 
è îïòèìèçàöèè ñðåäñòâ îáùåé 
è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
òàíöîðîâ â ìèêðî- è ìåçîöèêëàõ 
ïîäãîòîâêè. 

6. Ïðåäñòàâëåííîå íàïðàâ-
ëåíèå èññëåäîâàíèé ÿâëÿåòñÿ 
ïåðñïåêòèâíûì â ñïîðòèâíûõ 
òàíöàõ, ãäå ðàçâèòèå ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ÿâëÿ-
åòñÿ ñóùåñòâåííûì ðåçåðâîì 
óâåëè÷åíèÿ ñïåöèàëüíîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè òàíöîðîâ. 
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Резюме 

На основе экспериментальных ис-
следований представлены показа-
тели пульсовой и энергетической 
стоимости различных вариантов 
занятий, традиционно проводимых в 
ДЮСШ и секциях с детьми в группах 
начальной подготовки. Охарак-
теризованы параметры реакции 
организма начинающих игроков на 
тради ционные соревновательные 
нагрузки. Представлены данные 
сравнительного анализа энергети-
ческой стоимости тренировочных 
занятий и ежедневного рациона 
питания детей, занимающихся фут-
болом, футзалом и баскетболом. 

Summary 

Parameters of the heart rate and ene-
rgy cost of various trainings used at 
the fi rst stage of work with children are 
described on the basis of experimen-
tal research. Parameters of the child 
organism response to loadings during 
competitive activities are characte-
rized. Data of the comparative analy-
sis of energy cost of trainings and 
daily nutrition for football, mini-football 
and basketball players are presented 
in the article.

© ²ãîð Ìàêñèìåíêî, 2010

²ãîð Ìàêñèìåíêî Ïëàíóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòà-

æåíü ôóòáîë³ñò³â íà ïî÷àòêîâîìó 

åòàï³ ç óðàõóâàííÿì åíåðãîâèòðàò

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ïð³îðèòåòíèìè çàâäàí-
íÿìè åòàïó ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè 
ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ º ñòâîðåí-
íÿ „áàçè” ð³çíîá³÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ òà óêð³ïëåííÿ çäîðîâ’ÿ 
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ [5, 8—10]. Íà 
äóìêó ïðîâ³äíèõ ôàõ³âö³â, ñòâî-
ðåííÿ ÿê³ñíî¿ „áàçè” íà ïåðøîìó 
åòàï³ ìîæëèâå çà óìîâ ðåàë³çà-
ö³¿ ó öåé ïåð³îä ïåâíèõ îñîáëè-
âîñòåé ï³äãîòîâêè [1]. Äî òàêèõ 
îñîá ëèâîñòåé â³äíîñÿòü íåîáõ³ä-
í³ñòü ð³çíîá³÷íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ãðàâö³â ³ íàâ÷àííÿ òåõí³êè 
íå ëèøå îáðàíîãî âèäó ñïîðòó, 
à é ³íøèõ. Ïðè öüîìó â ïðîöåñ³ 
íàâ ÷àííÿ òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â íå 
ñë³ä âèìàãàòè â³ä ïî÷àòê³âö³â äå-
ìîíñòðàö³¿ ñò³éêèõ ðóõîâèõ íàâè-
÷îê — ä³òè ïîâèíí³ îñâî¿òè îñíî-
âè òåõí³êè ãðè ³ âîäíî÷àñ îçáðî-
¿òèñÿ âåëèêèì àðñåíàëîì óì³íü 
³ íàâè÷îê. Îäíèìè ç ïðîâ³äíèõ 
îñîáëèâîñòåé ïðîöåñó ï³äãî-
òîâêè íà ïåðøîìó åòàï³ òàêîæ º 
îáîâ’ÿçêîâå çàñòîñóâàííÿ ³ãðîâî-
ãî ìåòîäó, íåäîïóñòèì³ñòü âèêî-
ðèñòàííÿ çíà÷íèõ é âåëèêèõ íà-
âàíòàæåíü òà ïîâíîö³ííå õàð÷ó-
âàííÿ ïî÷àòê³âö³â [8]. Ó çâ’ÿçêó ³ç 
çàçíà÷åíèì âèùå, îñîáëèâî¿ àê-
òóàëüíîñò³ íàáóâàº äîñë³äæåííÿ 
åôåêòèâíîñò³ ðåàë³çàö³¿ îõàðàê-
òåðèçîâàíèõ òåîðåòè÷íèõ ïîëî-
æåíü ó ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè ä³òåé. 
Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïó-
áë³êàö³é âêàçóº íà ôðàãìåíòàð-
í³ñòü òà ð³çíîïëàíîâ³ñòü îòðèìà-
íèõ ³ç ö³º¿ ïðîáëåìè äàíèõ [1—3, 
6]. 

Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç íàó-

êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâ-

äàííÿìè. Ðîáîòó âèêîíàíî çà 
òåìîþ 2.2.3 „Óäîñêîíàëåííÿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ â ãðóïàõ âèä³â ñïîð-
òó” çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 

ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ 
ñïîðòó íà 2006—2010 ðð. Ì³í³ñ-
òåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, 
ìîëîä³ òà ñïîðòó.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá´ðóí-
òóâàòè ðàö³îíàëüí³ òðåíóâàëü-
í³ íàâàíòàæåííÿ äëÿ ôóòáîë³ñò³â-
ïî÷àòê³âö³â íà îñíîâ³ åíåðãî-
âèòðàò òà õàðàêòåðèñòèê ×ÑÑ. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåíü. Äëÿ ðåàë³çàö³¿ çàç-
íà÷åíî¿ ìåòè áóëî âèêîðèñòà-
íî íàñòóïí³ ìåòîäè äîñë³äæåíü: 
ïóëüñîìåòð³þ òà ðåºñòðàö³þ ïî-
êàçíèê³â åíåðãîâèòðàò (íà îñíî-
â³ âèêîðèñòàííÿ ñèñòåìè „Polar 
Team System”), ïåäàãîã³÷í³ ñïî-
ñòåðåæåííÿ, ìåòîäè ìàòåìàòè÷-
íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Çà çàäóìîì äîñë³äæåíü, ç 
âèêîðèñòàííÿì ñèñòåìè „Polar 
Team System” âèçíà÷àëè ïóëüñî-
âó (ñóìàðíó ê³ëüê³ñòü ×ÑÑ ñïîðò-
ñìåíà çà îäíå çàíÿòòÿ) é åíåð-
ãåòè÷íó (ê³ëüê³ñòü åíåðã³¿, âèòðà-
÷åíî¿ ñïîðòñìåíîì çà çàíÿòòÿ) 
âàðò³ñòü ð³çíèõ âàð³àíò³â çàíÿòü, 
ùî òðàäèö³éíî ïðîâîäÿòü ó 
ÄÞÑØ òà ð³çíîìàí³òíèõ ñåêö³ÿõ 
³ç ïî÷àòê³âöÿìè. Íà îñíîâ³ ðåº-
ñòðàö³¿ ïîêàçíèê³â ×ÑÑ ³ âèòðàò 
åíåðã³¿ òàêîæ âèâ÷àëè ðåàêö³þ 
îðãàí³çìó ä³òåé íà òèïîâ³ çìà-
ãàëüí³ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ â ï³äãîòîâö³ ãðàâ-
ö³â. Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåíü áóëî 
ïîðàõîâàíî ê³ëüê³ñòü ê³ëîêàëîð³é, 
ÿêó ùîäíÿ îòðèìóþòü ñåðåäíüî-
ñòàòèñòè÷í³ óêðà¿íñüê³ øêîëÿð³ çà 
ðàõóíîê õàð÷óâàííÿ. Ï³ñëÿ óçà-
ãàëüíåííÿ îòðèìàíèõ äàíèõ çä³é-
ñíåíî ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç åíåð-
ãåòè÷íî¿ âàðòîñò³ òðåíóâàëüíèõ 
çàíÿòü ³ ùîäåííîãî ðàö³îíó õàð-
÷óâàííÿ ïî÷àòê³âö³â. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó õîä³ åêñïåðè-
ìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü óñòàíîâ-
ëåíî, ùî íà åòàï³ ïî÷àòêîâî¿ ï³ä-
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ãîòîâêè ä³òåé, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòü-
ñÿ ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ìàº ì³ñöå 
òðàäèö³éíå çàñòîñóâàííÿ íàâàí-
òàæåíü, íåàäåêâàòíèõ â³êîâèì 
îñîáëèâîñòÿì ïî÷àòê³âö³â. Âèêî-
íàííÿ òàêî¿ ðîáîòè ñóïðîâîäæó-
ºòüñÿ äîñòàòíüî âèñîêèìè ïî-
êàçíèêàìè ×ÑÑ ³ âèòðàò åíåðã³¿ 
ó ä³òåé. Ïðè öüîìó çàíÿòòÿ ç âè-
êîðèñòàííÿì çàçíà÷åíèõ íàâàí-
òàæåíü õàðàêòåðèçóþòüñÿ çá³ëü-
øåíîþ òðèâàë³ñòþ, ùî ñóïåðå-
÷èòü ðåêîìåíäàö³ÿì ïðîâ³äíèõ 
ôàõ³âö³â â³äíîñíî ïîáóäîâè òðå-
íóâàíü íà öüîìó åòàï³ áàãàòî-
ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè [5, 8, 9]. Òàê, 
ó ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ âïëèâó òðå-
íóâàëüíèõ çàíÿòü, ùî òðàäèö³é-
íî ïðîâîäÿòü ó ÄÞÑØ ì. Ë., íà 
îðãàí³çì 6—7-ð³÷íèõ ôóòáîë³ñò³â 
óñòàíîâëåíî íàñòóïíå. Ó÷àñòü 
ïî÷àòê³âö³â ó òèïîâèõ äëÿ ö³º¿ â³-
êîâî¿ êàòåãîð³¿ çàíÿòòÿõ õàðàê-
òåðèçóºòüñÿ òàêèìè ê³ëüê³ñíèìè 
ïîêàçíèêàìè:

  âèòðàòè åíåðã³¿ êîæíèì 
ãðàâ öåì ó ñåðåäíüîìó ñòàíîâ-
ëÿòü 289,7 êêàë;

  ïóëüñîâà âàðò³ñòü òðåíóâàí-
íÿ â ñåðåäíüîìó ó êîæíîãî ôóò-
áîë³ñòà äîð³âíþº 10354,3 óä;

  ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ×ÑÑ max 
ñÿãàþòü 209,1 óä•õâ–1. 

Ó õîä³ äîñë³äæåíü âèÿâëå-
íî çì³ñò òàêèõ òèïîâèõ çàíÿòü ³ç 
ôóòáîëó, ÿê³ â ÄÞÑØ, çàçâè÷àé, 
òðèâàþòü 1 ãîä — 1 ãîä 10 õâ ³ 
ñêëàäàþòüñÿ, îêð³ì ðîçìèíêè, ç 
äâîõ ÷àñòèí: 

1) âèêîíàííÿ äîñòàòíüî âåëè-
êîãî îáñÿãó âïðàâ íà îâîëîä³í-
íÿ òåõí³êîþ ãðè (ïåðåñóâàíü áåç 
ì’ÿ÷à, ïåðåäà÷, çóïèíîê, âåäåíü 
ì’ÿ÷à, âïðàâ ó ïàðàõ òîùî) ³ íå-
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõëèâèõ ³ãîð é 
åñòàôåò (òðèâàë³ñòü ö³º¿ ÷àñòèíè 
çàíÿòòÿ 20—30 õâ); 

2) ó÷àñòü ïî÷àòê³âö³â ó äâî-
ñòîðîíí³é ãð³ òðèâàë³ñòþ 20—
30 õâ. 

Àíàë³ç àíàëîã³÷íèõ ïîêàç-
íèê³â, çàô³êñîâàíèõ ó çàíÿòòÿõ 
³ç 7—8-ð³÷íèìè ä³òüìè, ÿê³ â³ä-
â³äóþòü ñåêö³þ ì³í³-ôóòáîëüíîãî 
êëóáó, äîçâîëèâ âèÿâèòè íàñòóï-
íå. Âèòðàòè åíåðã³¿ îðãàí³çìó 
7—8-ð³÷íî¿ äèòèíè, ÿêà çàéìà-
ºòüñÿ ôóòçàëîì, íà âèêîíàííÿ 
ïðîãðàìè îäíîãî òèïîâîãî òðå-

íóâàííÿ â ñåðåäíüîìó ñòàíîâèòü 
303,4 êêàë. Ïðè öüîìó ñåðåä-
íÿ ïóëüñîâà âàðò³ñòü òàêèõ çà-
íÿòü äîð³âíþº 11315,5 óä, à ñå-
ðåäí³ çíà÷åííÿ ×ÑÑ max ñÿãàþòü 
209,7 óä•õâ–1. 

Íåçâàæàþ÷è íà òå ùî çìà-
ãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ãðàâö³â ó ôóò-
çàë ìàº ïåâí³ îñîáëèâîñò³ ïîð³â-
íÿíî ç ôóòáîëîì, ó ì³í³-ôóòáîë³, 
îñîáëèâî ó òðåíóâàíí³ ïî÷àòê³â-
ö³â ³ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ïðîñòå-
æóºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî êîï³þâàííÿ 
ï³äõîä³â äî ï³äãîòîâêè ãðàâö³â, 
ùî çàñòîñîâóþòü ó „âåëèêîìó” 
ôóòáîë³. Âíàñë³äîê öüîãî ³ ñõå-
ìè òèïîâèõ òðåíóâàíü ïî÷àòê³â-
ö³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ öèìè äâîìà 
âèäàìè ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ïðàê-
òè÷íî íå â³äð³çíÿþòüñÿ. Òàê, âè-
ÿâëåíî, ùî òèïîâ³ çàíÿòòÿ ç ì³í³-
ôóòáîëó äëÿ 7—8-ð³÷íèõ ïî÷àò-
ê³âö³â, ÿê³ òðèâàþòü 1 ãîä — 1 ãîä 
15 õâ, îêð³ì ðîçìèíêè, ñêëàäà-
þòüñÿ ç äâîõ ÷àñòèí. Ó ïåðø³é 
÷àñòèí³, çàçâè÷àé, ä³òè âèêîíó-
þòü ðîáîòó ç³ ñïðÿìîâàí³ñòþ íà 
îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ãðè òà íà 
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (òðè-
âàë³ñòü  ö³º¿ ÷àñòèíè êîëèâàºòüñÿ 
â ìåæàõ 20—35 õâ). Ïðè öüîìó 
â çàíÿòòÿõ çàñòîñîâóþòü òðàäè-
ö³éíî íåâåëèêèé îáñÿã ðóõëèâèõ 
³ãîð. Äðóãà ÷àñòèíà, ÿê ïðàâèëî, 
ïðèñâÿ÷óºòüñÿ äâîñòîðîíí³é ãð³ 
ó ì³í³-ôóòáîë. 

Îêð³ì âèâ÷åííÿ ðåàêö³¿ îð-
ãàí³çìó 6—8-ð³÷íèõ ñïîðòñìåí³â 
íà ð³çí³ íàâàíòàæåííÿ, àíàëîã³÷-
íå äîñë³äæåííÿ áóëî ïðîâåäåíî 
é çà ó÷àñòþ 11—12-ð³÷íèõ ãðàâ-
ö³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ â ÄÞÑØ ³ 
ñåêö³ÿõ óïðîäîâæ îäíîãî ðîêó. Â 
ÿêîñò³ ïðèêëàäó íàâåäåìî ê³ëü-
ê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè åíåðãîâèò-
ðàò ³ ×ÑÑ, çàô³êñîâàí³ â òè-
ïîâîìó òðåíóâàëüíîìó çàíÿò-
ò³ (çàãàëüíà òðèâàë³ñòü — 1 ãîä 
55 õâ; ðîçìèíêà, ³íäèâ³äóàëü-
í³ âïðàâè ç ì’ÿ÷åì òà âïðà-
âè íà ðîçâèòîê îñíîâíèõ ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé — ³íòåíñèâí³ñòü âè-
êîíàííÿ 50—85 %, òðèâàë³ñòü 1 
ãîä; äâîñòîðîííÿ ãðà òðèâàë³ñ-
òþ 15 õâ; âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ³ 
â³äíîâëåííÿ äèõàííÿ — 10 õâ) 
³ç 11—12-ð³÷íèìè ñïîðòñìåíà-
ìè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç ôóòçà-
ëó. Ï³ä ÷àñ òàêîãî çàíÿòòÿ êîæåí 

ãðàâåöü âèòðà÷àº â ñåðåäíüî-
ìó 778,3 êêàë, ñåðåäí³ çíà÷åí-
íÿ ×ÑÑ max ñòàíîâëÿòü 
210,6 óä•õâ–1, à ïóëüñîâà âàð-
ò³ñòü çàçíà÷åíîãî òðåíóâàííÿ â 
ñåðåäíüîìó — 18159,9 óä. 

Ó õîä³ àíàë³çó òðàäèö³éíèõ 
ï³äõîä³â äî ïîáóäîâè òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó íà åòàï³ ïî÷àòêî-
âî¿ ï³äãîòîâêè òàêîæ óñòàíîâëå-
íî, ùî, çàéìàþ÷èñü 3—4 ðàçè 
íà òèæäåíü, îäèí ç íèõ — ùî-
ñóáîòè, ïî÷àòê³âö³ áåðóòü ó÷àñòü 
ó íàâ÷àëüíèõ ³ãðàõ. Íàïðèêëàä, ó 
ôóòáîëüíèõ ÄÞÑØ ñõåìà ïðî-
âåäåííÿ çàçíà÷åíèõ çìàãàíü íà-
ñòóïíà: ï³ñëÿ ðîçìèíêè ä³òè ä³-
ëÿòüñÿ íà êîìàíäè ïî 5—6 ÷î-
ëîâ³ê; êîæíà êîìàíäà ãðàº íà 
ìàéäàí÷èêó 10 õâ, ï³ñëÿ ÷îãî ïî-
÷àòê³âö³ àêòèâíî â³äïî÷èâàþòü 
15—20 õâ — âèêîíóþòü âïðà-
âè íà â³äíîâëåííÿ äèõàííÿ, íà 
ãíó÷ê³ñòü, æîíãëþþòü ì’ÿ÷åì òî-
ùî; ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ àêòèâíîãî 
â³äïî÷èíêó êîìàíäà çíîâó âèõî-
äèòü íà ìàéäàí÷èê. ßê ïðàâèëî, 
òàê³ çàíÿòòÿ òðèâàþòü 1 ãîä — 
1 ãîä 30 õâ, òîáòî ãðàâö³ îäí³º¿ 
êîìàíäè ãðàþòü íà ìàéäàí÷èêó 
2—3 ðàçè ïî 10 õâ. Òàêîæ óñòà-
íîâëåíî, ùî ïðàêòèêóþòü áåçïå-
ðåðâíó (àáî ç îäí³ºþ ïåðåðâîþ) 
ó÷àñòü ïî÷àòê³âö³â ó äâîñòîðîí-
í³õ ³ãðàõ, ÿê³ â ñåðåäíüîìó òðè-
âàþòü â³ä 30 äî 50 õâ. 

Çà ïðèêëàä âçÿòî ïîêàç -
íèêè åíåðãîâèòðàò ³ ×ÑÑ, çàðå-
ºñòðîâàí³ ó ïî÷àòê³âö³â, ÿê³ ñïå-
ö³àë³çóþòüñÿ ç ôóòáîëó òà ôóò-
çàëó, ï³ä ÷àñ ó÷àñò³ â íàâ÷àëü-
íèõ ³ãðàõ. Òàê, ó÷àñòü 6—7-ð³÷íèõ 
ôóòáîë³ñò³â ó çàíÿòò³ — äâî-
ñòîðîíí³é ãð³ òðèâàë³ñòþ 1 ãîä 
35 õâ (çíàõîä æåííÿ íà ìàé-
äàí÷èêó ï³ä ÷àñ ìàò÷ó óòðè-
÷³ ïî 10 õâ ç 20-õâèëèí íèìè 
ïàóçàìè àêòèâíîãî â³äïî÷èí-
êó) õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñåðåäí³-
ìè âèòðàòàìè åíåðã³¿ íà ð³âí³ 
344,7 êêàë, ê³ëüê³ñíèìè çíà÷åí-
íÿìè çàãàëüíî¿ ïóëüñîâî¿ âàð-
òîñò³ íàâàíòàæåíü — 12154,7 óä 
òà ñåðåäí³ìè çíà÷åííÿìè 
×ÑÑ max íà ð³âí³ 208 óä•õâ–1. 
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Íà ó÷àñòü â àíàëîã³÷íîìó 
òðåíóâàëüíîìó çàíÿòò³ òðèâà-
ë³ñòþ 1 ãîä 25 õâ (ðîçìèíêà, 2 
òàéìè  20 õâ, ïåðåðâà 15 õâ 
ó âèãëÿä³ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, 
âïðàâè íà â³äíîâëåííÿ) 7—8-ð³÷ -
í³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ñïåö³àë³çó-
þòüñÿ ç ôóòçàëó, â ñåðåäíüî-
ìó âèò ðà÷àþòü 358,1 êêàë; ïðè 
öüîìó ñåðåäíÿ ïóëüñîâà âàð-
ò³ñòü òàêîãî çàíÿòòÿ ñòàíîâèòü 
12301,2 óä, à ê³ëüê³ñí³ õàðàêòå-
ðèñòèêè ×ÑÑ max — â ñåðåäíüî-
ìó 209,5 óä•õâ–1. Ó ïðîöåñ³ äî-
ñë³äæåííÿ àíàëîã³÷íèõ ïîêàçíè-
ê³â ó 11—12-ð³÷íèõ ïî÷àòê³âö³â, 
ÿê³ ïåðøèé ð³ê çàéìàþòüñÿ ôóò-
çàëîì, áóëî çàô³êñîâàíî òàê³ ïà-
ðàìåòðè. Â õîä³ ó÷àñò³ ó äâîñòî-
ðîíí³é ãð³ — 2 òàéìè  20 õâ 
„÷èñòîãî” ÷àñó, â³äïî÷èíîê 1 õâ 
÷åðåç êîæí³ 5 õâ ãðè, çàãàëü-
íà òðèâàë³ñòü çàíÿòòÿ — 1 ãîä 
15 õâ  êîæåí ñïîðòñìåí ó ñåðåä-
íüîìó „ñïàëþº” 517,9 êêàë; ñå-
ðåäí³ çíà÷åííÿ ×ÑÑ max äîð³â-
íþþòü 205,1 óä•õâ–1, à ïóëüñîâà 
âàðò³ñòü òàêî¿ ãðè — â ñåðåäíüî-
ìó 12063,3 óä. 

Ïðè äîñë³äæåíí³ ðåàê-
ö³¿ îðãàí³çìó 11—12-ð³÷íèõ 
áàñêåòáîë³ñò³â-ïî÷àòê³âö³â (ïåð-
øèé ð³ê íàâ÷àííÿ â ÄÞÑØ) íà 
çìàãàëüí³ íàâàíòàæåííÿ áóëî 
âñòàíîâëåíî íàñòóïíå. Ó÷àñòü 
11—12-ð³÷íèõ ñïîðòñìåí³â ó òè-
ïîâ³é äâîñòîðîíí³é ãð³ çà ïðàâè-
ëàìè ì³í³-áàñêåòáîëó (4 ÷âåðò³ 
ïî 10 õâ ³ç ïåðåðâàìè íà â³äïî-
÷èíîê; çàãàëüíà òðèâàë³ñòü òàêî-
ãî òðåíóâàííÿ — 1 ãîä 30 õâ) õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ òàêèìè ïîêàçíè-
êàìè:

  âèòðàòè åíåðã³¿ êîæíèì 
ãðàâöåì ó ñåðåäíüîìó ñòàíîâ-
ëÿòü 806 êêàë;

  ñåðåäíÿ ïóëüñîâà âàðò³ñòü 
ãðè äëÿ êîæíîãî ñïîðòñìåíà — 
13821 óä;

  ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ×ÑÑ max — 
201,7 óä•õâ–1. 

Ç³ñòàâëåííÿ îòðèìàíèõ ïî-
êàçíèê³â ³ç ð³çíèìè ðåçóëüòà-
òàìè àíàëîã³÷íèõ äîñë³äæåíü, 
ïðîâåäåíèõ ³ç á³ëüø äîðîñëèìè 

ñïîðòñìåíàìè [1, 3, 6], âêàçóº 
íà òå, ùî ó ñó÷àñíèõ ñïîðòèâíèõ 
³ãðàõ åòàï ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè 
õàðàêòåðèçóºòüñÿ äîñèòü ÷àñòèì 
çàñòîñóâàííÿì çíà÷íèõ, à ³íîä³ é 
âåëèêèõ íàâàíòàæåíü ó çàíÿòòÿõ 
³ç ä³òüìè. 

ßê óæå çàçíà÷àëîñÿ, çã³äíî ³ç 
çàäóìîì äîñë³äæåííÿ, îêð³ì âè-
çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â åíåðãîâè-
òðàò ³ ×ÑÑ, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç âèêî-
íàííÿì ïî÷àòê³âöÿìè ð³çíèõ òðå-
íóâàëüíèõ ïðîãðàì òà ó÷àñòþ ó 
çìàãàííÿõ, áóëî âñòàíîâëåíî 
ê³ëüê³ñòü ê³ëîêàëîð³é, ÿêó ùîäíÿ 
îòðèìóþòü ó ïðîöåñ³ õàð÷óâàí-
íÿ ñåðåäíüîñòàòèñòè÷í³ â³äâ³-
äóâà÷³ ñïîðòèâíèõ ñåêö³é. Òàê, ó 
õîä³ âèâ÷åííÿ ðàö³îíó õàð÷óâàí-
íÿ âèÿâèëè, ùî 6—7-ð³÷í³ ä³òè — 
â³äâ³äóâà÷³ ôóòáîëüíèõ ñåêö³é 
ÄÞÑØ ì. Ë. ó ñåðåäíüîìó ùî-
äåííî îòðèìóþòü ê³ëîêàëîð³é:

  íà ñí³äàíîê — 300—320;
  íà îá³ä — 510—540;
  íà ïîëóäåíü — 150—170;
  íà âå÷åðþ — 700—750;
  çàãàëîì ïðîòÿãîì äîáè 

(âðàõîâóþ÷è âæèâàííÿ ð³çíèõ 
íàïî¿â) — 1760—1830. 

Ïðè öüîìó, çà äàíèìè ð³ç-
íèõ ôàõ³âö³â, â³äîìî, ùî ó öüî-
ìó â³ö³ âèòðàòè åíåðã³¿ íà çàáåç-
ïå÷åííÿ îñíîâíîãî îáì³íó, íà 
ñïåöèô³÷íî-äèíàì³÷íó ä³þ ïðî-
äóêò³â õàð÷óâàííÿ òà íà âèêî-
íàííÿ ð³çíèõ ïîáóòîâèõ ä³é ìî-
æóòü ñòàíîâèòè 1200—1400 êêàë 
íà äîáó [3, 6]. Íà çàíÿòòÿ ð³çíè-
ìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ó øêîë³ 
(àêòèâíà ïåðåðâà, ô³çêóëüòõâè-
ëèíêè) ä³òè ïðîòÿãîì äîáè ìî-
æóòü âèòðà÷àòè äî 200 êêàë. Ïðè 
öüîìó, ÿê ç’ÿñîâàíî â åêñïåðè-
ìåíòàëüíèõ äîñë³äæåííÿõ, âè-
òðàòè åíåðã³¿ íà âèêîíàííÿ îõà-
ðàêòåðèçîâàíèõ âèùå òðåíó-
âàëüíèõ ïðîãðàì òà íà ó÷àñòü ó 
äâîñòîðîíí³õ ³ãðàõ ìîæóòü ñÿãà-
òè 350 ³ á³ëüøå êêàë. Òàêèì ÷è-
íîì, çàãàëüí³ äîáîâ³ âèòðàòè 
6—7-ð³÷íèõ ä³òåé, ÿê³ â³äâ³äóþòü 
ñåêö³¿ ç ôóòáîëó, ìîæóòü ñòà-
íîâèòè 1855 ³ á³ëüøå ê³ëîêàëî-
ð³é. À îòðèìóþòü ³ç ïðîäóêòàìè 
õàð÷óâàííÿ ñåðåäíüîñòàòèñòè÷-
í³ óêðà¿íñüê³ 6—7-ð³÷í³ øêîëÿ-
ð³, ÿê âæå çàçíà÷àëîñÿ, áëèçüêî 
1760—1830 êêàë. 

Àíàëîã³÷íó íåâ³äïîâ³äí³ñòü 
ê³ëüêîñò³ ê³ëîêàëîð³é, îòðèìà-
íèõ ³ç ïðîäóêòàìè õàð÷óâàííÿ, 
åíåðãîâèòðàòàì ä³òåé áóëî çà-
ô³êñîâàíî é ï³ä ÷àñ âèâ÷åííÿ 
ðàö³îíó 11—12-ð³÷íèõ ïî÷àòê³â-
ö³â. Òàê, âñòàíîâëåíî, ùî ñå-
ðåäí³ çàãàëüíîäîáîâ³ âèòðàòè 
åíåðã³¿ 11—12-ð³÷íèõ áàñêåòáî-
ë³ñò³â ìîæóòü ñÿãàòè 2715 êêàë, 
à åíåðãåòè÷íà âàðò³ñòü ðàö³îíó 
õàð÷óâàííÿ ñåðåäíüîñòàòèñòè÷-
íîãî øêîëÿðà öüîãî â³êó äîð³â-
íþº â ñåðåäíüîìó 2340—2500 
ê³ëîêàëîð³é. 

Òàêèì ÷èíîì, çðîçóì³ëî, ùî 
îòðèìàí³ â ïðîöåñ³ õàð÷óâàí-
íÿ ê³ëîêàëîð³¿ ïðàêòè÷íî íå çà-
áåçïå÷óþòü äîñòàòíüîþ ê³ëüê³ñ-
òþ åíåðã³¿ îðãàí³çì á³ëüøîñò³ 
óêðà¿íñüêèõ ä³òåé, ÿê³ â³äâ³äóþòü 
ÄÞÑØ ³ ñïîðòèâí³ ñåêö³¿. Íà 
òë³ íåäîñòàòíüîãî çàáåçïå÷åí-
íÿ åíåðã³ºþ âèêîíàííÿ ä³òüìè 
çàçíà÷åíèõ âèùå íåàäåêâàòíèõ 
íàâàíòàæåíü ìîæå ïðèçâåñòè äî 
ïåðåä÷àñíîãî âè÷åðïàííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ âèñíàæåí-
íÿ îðãàí³çìó. Öå âêàçóº íà íåîá-
õ³äí³ñòü ïåðåãëÿäó òðàäèö³éíèõ 
ï³äõîä³â äî ïîáóäîâè ñèñòåìè 
ï³äãîòîâêè íà åòàï³ ïî÷àòêîâîãî 
òðåíóâàííÿ ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ. 
Íà íàøó äóìêó, òàêèé ïåðåãëÿä 
ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíèé ³ç ðåàë³-
çàö³ºþ íà ïðàêòèö³ äâîõ íàïðÿì-
ê³â: 

1) ó çàíÿòòÿõ ³ç ïî÷àòê³âöÿìè 
ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè íàâàíòà-
æåííÿ, àäåêâàòí³ íå ëèøå â³êî-
âèì, à é ³íäèâ³äóàëüíèì ìîæëè-
âîñòÿì ä³òåé (â³äïîâ³äíî äî çàâ-
äàíü öüîãî åòàïó áàãàòîð³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè); 

2) íåîáõ³äíî çàáåçïå÷è-
òè ïîâ íîö³ííå õàð÷óâàííÿ ä³òåé 
çã³äíî ç ðåêîìåíäàö³ÿìè ôàõ³â-
ö³â. 

Âèñíîâêè

1. Íà îñíîâ³ åêñïåðèìåí-
òàëüíèõ äîñë³äæåíü âèÿâëå-
íî, ùî ó òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³ íà åòàï³ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ó çàíÿòòÿõ ³ç ä³òüìè ìàº 
ì³ñöå ÷àñòå âèêîðèñòàííÿ çíà-
÷íèõ íàâàíòàæåíü: 6—7-ð³÷íèé 
ôóòáîë³ñò çà îäíå òèïîâå òðå-
íóâàííÿ âèòðà÷àº â ñåðåäíüîìó 
344,7 êêàë ïðè ñåðåäí³õ çíà÷åí-
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íÿõ ×ÑÑ màõ íà ð³âí³ 208 óä•õâ–1 
òà ñóì³ ×ÑÑ çà çàíÿòòÿ 12154,7 
óä; 11—12-ð³÷íèé áàñêåòáî-
ë³ñò, â³äïîâ³äíî, 806 êêàë, 201,7 
óä•õâ–1, 13821 óä. 

2. Âñòàíîâëåíî, ùî åíåðãå-
òè÷í³ ïîòðåáè îðãàí³çìó ä³òåé, 
îáóìîâëåí³ âèêîíàííÿì òðåíó-
âàëüíèõ ïðîãðàì, ïîâíîþ ì³-
ðîþ íå çàäîâîëüíÿþòüñÿ òèì 
ðàö³îíîì õàð÷óâàííÿ, ùî âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ ñåðåäíüîñòàòèñ-
òè÷íîþ óêðà¿íñüêîþ ðîäèíîþ. 
Òàê, íàïðèêëàä, ñåðåäíÿ åíåð-
ãåòè÷íà âàðò³ñòü äîáîâîãî ðà-
ö³îíó õàð÷óâàííÿ 6—7-ð³÷íèõ 
ôóòáîë³ñò³â ñòàíîâèòü 1760—
1830 êêàë, ïðè öüîìó ñåðåäíüî-
äîáîâ³ âèòðàòè åíåðã³¿ ç óðàõó-
âàííÿì òðåíóâàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü ó öèõ ïî÷àòê³âö³â ñÿãàþòü 
1855 ³ á³ëüøå ê³ëîêàëîð³é. Àíà-
ëîã³÷í³ ïîêàçíèêè, çàðåºñòðîâà-
í³ ó 11—12-ð³÷íèõ ïî÷àòê³âö³â-
áàñêåòáîë³ñò³â, â³äïîâ³äíî ñêëà-
äàþòü 2340—2500 êêàë òà 2715 
³ á³ëüøå. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïåðåäáà÷àþòü âèç-
íà÷åííÿ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó þíèõ 

ñïîðòñìåí³â íà òèïîâ³ òðåíó-
âàëüí³ òà çìàãàëüí³ íàâàíòàæåí-
íÿ, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ï³ä-
ãîòîâö³ ãðàâö³â íà äðóãîìó åòàï³ 
áàãàòîð³÷íîãî òðåíóâàííÿ. 

Ðåêîìåíäàö³¿ ³ç çàçíà÷åíîãî 
íàïðÿìó äîñë³äæåíü ìîæóòü áó-
òè ïîâ’ÿçàí³ ³ç âèêîðèñòàííÿì 
îòðèìàíèõ ïîêàçíèê³â íà ïåð-
øîìó åòàï³ áàãàòîð³÷íîãî òðåíó-
âàííÿ ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ ÿêîñ-
ò³ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè. 
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Резюме 

Основываясь на проведенном 
анализе различных аспектов подго-
товки юных футболистов в Украине 
определены основные проблемы 
организации учебно-тренировочного 
процесса в рамках ДЮСШ, обозна-
чены возможные направления их 
решения.

Summary 

Main problems of organization of the 
training process at sport schools for 
children and youth have been con-
sidered proceeding from the analysis 
of various aspects of training young 
football players in Ukraine. Potential 
trends of decision of the problems 
mentioned are presented.

© Âàëåð³é Í³êîëàºíêî,
   Îëåã Áàéðà÷íèé, 2010

Ñòàí ï³äãîòîâêè ôóòáîëüíîãî 

ðåçåðâó â Óêðà¿í³

Âàëåð³é Í³êîëàºíêî, 
Îëåã Áàéðà÷íèé

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Àêòóàëüí³ñòü ïèòàíü ùî-
äî îïòèì³çàö³¿ ïðîöåñ³â â³äáîðó, 
ñïîðòèâíî¿ îð³ºíòàö³¿ òà áåçïî-
ñåðåäíüî ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â âçàãàë³ òà ôóòáîë³ñò³â 
çîê ðåìà ó âñ³ ÷àñè íå âèêëèêà-
ëà ñóìí³âó. Ïðî öå ñâ³ä÷àòü áåç-
ë³÷ íàóêîâèõ ïðàöü, ùî ïðèñâÿ-
÷åí³ ö³é ïðîáëåì³. ² ä³éñíî, ö³ë-
êîì î÷åâèäíèì º òîé ôàêò, ùî 
áåç ÿê³ñíîãî ïðîöåñó ï³äãîòîâêè 
ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â, áåç êâàë³-
ô³êîâàíèõ âèïóñêíèê³â ñïîðòèâ-
íèõ øê³ë æîäåí ³ç âèä³â ñïîðòó íå 
ìàº ìàéáóòíüîãî [2, 5, 6].

Âîäíî÷àñ, íàâ³òü ïîâåðõíåâèé 
ïîãëÿä íà ñèòóàö³þ, ùî ñêëàëàñÿ 
â óêðà¿íñüêîìó ôóòáîë³ ç ï³äãî-
òîâêîþ þíèõ ôóòáîë³ñò³â äî âè-
ñòóï³â ó ñêëàä³ ïðîôåñ³éíèõ êî-
ìàíä ð³çíîãî ð³âíÿ, âèêëèêàº 
çàíåïîêîºííÿ. Îñîáëèâî ïàðà-
äîêñàëüíèì º òàêèé ñòàí ïðîáëå-
ìè ç îãëÿäó íà òå, ùî âæå òðè-
âàëèé ÷àñ ôóíêö³îíóº äîñòàòíÿ 
ê³ëüê³ñòü ÄÞÑØ, òà, íàñàìïåðåä, 
ôóòáîëüí³ Àêàäåì³¿ ïðè ïðîâ³äíèõ 
ôóòáîëüíèõ êëóáàõ Óêðà¿íè (“Äè-
íàìî”, “Øàõòàð”, “Äí³ïðî”, “Ìå-
òàë³ñò” òîùî). Ïðè öüîìó ê³ëü-
ê³ñòü âëàñíèõ âèõîâàíö³â, ùî âè-
ñòóïàþòü ó ïåðø³é êîìàíä³ òîãî 
÷è ³íøîãî êëóáó, äóæå ìàëà àáî 
¿õ çîâñ³ì íåìàº.

Àíàë³ç ³ãîð íàö³îíàëüíî¿ çá³ð-
íî¿, à òàêîæ âèñòóï³â óêðà¿íñüêèõ 
ãðàâö³â ó ñêëàä³ ïðîâ³äíèõ óê-
ðà¿íñüêèõ êëóá³â íà ì³æíàðîäí³é 
àðåí³, ÿñêðàâî çàñâ³ä÷óº çíà÷í³ 
íåäîë³êè ó áàãàòüîõ êîìïîíåíòàõ 
¿õ ï³äãîòîâêè. 

Â³ò÷èçíÿí³ ôóòáîë³ñòè ñóòòºâî 
â³äñòàþòü, ïîð³âíÿíî ç ïðåäñòàâ-
íèêàìè ºâðîïåéñüêèõ êîìàíä, â 
³íäèâ³äóàëüíî-òåõí³÷í³é ìàéñòåð-
íîñò³, ó øâèäêîñò³ ïðèéíÿòòÿ ð³-
øåíü òà òî÷íîñò³ ä³é ç ì’ÿ÷åì, ó 
çäàòíîñò³ øâèäêî îð³ºíòóâàòèñÿ 

ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ, ùî ÷àñòî 
çì³íþþòüñÿ [1].

Á³ëüø³ñòü ãðàâö³â íå âîëî-
ä³þòü âèñîêèì ð³âíåì ïñèõîëî-
ã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ùî íå äîçâî-
ëÿº ¿ì ïîâíîö³ííî ðåàë³çóâàòè 
ñâ³é ³ãðîâèé ïîòåíö³àë, îñîáëè-
âî ó â³äïîâ³äàëüíèõ òóðí³ðàõ òà 
ìàò÷àõ. 

Âèâ÷åííÿ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðà-
òóðè [1, 3—5, 7—9], â ÿê³é ïðîâ³ä-
í³ â÷åí³ òà ïðàêòèêè ðîçêðèâàþòü 
ñâîº áà÷åííÿ áàãàòüîõ àñïåêò³â 
ï³äãîòîâêè þíèõ ôóòáîë³ñò³â, ïî-
êàçàëî, ùî á³ëüø³ñòü àâòîð³â íà-
ãîëîøóþòü íà íåîáõ³äíîñò³ çà-
ñòîñóâàííÿ òàêèõ ìåòîäè÷íèõ 
ïðèíöèï³â, ùî çäàòí³ çàáåçïå÷è-
òè â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè ðîçâèòîê 
³íäèâ³äóàëüíî¿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³, ³ãðîâî¿ òâîð÷îñ-
ò³ òîùî. 

Âðàõîâóþ÷è âèùåñêàçàíå, â 
äîñë³äæåíí³ çä³éñíåíî ñïðîáó 
ïðîâåñòè àíàë³ç ñòàíó ï³äãîòîâêè 
þíèõ ôóòáîë³ñò³â ó ÄÞÑØ.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðî-
âåñòè çàãàëüíèé àíàë³ç ñó÷àñíî-
ãî ñòàíó ï³äãîòîâêè ôóòáîëüíîãî 
ðåçåðâó â Óêðà¿í³. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äî-

ñë³äæåííÿ: àíàë³ç òà óçàãàëü-
íåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òå-
ðàòóðè òà ìåðåæ³ ²íòåðíåò, à òà-
êîæ äîñâ³äó ïåðåäîâî¿ ïðàêòèêè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ïåðø í³æ ïå-
ðåéòè äî àíàë³çó íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â ìåæàõ 
ÄÞÑØ òà ôóòáîëüíèõ àêàäåì³é, 
ñë³ä âèçíà÷èòè ñòóï³íü åôåêòèâ-
íîñò³ ¿õ ôóíêö³îíóâàííÿ ïðîòÿ-
ãîì îñòàíí³õ 10—15 ðîê³â ïî çà-
âåðøåííþ — ê³ëüêîñò³ âèõîâàíö³â 
êëóá³â, ùî çàä³ÿí³ â ïðîôåñ³éíèõ 
êîìàíäàõ, ÿê³ âèñòóïàþòü ó íàö³î-
íàëüíèõ ïåðøîñòÿõ ³ç ôóòáîëó.

Ç ïðåäñòàâëåíèõ â òàáëè-
ö³ 1 ñòàòèñòè÷íèõ äàíèõ ñòîñîâ-
íî ñï³ââ³äíîøåííÿ âèïóñêíèê³â, 
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óêðà¿íö³â òà ëåã³îíåð³â ó ñêëàäàõ 
êîìàíä ó ñåçîí³ 2007/2008 ðð., 
÷³òêî âèäíî, ùî â³äñîòîê ôóòáî-
ë³ñò³â, ÿê³ “çàãðàí³” çà êëóáè âè-
ùî¿ ë³ãè ÷åìï³îíàòó Óêðà¿íè òà º 
¿õ âèõîâàíöÿìè, äîñèòü íåçíà÷-
íèé (â ñåðåäíüîìó 15,75 % íà 
îäèí êëóá). Äëÿ ïîð³âíÿííÿ: àíà-
ëîã³÷íèé ïîêàçíèê â òàêèõ ºâðî-
ïåéñüêèõ êëóáàõ, ÿê “Àÿêñ” (Í³-
äåðëàíäè) òà “Íàíò” (Ôðàíö³ÿ) 
ñòàíîâèòü 61,5 òà 69,2 % â³äïî-
â³äíî (òàáë. 2), çð³âíÿòèñÿ ç ÿêè-

ìè ìîæå ëèøå “Ìåòàëóðã” (Çàïî-
ð³ææÿ), ùî ìàº ó ñâîº ìó ñêëàä³ 
57 % ôóòáîë³ñò³â, ï³äãîòîâëåíèõ 
ó âëàñí³é ôóòáîëüí³é øêîë³. 

Äî òîãî æ, ïðè äåòàëüíîìó 
ðîçãëÿä³ ïðîöåñ³â êîìïëåêòóâàí-
íÿ îñíîâíèõ ñêëàä³â êîìàíä, íà-
ñàìïåðåä, ë³äåð³â óêðà¿íñüêîãî 
÷åìï³îíàòó (ïåðø³ ï’ÿòü êëóá³â, 
ïðåäñòàâëåíèõ â òàáëèö³ 1) ïðî-
òÿãîì îñòàíí³õ ñåçîí³â, ìîæíà ä³-
éòè âèñíîâêó, ùî çàçíà÷åíèé â³ä-
ñîòîê âèõîâàíö³â öèõ êëóá³â çíà-

õîäÿòüñÿ, íà æàëü, äàëåêî íå íà 
ïðîâ³äíèõ ðîëÿõ. Îäí³ºþ ç ãîëîâ-
íèõ ïðè÷èí íàÿâíîñò³ âèõîâàí-
ö³â, à òàêîæ ôóòáîë³ñò³â-óêðà¿íö³â 
âçàãàë³, ïðèíàéìí³ ó òàê³é ê³ëü-
êîñò³, ó çàÿâö³ êîìàíä º âïðîâà-
äæåííÿ ë³ì³òó íà ëåã³îíåð³â, ÿêå 
é äîñ³ âèêëèêàº áåçë³÷ ñóïåðå-
÷îê ñåðåä ôóòáîëüíèõ ôàõ³âö³â. 

Ò à á ë è ö ÿ  1 .  Ñòàòèñòè÷í³ äàí³ ñêëàä³â êîìàíä âèùî¿ ë³ãè ÷åìï³îíàòó Óêðà¿íè ó ñåçîí³ 2007/2008 ðîê³â

Клуб
Середній вік, 

років

Футболісти, “заграні” за 
основний склад команди в 

сезоні 2007/2008, %

Українці, що 
брали участь у 

матчах, % 

Легіонери, що 
брали участь у 

матчах, % 

Підготовлено в клу-
бі,  від кількості 
“заграних”, % 

“Дніпро” 25,5 31 61 39 32

“Шахтар” 25,1 26 54 46 19

“Динамо” 25,1 26 46 54 35

“Металіст” 26,7 22 55 45 9

“Чорноморець” 26,7 25 64 36 24

“Таврія” 26,7 27 63 37 15

“Металург” З. 23,6 23 83 17 57

“Кривбас” 27,2 25 68 32 4

“Зоря” 25,1 26 65 35 4

“Арсенал” 25,8 24 79 21 4

“Карпати” 23,3 21 81 19 33

“ФК Харків” 26,4 22 73 27 5

“Металург” Д. 27,4 23 52 48 0

“Ворскла” 26,4 18 61 39 11

“ФК Львів” 22,4 21 76 24 0

“Іллічівець” 26,3 21 67 33 0

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ïîáóäîâà ñåìèäåííèõ òðåíóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ó ïðîâ³äíèõ ºâðîïåéñüêèõ ôóòáîëüíèõ øêî-

ëàõ 

Головні ознаки підготовчого
 процесу

Кількість тренувальних днів на тиждень

“Аякс” (Нідерланди) “Нант” (Франція)

Вік та тижневий
режим тренування

U-21, U-20 — 6 (середа, четвер — дворазові тренування)

U-18, U-19 6 (2 дні з дворазовими тренуваннями) 6 (середа, четвер — дворазові тренування)

U-17 5 (2 дні з дворазовими тренуваннями) 6 (середа, четвер — дворазові тренування)

U-16, U-15 4 6 (середа, четвер — дворазові тренування)

U-14 4 4

U-13, U-12 3 4 (U-12 — 3 тренування на тиждень)

U-11, U-10 3 3 

U-9 2 2

U-8 — 2

Система змагань Вікові групи U-9; U-10 — грають на зменшеному полі 
маючи у складі по сім гравців

— 

Девіз (філософія 
клубу)

“Вчити важливіше, ніж перемагати”. У процесі від-
бору пріоритетом є технічні можливості гравців, їх 
координаційні здібності

“Той, хто відмовляється стати найкращим, 
перестає бути хорошим”

Кількість вихованців, 
що потрапили до 
складу 1-ї або 2-ї 
команд

Із 26 футболістів, що входять до складу першої ко-
манди, 16 гравців є вихованцями клубної школи

З 26 футболістів, що входять до складу 
першої команди, 18 гравців є вихованцями 
клубної школи
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Öåé ë³ì³ò, íà íàøó äóìêó, ìàº 
âðåøò³-ðåøò äàòè ïîøòîâõ äî 
âïðîâàäæåííÿ íåîáõ³äíèõ ñèñ-
òåìíèõ çì³í ó ïðîöåñ ï³äãîòîâêè 
ó äèòÿ÷î-þíàöüêîìó ôóòáîë³. 

Ïðîàíàë³çóâàâøè â³ò÷èç-
íÿíó ñèñòåìó ï³äãîòîâêè ôóò-
áîëüíèõ êàäð³â ñòàëî ìîæëè-
âèì âèä³ëèòè êîëî ïðîáëåì, 
ùî, ïåâíîþ ì³ðîþ, îáóìîâè-
ëè âèùåçà çíà÷åíèé ñòàí äè-
òÿ÷î-þíàöüêîãî ôóòáîëó â Óê-
ðà¿í³. 

1. Íèçüêèé êîåô³ö³ºíò åôåê-
òèâíîñò³ ôóíêö³îíóâàííÿ äèòÿ÷î-
þíàöüêèõ ôóòáîëüíèõ øê³ë, ùî 
â³äîáðàæàºòüñÿ ó ìàë³é ê³ëüêîñ-
ò³ âèïóñêíèê³â âëàñíèõ ÄÞÑØ òà 
àêàäåì³é, ÿê³ ïîïîâíþþòü ñêëàä 
ïåðøî¿ êîìàíäè êëóáó.

2. Íàäì³ðíà îð³ºíòîâàí³ñòü 
êåð³âíèê³â ÄÞÑØ òà òðåíåð³â 
äèòÿ÷î-þíàöüêèõ êîìàíä íà ïî-
òî÷íèé ðåçóëüòàò: î÷êè, çàë³-
êîâ³ ì³ñöÿ ó ð³çíîìàí³òíèõ ïåð-
øîñòÿõ, òóðí³ðàõ, çäîáóòòÿ êóá-
ê³â íà ð³çíîìàí³òíèõ òîâàðèñüêèõ 
çìàãàííÿõ. 

Çâè÷àéíî, ïðîáëåìà íå ïî-
ëÿãàº áåçïîñåðåäíüî ó ïðàãíåí-
í³ êîìàíäè çäîáóòè ïåðåìîãó â 
îêðåìîìó ìàò÷³ ÷è òóðí³ð³ çà-
ãàëîì. Íåãàòèâíèé âïëèâ öüîãî 
àñïåêòó â êîíòåêñò³ ï³äãîòîâêè 
þíèõ ôóòáîë³ñò³â äî ä³ÿëüíîñò³ ó 
ïðîôåñ³éíèõ êëóáàõ âèðàæåíèé 
÷åðåç çàñîáè, ùî âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè òà 
îõîïëþþòü ïðàêòè÷íî óñ³ ñêëà-
äîâ³ ï³äãîòîâ÷îãî ïðîöåñó, ïî-
÷èíàþ÷è ç â³äáîðó ä³òåé íà ïî-
÷àòêîâèõ åòàïàõ ï³äãîòîâêè. Ïå-
ðåáóâàþ÷è ó çàëåæíîñò³ â³ä 
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â êîìàí-
äè, òðåíåðè äèòÿ÷î-þíàöüêèõ êî-
ìàíä îáèðàþòü òàêó ñïðÿìîâà-
í³ñòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó, à òàêîæ ìîäåëü çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ öåé ðå-
çóëüòàò çäàòí³ çàáåçïå÷èòè. ßê 
ïîêàçóº ïðàêòèêà, íàéá³ëüø êî-
ðîòêèé øëÿõ äî ïåðåìîã, ó öüî-
ìó âèïàäêó, º ïð³îðèòåòí³ñòü ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé òà àíòðîïîìå-
òðè÷íèõ äàíèõ þíèõ ôóòáîë³ñò³â 

ÿê â ïðîöåñ³ êîìïëåêòóâàííÿ íà-
â÷àëüíèõ ãðóï, òàê ³ ïðè òàêòè÷-
í³é ïîáóäîâ³ ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ùî çäåá³ëüøîãî ´ðóíòóºòüñÿ íà 
âèêîðèñòàíí³ äîâãèõ ïåðåäà÷ òà 
ïîñò³éí³é áîðîòüá³ ãðàâö³â ôàê-
òè÷íî áåç ì’ÿ÷à. 

3. Íèçüêèé ð³âåíü ³íäèâ³äó-
àëüíî¿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ þíèõ ôóòáîë³ñ-
ò³â — öÿ ïðîáëåìà º íàñë³ä-
êîì çíà÷íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó â äèòÿ÷î-þíàöüêèõ ôóò-
áîëüíèõ êîìàíäàõ íà ô³çè÷í³é 
ï³äãîòîâö³ ç âèêîðèñòàííÿì â³ä-
ïîâ³äíèõ çàñîá³â òà ìåòîä³â òðå-
íóâàííÿ.

4. Îðãàí³çàö³ÿ çìàãàíü ñå-
ðåä äèòÿ÷î-þíàöüêèõ ôóòáîëü-
íèõ øê³ë. 

Ö³ëêîì î÷åâèäíèì º òîé 
ôàêò, ùî ñó÷àñíà ñèñòåìà ïðî-
âåäåííÿ çìàãàíü ñåðåä êî-
ìàíä ÄÞÑØ íå âðàõîâóº â³êî-
â³ îñîáëèâîñò³ þíèõ ôóòáîë³ñò³â. 
Òàê, çà âèíÿòêîì ì. Êèºâà, äå ç 
2008 ð. ïðîâîäÿòüñÿ çìàãàííÿ 
íà ìåíøèõ çà ðîçì³ðàìè ïîëÿõ, 
â ³íøèõ ðåã³îíàõ Óêðà¿íè ôóòáî-
ë³ñòè â³êîì 9—11 ðîê³â âèñòóïà-
þòü íà òàêèõ ñàìèõ ôóòáîëüíèõ 
ïîëÿõ, ùî ³ êîìàíäè, â³ê ãðàâö³â 
ÿêèõ ñòàíîâèòü 16—17 ðîê³â. Òà-
êèì ÷èíîì, âæå íà ðàíí³õ åòàïàõ 
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âíàñë³-
äîê îá’ºêòèâíî¿ íåñïðîìîæíîñò³ 
þíèõ ôóòáîë³ñò³â 9—11 ðîê³â âè-
êîíóâàòè äîñòàòí³é îáñÿã ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü â ïðîöåñ³ ³ãîð, 
ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè 
äëÿ âèùåçàçíà÷åíîãî ïð³îðèòå-
òó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çäàòíîñòåé 
ãðàâö³â òà “ñïðîùåíî¿” ìîäåë³ 
³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Àäæå çà òàêèõ 
óìîâ, êîëè ãðàâåöü ï³ä ÷àñ ìàò÷ó 
âîëîä³º ì’ÿ÷åì îáìåæåíó ê³ëü-
ê³ñòü ðàç³â, çíèêàº ãîñòðà íåîá-
õ³äí³ñòü ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ðîç-
âèòêó òåõí³êî-òàêòè÷íèõ íàâè-
÷îê â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó 
ïðîöåñ³. Íàòîì³ñòü òàê³ ïîêàçíè-
êè, ÿê àíòðîïîìåòðè÷í³ äàí³ òà 
âèñîêèé ð³âåíü âèòðèâàëîñò³ é 
øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé, íàáóâàþòü 
âèð³øàëüíîãî çíà÷åííÿ. 

Ïåðåë³ê ³ñíóþ÷èõ ïðîáëåì ó 
ï³äãîòîâö³ äèòÿ÷î-þíàöüêèõ êî-
ìàíä, âèâ÷åííÿ ÿêèõ òà âïðîâàä-

æåííÿ â³äïîâ³äíèõ çì³í ñïðèÿ-
òèìå ï³äâèùåííþ åôåêòèâíîñò³ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ìîæíà 
áóëî á ïðîäîâæóâàòè, àëå çäå-
á³ëüøîãî âîíè º ïîõ³äíèìè â³ä 
âèùåçàçíà÷åíèõ ³ òîìó íå ïî-
òðåáóþòü îêðåìîãî ðîçãëÿäó. 

Âèð³øåííÿ á³ëüøîñò³ âè-
ùåâêàçàíèõ òà ò³ñíî ì³æ ñîáîþ 
ïîâ’ÿçàíèõ ïðîáëåì, çàëåæèòü 
â³ä åôåêòèâíîñò³ âïðîâàäæóâà-
íèõ çì³í, ÿê³ ìîæíà ðîçãëÿäàòè 
ó äâîõ àñïåêòàõ: îðãàí³çàö³éíî-
ìó òà ìåòîäè÷íîìó. 

Îñíîâíèé çì³ñò ïåðøîãî àñ-
ïåêòó ïîëÿãàº â îïòèì³çàö³¿ â³ä-
ïîâ³äíî äî â³êîâèõ îñîáëèâîñ-
òåé, óìîâ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü 
ñåðåä äèòÿ÷èõ êîìàíä ³ç ôóòáî-
ëó. Â ö³ëîìó ðÿä³ ºâðîïåéñüêèõ 
êðà¿í âæå òðèâàëèé ÷àñ ³ñíóº 
ïðàêòèêà äèôåðåíö³þâàííÿ ðå-
ãëàìåíòíèõ íîðì ñòîñîâíî ðîç-
ì³ð³â ôóòáîëüíèõ ïîë³â, ê³ëüêîñ-
ò³ ãðàâö³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó 
ìàò÷³, òà òðèâàë³ñòü ãðè çàëåæ-
íî â³ä â³êó ó÷àñíèê³â çìàãàíü. 
Íàïðèêëàä, ó Øîòëàíä³¿ çìàãàí-
íÿ ñåðåä êîìàíä â³êîì äî 11—
12 ðîê³â ïðîâîäÿòüñÿ íà çíà÷íî 
ìåíøèõ, ïîð³âíÿíî ç³ ñòàíäàðò-
íèìè ðîçì³ðàìè, ôóòáîëüíèõ 
ïîëÿõ, ÿê³ ìàþòü â³äïîâ³äíî ìåí-
ø³ çà ðîçì³ðàìè âîðîòà. Ê³ëü-
ê³ñòü ãðàâö³â ó êîæí³é ç êîìàíä 
îáìåæóºòüñÿ ø³ñòüìà ôóòáîë³ñ-
òàìè. Ãîëîâíîþ ïåðåâàãîþ òà-
êîãî ï³äõîäó º ñòâîðåííÿ óìîâ 
äëÿ á³ëüø åôåêòèâíî¿ ðåàë³çà-
ö³¿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ âíàñë³äîê á³ëüø ³íòåíñèâ-
íî¿ ãðè áåçïîñåðåäíüî ç ì’ÿ÷åì, 
ùî, â ñâîþ ÷åðãó, ñïîíóêàº 
äî â³äïîâ³äíî¿ ïð³îðèòåòíîñ-
ò³ ó ñïðÿìîâàíîñò³ íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ãîëîâ-
íèì çàâäàííÿì ÿêîãî äëÿ þíèõ 
ôóòáîë³ñò³â º îâîëîä³ííÿ ð³çíî-
ìàí³òíèìè òåõí³êî-òàêòè÷íèìè 
íàâè÷êàìè.

Äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäå-
í³ À. Â. Ïº òóõîâèì [5], ö³ë-
êîì ïðîãíîçîâàíî ï³äòâåðäè-
ëè ï³äâèùåííÿ ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ä³é ãðàâö³â 11—12 
ðîê³â çà ðàõóíîê, ïåðø çà âñå, 
çá³ëüøåííÿ â³äñîòêó êîðîòêèõ òà 
ñåðåäí³õ ïåðåäà÷, âåäåííÿ ì’ÿ÷à 
òà îáâîäîê ïðè çìåíøåíí³ ê³ëü-



35

êîñò³ ºäèíîáîðñòâ òà äîâãèõ ïå-
ðåäà÷. Öå çíà÷íî íàáëèæóº ìî-
äåëü ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äèòÿ÷î-
þíàöüêèõ êîìàíä, çâè÷àéíî, íå 
çà ê³ëüê³ñíèìè äàíèìè, à çà çì³ñ-
òîì, äî ìîäåë³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ïðîôåñ³éíèõ êîìàíä. Ñà-
ìå òàê ïåðåâàæíî â³äáóâàºòüñÿ 
ï³äãîòîâêà þíèõ ñïîðòñìåí³â äî 
ïðîôåñ³éíîãî ôóòáîëó.

Äðóãèé, ìåòîäè÷íèé, àñïåêò 
çàõîä³â, ùî çäàòí³ îïòèì³çóâàòè 
ïðîöåñ ï³äãîòîâêè þíèõ ôóòáî-
ë³ñò³â, áàãàòî â ÷îìó º íàñë³äêîì 
ïåðøîãî òà ïîëÿãàº ó ñèñòåìíèõ 
ÿê³ñíèõ çì³íàõ áåçïîñåðåäíüî â 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³, ùî, â ñâîþ ÷åðãó, îáóìîâ-
ëþº â³äïîâ³äíó ïåðåîö³íêó ïð³î-
ðèòåòíîñò³ òèõ ÷è ³íøèõ êðèòåð³¿â 
âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ â³äïîâ³äíîñ-
ò³ ìîæëèâîñòåé þíèõ ôóòáîë³ñò³â 
âèìîãàì âèäó ñïîðòó.

Îêðåìî òðåáà â³äçíà÷èòè, ùî 
ïðè çä³éñíåíí³ çì³í ó ïðîïîð-
ö³éíîìó â³äíîøåíí³ ÷àñòîê ð³ç-
íèõ âèä³â ï³äãîòîâêè þíèõ ôóò-
áîë³ñò³â ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöå-
ñ³ â á³ê çá³ëüøåííÿ â³ä ñîòêîâî¿ 
÷àñòêè òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè, çíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó 
ïðîâåäåíí³ äâîðàçîâèõ òðåíó-
âàíü. Öå äîçâîëèòü á³ëüø ðàö³î-
íàëüíî áóäóâàòè òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ, îñîáëèâî êð³çü ïðèç-
ìó íåîáõ³äíîñò³ çáåðåæåííÿ 
çäîðîâ’ÿ þíèõ ôóòáîë³ñò³â. 

Ï³äòâåðäæåííÿì îñòàííüî¿ 
òåçè º äàí³, ùî ïðåäñòàâëåí³ â 

òàáëèö³ 2, ùî âêàçóþòü íà ìîæ-
ëèâ³ñòü çä³éñíåííÿ åôåêòèâíî-
ãî ï³äãîòîâ÷îãî ïðîöåñó çà â³ä-
ñóòíîñò³ íàäì³ðíèõ íàâàíòàæåíü, 
îáóìîâëåíèõ âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü 
íà òèæäåíü. Òàê, ó ôóòáîëüí³é 
øêîë³ “Àÿêñ” çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñ-
ò³ òðåíóâàëüíèõ äí³â íà òèæäåíü 
â³äáóâàºòüñÿ ïîñòóïîâî, à äâîðà-
çîâ³ òðåíóâàííÿ ïî÷èíàþòü ïðî-
âîäèòè ëèøå ó íàâ÷àëüíèõ ãðó-
ïàõ, äî ñêëàäó ÿêèõ âõîäÿòü ôóò-
áîë³ñòè 17 ðîê³â. 

Âèñíîâêè

Òàêèì ÷èíîì, ïðîàíàë³çóâàâ-
øè ñòàí ï³äãîòîâêè ó äèòÿ÷î-
þíàöüêîìó ôóòáîë³ òà óçàãàëü-
íþþ÷è îòðèìàí³ äàí³ ñë³ä â³äçíà-
÷èòè ¿¿ îðãàí³çàö³éíó (â³äñóòí³ñòü 
ïîñòóïîâîãî ïåðåõîäó â³ä þíàöü-
êîãî äî ïðîôåñ³éíîãî ôóòáîëó) 
òà çì³ñòîâíó (ð³çíà ñïðÿìîâà-
í³ñòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó, ùî îáóìîâëåíà â³ä-
ì³ííîñòÿìè ó ñòðóêòóð³ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³) â³äî êðåìëåí³ñòü 
â³ä îñîáëèâîñòåé ï³äãîòîâêè íà 
ïðîôåñ³éíîìó ð³âí³.

Ïåñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñ ë³äæåíü. Ïîäàëüø³ íàø³ äî-
ñë³äæåííÿ áóäóòü ñïðÿìîâàí³ 
íà á³ëüø äåòàëüíèé àíàë³ç ð³ç-
íèõ àñïåêò³â ï³äãîòîâêè äèòÿ÷î-
þíàöüêèõ ôóòáîëüíèõ êîìàíä 
òà ðîçðîáêó ìåòîäè÷íèõ ðåêî-
ìåíäàö³é ñòîñîâíî ïîáóäîâè 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó â ñèñòåì³ ÄÞÑØ.
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Резюме 

Доказано, что становление ме-
тодологических основ научно-
методического обеспечения 
спортивной подготовки неразрывно 
связано с формированием систе-
мы знаний и совершенствованием 
системы подготовки спортсменов в 
олимпийском спорте.

Summary 

Formation of methodological 
fundamentals of scientifi c and 
methodic supply of sport training is 
tightly connected with development 
of the system of knowledge and 
improvement of the system of athlete 
training in the Olympic sport. 
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ìåòîäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 
Ç âèõîäîì íà ì³æíàðîäíó ñïîð-
òèâíó àðåíó ñïîðòñìåí³â êîëèø-
íüîãî ÑÐÑÐ òà ³íøèõ ñîö³àë³ñòè÷-
íèõ êðà¿í, çà ê³ëüêà äåñÿòê³â ðî-
ê³â áóëà ñôîðìîâàíà ïåðåäîâà 
ñèñòåìà îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè. 
Íàóêîâ³ íàïðàöþâàííÿ, ïðàêòè÷-
íèé äîñâ³ä ³ ñüîãîäí³ ïðîäîâæó-
þòü ïðèâåðòàòè óâàãó ôàõ³âö³â, 
ÿê³ çàö³êàâëåí³ ó ñïîðòèâíèõ äî-
ñÿãíåííÿõ ñâî¿õ íàö³îíàëüíèõ êî-
ìàíä íà Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ. 

Ñåðåä ãîëîâíèõ îñîáëèâîñ-
òåé ðàäÿíñüêî¿ ñèñòåìè ñïîðòèâ-
íî¿ ï³äãîòîâêè âèä³ëÿþòü öåíòðà-
ë³çîâàíå óïðàâë³ííÿ ³ êîíòðîëü, 
äåðæàâíó ï³äòðèìêó, ï³äãîòîâêó 
âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ òðåíåð³â, 
åòàïí³ñòü òà íîðìàòèâí³ñòü áàãà-
òîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ïîøóê òà ï³ä-
òðèìêó òàëàíîâèòî¿ ìîëîä³, êîìï-
ëåêñí³ñòü ïðîâåäåííÿ âíóòð³øí³õ 
çìàãàíü â³äïîâ³äíî äî Îë³ìï³é-
ñüêèõ ³ãîð, àêòèâíå âèêîðèñòàí-
íÿ ìîæëèâîñòåé ñïîðòèâíî¿ ìå-
äèöèíè òà ñïîðòèâíî¿ íàóêè òî-
ùî [6, 7, 9].

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà 
ïóáë³êàö³é çàñâ³ä÷èâ, ùî ó áàãà-
òüîõ êðà¿íàõ çä³éñíþþòüñÿ ñïðî-
áè ìîäåðí³çóâàòè, òðàíñôîðìó-
âàòè öþ ìîäåëü â³äïîâ³äíî äî 
íàö³îíàëüíèõ óìîâ òà òðàäèö³é 
[7, 10]. Òîìó àêòóàëüíèì çàëèøà-
ºòüñÿ ïîãëèáëåíå ï³çíàííÿ ÷èí-
íèê³â, ÿê³ îáóìîâëþâàëè ñòàíîâ-
ëåííÿ ìåòîäîëîã³¿ ïð³îðèòåòíèõ 
ñêëàäîâèõ ñèñòåìè îë³ìï³éñüêî¿ 
ï³äãîòîâêè, ñåðåä ÿêèõ âàæëèâå 
ì³ñöå çàéìàº íàóêîâî-ìåòîäè÷íå 
çàáåçïå÷åííÿ öüîãî ïðîöåñó. 

Ðîáîòó âèêîíàíî çà òåìîþ 
1.3.5 “Îðãàí³çàö³éí³ òà ïðàêòè÷-

í³ îñíîâè íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî 
çàáåçïå÷åííÿ ï³äãîòîâêè íàö³î-
íàëüíèõ êîìàíä äî Îë³ìï³éñüêèõ 
³ãîð” çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 
íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó ñôå-
ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2006—2010 ðð. (¹ äåðæðåºñòðà-
ö³¿ 0106U010995).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — çä³é-
ñíèòè àíàë³òè÷íèé îãëÿä ñòà-
íîâëåííÿ ìåòîäîëîã³÷íèõ îñíîâ 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî çàáåçïå-
÷åííÿ ï³äãîòîâêè íàö³îíàëüíèõ 
êîìàíä äî Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: ³ñ-
òîðè÷íèé àíàë³ç òà óçàãàëüíåí-
íÿ ôàêòîëîã³÷íîãî, ñòàòèñòè÷íîãî 
òà ³íøîãî åìï³ðè÷íîãî ìàòåð³àëó 
ùîäî íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî çà-
áåçïå÷åííÿ ï³äãîòîâêè íàö³îíàëü-
íèõ êîìàíä êîëèøíüîãî ÑÐÑÐ òà 
³íøèõ êðà¿í ñîö³àë³ñòè÷íîãî òàáî-
ðó çà äàíèìè íàóêîâî¿ ë³òåðàòó-
ðè, äèðåêòèâíèõ òà ðåãëàìåíòó-
þ÷èõ äîêóìåíò³â, ³íôîðìàö³éíèõ 
ðåñóðñ³â ìåðåæ³ ²íòåðíåò.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ñòàíîâëåííÿ ìå-
òîäîëîã³÷íèõ îñíîâ íàóêîâî-ìåòî-
äè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ (ÍÌÇ) ï³ä-
ãîòîâêè íàö³îíàëüíèõ êîìàíä íå -
ðîçðèâíî ïîâ’ÿçàíî ç ôîðìóâàí-
íÿì ñèñòåìè çíàíü òà óäîñêîíà-
ëåííÿì ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â â îë³ìï³éñüêîìó ñïîðò³.

 Äëÿ ðîçâèòêó çíàíü äëÿ áóäü-
ÿêî¿ ñôåðè ïðèòàìàííèì º ïîñ-
ò³éíå ïðîõîäæåííÿ òðüîõ ôàç: 

² — åìï³ðè÷íà: â³äáóâàºòüñÿ 
ô³êñàö³ÿ, îïèñóâàííÿ é ïîÿñíåí-
íÿ ôàêò³â, ÿâèù, ïîä³é òîùî; 

²² —òåîðåòè÷íà: ôîðìóâàííÿ 
òåîð³¿, ÿêà â³äîáðàæàº ³ ïîÿñíþº 
ïåâíó ñôåðó ä³ÿëüíîñò³ ç îá´ðóí-
òóâàííÿì çàêîíîì³ðíîñòåé; 

²²² — òåõíîëîã³÷íà: øèðîêå âè-
êîðèñòàííÿ çíàíü ó ïðàêòè÷í³é ä³-
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ÿëüíîñò³, ÿê³ ñòàþòü íåâ³ä’ºìíîþ 
¿¿ ÷àñòèíîþ [8].

Â³äíîñíî ôîðìóâàííÿ çíàíü 
ç³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ïðîñòå-
æóºòüñÿ íàñòóïíà õðîíîëîã³ÿ çà-
çíà÷åíèõ ôàç (òàáë. 1). Âçàºìíà 
çàö³êàâëåí³ñòü ó ñï³âïðàö³ ïðåä-
ñòàâíèê³â íàóêè òà ïðàêòèêè âè-
çíà÷àºòüñÿ ïðîòÿãîì óñ³º¿ ³ñòî-
ð³¿ ñó÷àñíîãî îë³ìï³éñüêîãî ðóõó. 
Íàóêîâö³ íàìàãàëèñÿ îòðèìàòè 
³íôîðìàö³þ ïðî ðåçåðâí³ ìîæ-
ëèâîñò³ òà àäàïòàö³þ îðãàí³çìó 
ëþäèíè äî åêñòðåìàëüíèõ ôàê-
òîð³â òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïðàêòèêè — íà-
óêîâî îá´ðóíòîâàíó ñèñòåìó 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Ïî÷àò-
êîì ðîçâèòêó ñèñòåìè ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåí³â ôàõ³âö³ ââàæà-
þòü äðóãó ïîëîâèíó Õ²Õ ñò., êî-
ëè ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü ïî÷àëà 
àêòèâíî íàáóâàòè ïîïóëÿðíîñò³ ³, 
ÿê íàñë³äîê, â³äðîäèëîñü ïðîâå-
äåííÿ Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð. Ïî÷à-
ëèñÿ ñïðîáè ïîáóäóâàòè ñïîð-
òèâíó ï³äãîòîâêó ç óðàõóâàííÿì 
ïåðåäîâîãî ïðàêòè÷íîãî äîñâ³-
äó, ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çíàíü, 
ðîçâèòêó ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íî¿ 
áàçè. Îäíàê ó ïîë³ çîðó íàóêîâ-
ö³â, â îñíîâíîìó, áóëè îêðåì³ 
àñïåêòè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â 
ó îáðàíèõ âèäàõ ñïîðòó, õî÷à â 
ðåçóëüòàò³ áóëè ñòâîðåí³ ïåðå-
äóìîâè äëÿ ôîðìóâàííÿ òåîðå-
òè÷íèõ îñíîâ ñïîðòèâíî¿ ï³äãî-
òîâêè [7, 10]. 

Áàæàíèé ä³ºâèé çâ’ÿçîê ïå-
ðåäîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè 
òà íàóêè íàì³òèâñÿ ëèøå â  60-õ 
ðîêàõ ÕÕ ñò. ³ ïîâ’ÿçàíèé ç ï³ä-
ãîòîâêîþ òà ó÷àñòþ ñïîðòñìå-
í³â êîëèøíüîãî ÑÐÑÐ â Îë³ì-
ï³éñüêèõ ³ãðàõ. Ïî÷àëè âèõîäèòè 
ïðàö³, ÿê³ óçàãàëüíþâàëè ð³çíî-
ìàí³òíèé åìï³ðè÷íèé òà òåîðå-
òè÷íèé ìàòåð³àë ùîäî ñïîðòèâ-
íî¿ ï³äãîòîâêè. Öå, íàñàìïåðåä, 
íàïðàöþâàííÿ Í. Ã. Îçîë³íà, 
Ë. Ï. Ìàòâººâà òà Â. Ì. Ïëà-
òîíîâà, â ÿêèõ ñïîðòèâíà íàó-
êà ïîñòàº ÿê äèíàì³÷íà ñèñòåìà 
çíàíü ç³ ñâîºþ ñòðóêòóðîþ, ïî-
íÿò³éíèì àïàðàòîì, ïðèíöèïà-
ìè, âëàñòèâîñòÿìè, çâ’ÿçêàìè 
[6, 7]. 

Ïîºäíàííÿ òåîð³¿ òà ïðàêòè-
êè îáóìîâèëî âèä³ëåííÿ ó ñèñòå-

ì³ îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè îêðå-
ìîãî êîìïîíåíòà — íàóêîâî-
ìåòîäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ÿê 
îñíîâíîãî ìåõàí³çìó âïðîâà-
äæåííÿ íàóêîâèõ ðîçðîáîê ó 
ïðàêòè÷íó ä³ÿëüí³ñòü òà îòðèìàí-
íÿ åìï³ðè÷íîãî ìàòåð³àëó äëÿ 
ïîäàëüøîãî íàóêîâîãî îïðàöþ-
âàííÿ [2, 9]. 

Ñôîðìóâàëèñü îñíîâí³ ïîëî-
æåííÿ ùîäî îðãàí³çàö³¿ òà çä³é-
ñíåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî çà-
áåçïå÷åííÿ ï³äãîòîâêè íàö³î-
íàëüíèõ êîìàíä. Ìåòîþ ÍÌÇ 
âèçíà÷åíî îïåðàòèâíå âïðî-
âàäæåííÿ ïåðåäîâèõ äîñÿã-
íåíü ñïîðòèâíî¿ íàóêè, ñóì³æ-
íèõ äèñöèïë³í, äîñâ³äó ïðàêòèêè 
òà íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó 
â ïðîöåñ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. 
ÍÌÇ ðîçãëÿäàëîñü ÿê êîìïëåê-
ñíà ñèñòåìà çàõîä³â, ÿêà çàáåç-
ïå÷óº ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿. Ó á³ëüø øèðîêîìó 
çíà÷åíí³ ìàëàñü íà óâàç³ ä³ÿëü-
í³ñòü, ÿêà, êð³ì áåçïîñåðåäíüî¿ 
ðîáîòè ùîäî âïðîâàäæåííÿ êîí-
êóðåíòîñïðîìîæíèõ òåõíîëîã³é 
ó ïðàêòè÷íó ä³ÿëüí³ñòü, îõîïëþº 
ïðîâåäåííÿ ôóíäàìåíòàëüíèõ 
òà ïðèêëàäíèõ äîñë³äæåíü, çä³é-
ñíåííÿ íàóêîâèõ ðîçðîáîê äëÿ 
ïîäàëüøîãî ðîçâèòêó òåîð³¿ òà 
ïðàêòèêè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè, 
ï³äãîòîâêó íàóêîâèõ òà íàóêîâî-
ïåäàãîã³÷íèõ êàäð³â, îïàíóâàí-
íÿ ôàõ³âöÿìè ñó÷àñíî¿ ñèñòåìè 
çíàíü òîùî [2, 3]. 

Äî îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ 
íàïðÿì³â ÍÌÇ ï³äãîòîâêè íàö³î-
íàëüíèõ êîìàíä â³äíåñåíî ïåäà-
ãîã³÷íå, ìåäèêî-á³îëîã³÷íå, ïñè-
õîëîã³÷íå, ³íôîðìàö³éíå, îðãàí³-
çàö³éíå òà ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íå 
çàáåçïå÷åííÿ.

Ó ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ öèõ íà-
ïðÿì³â âèð³øóþòüñÿ íàñòóïí³ 
çàâ äàííÿ: 

  âèçíà÷åííÿ îñíîâíèõ íà-
ïðÿì³â òà òåíäåíö³é ðîçâèòêó 
ñïîðòó âçàãàë³ òà îêðåìèõ âèä³â 
ñïîðòó, óäîñêîíàëåííÿ ñèñòå-
ìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè, ñï³â-
â³äíîøåííÿ ñèë íà ì³æíàðîäí³é 
àðåí³; 

  ïðîãíîçóâàííÿ ñïîðòèâíèõ 
äîñÿãíåíü, ñïîðòèâíèõ ðåçóëü-
òàò³â, âèñòóï³â êîìàíä òà ñïîðò-
ñìåí³â íà çìàãàííÿõ; 

  ìîäåëþâàííÿ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ òà ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â (òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿, ô³çè÷íî¿ òà ïñèõîëî-
ã³÷íî¿);

  ðîçðîáêà ñèñòåìè â³äáîðó 
êàíäèäàò³â äî íàö³îíàëüíî¿ êî-
ìàíäè (êîìïëåêñó îðãàí³çàö³éíî-
ìåòîäè÷íèõ çàõîä³â ïåäàãîã³÷íî¿, 
ìåäèêî-á³îëîã³÷íî¿, ïñèõîëîã³÷-
íî¿ ³ ñîö³àëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³); 

  ïðîãðàìóâàííÿ òà ïëàíó-
âàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà 
ð³çíèõ ñòðóêòóðíèõ óòâîðåíü 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó (ìàêðî-, 
ìåçî-, ì³êðîöèêë³â, òðåíóâàëü-
íèõ äí³â, çàíÿòü, êîìïëåêñ³â 
âïðàâ);

  âïðîâàäæåííÿ ñó÷àñíèõ 
òåõíîëîã³é òà ³ííîâàö³é ùî-
äî ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿, ô³çè÷íî¿ òà ïñèõî-
ëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â;

  âèçíà÷åííÿ îðãàí³çàö³éíî-
óïðàâë³íñüêèõ çàñàä ï³äãîòîâêè 
íàö³îíàëüíèõ êîìàíä (îðãàí³çà-
ö³éíà ñòðóêòóðà, ñïîëó÷åííÿ ð³ç-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ôàçè ñòàíîâëåííÿ òà ðîçâèòêó ñïîðòèâíî¿ íàóêè

Назва фази Початок фази Характеристика фази

Емпірична Друга 
половина 
ХІХ ст.

Перші спроби побудувати спортивну підготовку 
в обраних видах спорту з урахуванням передо-
вого практичного досвіду, медико-біологічних 
знань, розвитку матеріально-технічної бази 

Теоретична 60-ті роки 
ХХ ст.

Видавництво праць, які узагальнювали різно-
манітний емпіричний та теоретичний матеріал 
щодо спортивної підготовки

Технологічна Кінець 
ХХ ст.

Активізація та поширення використання систе-
ми знань з підготовки спортсменів у практичній 
діяльності 
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íèõ îðãàí³çàö³éíèõ ôîðì ï³äãî-
òîâêè òîùî); 

  óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì ï³äãî-
òîâêè ñïîðòñìåí³â øëÿõîì çä³é-
ñíåííÿ êîìïëåêñíîãî êîíòðîëþ 
òà íàäàííÿ ðåêîìåíäàö³é ùîäî 
êîðåêö³¿ ¿õ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì, ï³äãî-
òîâëåíîñò³ òà ñòàíó;

  óäîñêîíàëåííÿ ìàòåð³àëü-
íî-òåõí³÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ 
ïðîöåñó ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâ-
êè (ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ òà 
îáëàäíàííÿ ì³ñöü ï³äãîòîâêè é 
çìàãàíü, ä³àãíîñòè÷íî¿ àïàðàòó-
ðè, òðåíàæåð³â òîùî); 

  ðåàë³çàö³ÿ ïðàêòè÷íèõ çàõî-
ä³â ùîäî çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ 
ñïîðòñìåí³â, ï³äâèùåííÿ ¿õ 
ïðàöåçäàòíîñò³ (çàñòîñóâàííÿ 
ôàðì ïðåïàðàò³â, á³îëîã³÷íî àê-
òèâíèõ ïðåïàðàò³â, ðàö³îíàëüíî-
ãî õàð÷óâàííÿ, õàð÷îâèõ ìàí³ïó-
ëÿö³é, ïðîô³ëàêòèêà òðàâìàòèç-
ìó òîùî);

  ïðîâåäåííÿ çàõîä³â ùîäî 
ï³äâèùåííÿ êâàë³ô³êàö³¿ ôàõ³â-
ö³â, ÿê³ ïðàöþþòü ç íàö³îíàëüíè-
ìè êîìàíäàìè (êîíôåðåíö³é, ñå-
ì³íàð³â, ìàéñòåð-êëàñ³â òîùî);

  çàáåçïå÷åííÿ ñïåö³àë³ñ-
ò³â, ÿê³ çàä³ÿí³ ó ï³äãîòîâö³ íàö³î-
íàëüíèõ êîìàíä, íåîáõ³äíîþ ³í-
ôîðìàö³ºþ [2, 3, 5].

Ò³ñíîìó âçàºìîçâ’ÿçêó ïðàê-
òè÷íî¿ ðîáîòè ç ÍÌÇ ï³äãîòîâ -
êè íàö³îíàëüíèõ êîìàíä òà íàó-
êîâèõ äîñë³äæåíü ó ÑÐÑÐ òà ³í-
øèõ êðà¿íàõ ñîö³àë³ñòè÷íîãî 
òàáîðó ñïðèÿëà òà îáñòàâèíà, 
ùî á³ëüø³ñòü íàóêîâèõ òåìàòèê ó 

ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó áóëî ñïðÿìîâàíî íà ñêîð³øå 
âèð³øåííÿ ïðîáëåì ñïîðòó âè-
ùèõ äîñÿãíåíü, ðîçâèòîê ÿêîãî 
áóâ ïð³îðèòåòîì ó äåðæàâí³é ïî-
ë³òèö³. 

Ñïîëó÷åííÿ ïðÿìîãî äîñòó-
ïó äî åìï³ðè÷íîãî ìàòåð³àëó òà 
ãëèáîêîãî òåîðåòè÷íîãî îñìèñ-
ëåííÿ ñïðèÿëî âèïåðåäæàëüíî-
ìó âèð³øåííþ áàãàòüîõ ïðàêòè÷-
íèõ ïðîáëåì îë³ìï³éñüêî¿ ï³ä-
ãîòîâêè, ñåðåä ÿêèõ: ïåðåõ³ä äî 
êîìïëåêñíîãî ö³ëüîâîãî ïëàíó-
âàííÿ, çá³ëüøåííÿ îáñÿã³â, à çãî-
äîì é ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíî¿ 
ðîáîòè, âèçíà÷åííÿ åôåêòèâíèõ 
çàñîá³â òà ìåòîä³â óäîñêîíàëåí-
íÿ ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â, â³äá³ð òàëàíîâè-
òî¿ ìîëîä³ äëÿ ï³äãîòîâêè ðåçåð-
âó çá³ðíèõ êîìàíä, àäàïòàö³ÿ äî 
åêñòðåìàëüíèõ êë³ìàòîãåîãðà-
ô³÷íèõ óìîâ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ äî-
äàòêîâèõ ôàêòîð³â (ã³ïîêñè÷íå 
òðåíóâàííÿ, çàñîáè â³äíîâëåí-
íÿ òà ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³, õàð÷óâàííÿ, ìàòåð³àëüíî-
òåõí³÷íå çàáåçïå÷åííÿ), îïòè-
ì³çàö³ÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â òîùî [2, 6, 9]. 

Âæå ó ïåðøîìó Çâåäåíîìó 
ïëàí³ ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè òà ñïîðòó 1937 ð. íàéá³ëüøó 
ê³ëüê³ñòü òåìàòèê (44) îá’ºäíóâàâ 
íàïðÿì “Íàóêîâ³ îñíîâè ñïîð-
òèâíî¿ ï³äãîòîâêè òà òåõí³êè”. 
Ï’ÿòäåñÿò â³äñîòê³â óñ³õ äîñë³-
äæåíü òà íàóêîâèõ ðîçðîáîê ç 
19 ïðîáëåì, ÿê³ áóëè ïðåäñòàâ-
ëåí³ ó Çâåäåíèõ ïëàíàõ  60-õ  ðî-
ê³â ìèíóëîãî ñòîð³÷÷ÿ, áóëî çî-
ñåðåäæåíî íà âèð³øåíí³ ï’ÿòè 
ïðîáëåì, ñåðåä ÿêèõ äîì³íóâàëè 

äîñë³äæåííÿ ç îðãàí³çàö³¿ òà ìå-
òîäèêè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, 
ô³ç³îëîã³¿ ñïîðòó, ñïîðòèâíî¿ ìå-
äèöèíè. Ãîëîâíèìè çàâäàííÿìè 
íàóêîâèõ äîñë³äæåíü áóëî âè-
çíà÷åííÿ íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ 
çàñîá³â, ôîðì òà ìåòîä³â ô³çè÷-
íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿, ïñèõî-
ëîã³÷íî¿ òà òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåí³â é âïðîâàäæåí-
íÿ ¿õ ó ïðàêòèêó; ðàö³îíàë³çàö³ÿ 
ïëàíóâàííÿ ñïîðòèâíîãî òðåíó-
âàííÿ; óäîñêîíàëåííÿ ïåäàãîã³÷-
íîãî, ë³êàðñüêîãî, ô³ç³îëîã³÷íîãî 
òà ïñèõîëîã³÷íîãî êîíòðîëþ; ïè-
òàííÿ þíàöüêîãî ñïîðòó.

Äî 70-õ ðîê³â ðîçøèðåííÿ 
ïðîáëåìàòè÷íîãî êîëà äîñë³ä-
æåíü ó ñïîðòèâí³é ñôåð³ çä³éñ-
íþâàëîñü çà ðàõóíîê ïðèðîäíè-
÷èõ íàóê. Òàêà òåíäåíö³ÿ ïîÿñ-
íþâàëàñü òèì, ùî ñïîðòèâíà 
íàóêà ó ö³ ðîêè íà òë³ âèâ÷åí-
íÿ ïåðåäîâîãî ïðàêòè÷íîãî äî-
ñâ³äó, îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íèõ 
ïðîáëåì, âèð³øåííÿ çàãàëüíèõ 
ïèòàíü âñå äåòàëüí³øå äîñë³ä-
æóâàëà á³îëîã³÷í³ ÿâèùà, âñåá³÷-
íî îïðàöüîâóâàëà îêðåì³ ïðî-
áëåìè, ÿê³ ìîãëè âèíèêíóòè ó 
ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³. Ê³ëüê³ñòü 
çàõèùåíèõ äèñåðòàö³é, âèêîíà-
íèõ çà íàóêîâîþ ñïåö³àë³çàö³ºþ 
13.00.04 “ Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòèâíî-
ãî òðåíóâàííÿ”, ó 1956—1965 ðð. 
ñòàíîâèòü â³äïîâ³äíî 19 òà 
62,2 % çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ äîê-
òîðñüêèõ òà êàíäèäàòñüêèõ ðîá³ò 
ó ö³é ñôåð³. 

Ó 70-ò³ ðîêè â³äáóëîñü ïî-
äàëüøå ïîæâàâëåííÿ ïåäàãîã³÷-
íèõ äîñë³äæåíü. Ó Çâåäåíèõ ïëà-
íàõ ÍÄÐ ñôåðè ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ³ ñïîðòó 1971—1983 ðð. 
óäîñêîíàëåííþ ñèñòåìè ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî 
êëàñó òà ðåçåðâó áóëî ïðèñâÿ-
÷åíî 65—70 % íàóêîâèõ ðîçðî-
áîê. Ó 1984—1988 ðð. ê³ëüê³ñòü 
çàõèùåíèõ äèñåðòàö³é ç ïåäà-
ãîã³êè çðîñëà äî 89 % çàãàëüíî¿ 
ê³ëüêîñò³ âèêîíàíèõ ðîá³ò ó ö³é 
ñôåð³, 81,2 % êàíäèäàòñüêèõ òà 
51,3 % äîêòîðñüêèõ äèñåðòàö³é. 
Äëÿ ïîð³âíÿííÿ, ó ïîïåðåäí³ ïå-
ð³îäè ç 1938 ïî 1984 ð. äîëÿ òà-
êèõ ðîá³ò ñòàíîâèëà â³äïîâ³äíî 
74,4, 73,3 òà 36,0 % [1].

aa aa
aa

Ðèñóíîê 1 — Ñï³ââ³äíîøåííÿ äîêòîðñüêèõ (À) òà êàíäèäàòñüêèõ (Á) 
äèñåðòàö³éíèõ ðîá³ò, ÿê³ áóëè çàõèùåí³ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó 
ÑÐÑÐ ç 1935 ïî 1990 ð. çà òåìàòè÷íèìè íàïðÿìàìè, %: 

 — ìàñîâà ô³çè÷íà êóëüòóðà; aa — ñïîðò âèùèõ äîñÿãíåíü òà ï³äãîòîâêà 
ñïîðòèâíîãî ðåçåðâó;  — îðãàí³çàö³éí³ ïèòàííÿ ñôåðè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ 
ñïîðòó;  — ï³äãîòîâêà ô³çêóëüòóðíèõ êàäð³â



39

Âçàãàë³ ç 1935 ïî 1990 ð. 
ðîçðîáö³ òà âïðîâàäæåííþ íî-
âèõ òåõíîëîã³é, ôîðì òà ìåòî-
ä³â ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè íàö³î-
íàëüíèõ êîìàíä, ðîçâèòêó ñïîð-
òó âèùèõ äîñÿãíåíü òà ï³äãîòîâö³ 
ñïîðòèâíîãî ðåçåðâó áóëî ïðè-
ñâÿ÷åíî 68 % äîêòîðñüêèõ òà 
71 % êàíäèäàòñüêèõ ðîá³ò, ÿê³ 
áóëè çàõèùåí³ ç ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè òà ñïîðòó (ðèñ. 1). 

 Çàâäÿêè ñóòòºâîìó âèïåðåä-
æåííþ íàóêîâèõ ðîçðîáîê ðà-
äÿíñüêèõ ôàõ³âö³â, ïîð³âíÿíî ç 
íàïðàöþâàííÿìè çàêîðäîííèõ 
ñïåö³àë³ñò³â, òà ¿õ îïåðàòèâíî-
ìó âïðîâàäæåííþ, ñïîðòñìåíè 
Ðàäÿíñüêîãî Ñîþçó äîñÿãëè ïå-
ðåâàãè íàä êîìàíäîþ ÑØÀ. Ðå-
çóëüòàòè ä³ÿëüíîñò³ ïðîâ³äíèõ 
íàóêîâèõ êîëåêòèâ³â ÑÐÑÐ ñòà-
ëè ïðèâåðòàòè óâàãó ïðåäñòàâ-
íèê³â çàêîðäîííî¿ ñïîðòèâíî¿ 
íàóêè. Íàóêîâî îá´ðóíòîâàíó 
ñèñòåìó îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè 
ïî÷àëè ðåàë³çîâóâàòè ³íø³ êðà¿-
íè ñîö³àë³ñòè÷íîãî òàáîðó: Í³-
ìåöüêà Äåìîêðàòè÷íà Ðåñïóá-
ë³êà, Áîëãàð³ÿ, Óãîðùèíà, Ïîëü-
ùà, ×åõîñëîâà÷÷èíà, Ðóìó-
í³ÿ, Êóáà. Öå ïðèçâåëî äî òîãî, 

ùî çà çàãàëüíèìè äîñÿãíåííÿ-
ìè íà ²ãðàõ Îë³ìï³àä ö³ êðà¿íè 
ðàçîì ³ç ÑÐÑÐ, ïîñò³éíî ïðî-
ãðåñóþ÷è, ó ï³äñóìêó âèïåðå-
äèëè âèñîêîðîçâèíóò³ êàï³òà-
ë³ñòè÷í³ êðà¿íè: ÑØÀ, ßïîí³þ, 
Ôåäåðàòèâíó Ðåñïóáë³êó Í³ìå÷-
÷èíè, Àâñòðàë³þ, Ôðàíö³þ, Âå-
ëèêó Áðèòàí³þ, ²òàë³þ òà Êàíàäó 
(ðèñ. 2).

Îäíàê çàëó÷åííÿ á³ëüøîñ-
ò³ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïåö³à-
ë³ñò³â äî ðîçðîáîê ïðèêëàäíèõ 
çàâäàíü íåãàòèâíî âïëèâàëî íà 
ïðîâåäåííÿ ôóíäàìåíòàëüíèõ 
äîñë³äæåíü. Âèíèêëà ïîòðåáà ó 
ñèñòåìàòè÷íèõ ïðîãðàìíèõ äî-
ñë³äæåííÿõ äîáðå îðãàí³çîâàíè-
ìè êðóïíèìè íàóêîâèìè êîëåê-
òèâàìè. Òàê, ó 80-õ ðîêàõ ìè-
íóëîãî ñòîð³÷÷ÿ ïðîïîíóâàëàñü 
ôóíäàìåíòàëüíà ì³æäèñöèïë³-
íàðíà ðîçðîáêà ñòðóêòóðè ðó-
õîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ðóõîâèõ çä³-
áíîñòåé, îñíîâ òåîð³¿ îïòèìàëü-
íîãî ïðèñêîðåíîãî íàâ÷àííÿ, 
òåîð³¿ äèíàì³÷íî¿ àäàïòàö³¿ ðóõî-
âèõ ôóíêö³é, òåîð³¿ îïòèìàëüíî-
ãî óïðàâë³ííÿ ðóõîâîþ ä³ÿëüí³ñ-
òþ ëþäèíè òà ñèñòåìíî¿ òåîð³¿ 
íàä³éíîñò³ á³îñèñòåì, ÿê³ çàáåç-

ïå÷óþòü íàä³éí³ñòü ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ëþäèíè â åêñòðåìàëü-
íèõ òà çâè÷íèõ óìîâàõ æèòòºä³-
ÿëüíîñò³.

Íàïðèêëàä, ó ì³æäèñöèïë³-
íàðíèõ äîñë³äæåííÿõ â÷åíèõ 
Ñõ³äíî¿ Í³ìå÷÷èíè “Äîâãîñòðî-
êîâà ³ áåçïîñåðåäíÿ ï³äãîòîâêà 
äî ñïåöèô³÷íèõ êë³ìàòè÷íèõ òà 
÷àñîâèõ óìîâ ²ãîð Õ²Õ Îë³ìï³àäè 
ó Ìåõ³êî” áóëè çàä³ÿí³ íàñòóïí³ 
äèñöèïë³íè:

— á³îêë³ìàòîëîã³ÿ (âèçíà÷åííÿ 
ãîëîâíèõ êë³ìàòè÷íèõ ôàêòîð³â, ¿õ 
âïëèâó íà ëþäèíó, ìîæëèâîñòåé 
ïîñëàáëåííÿ íåãàòèâíèõ òà çà-
ñòîñóâàííÿ ïîçèòèâíèõ âïëèâ³â);

— ñïîðòèâíà ìåäèöèíà (äî-
ñë³äæåííÿ âïëèâó ñåðåäíüîã³ð'ÿ 
íà á³îëîã³÷í³ ïðîöåñè òà îðãàíè, 
ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ëþäè-
íè, äèíàì³êè àäàïòàö³¿ òà ïåð-
ñïåêòèâ äîâãîñòðîêîâî¿ àäàïòà-
ö³¿ äî ã³ïîêñ³¿);

— ñïîðòèâíà ïñèõîëîã³ÿ (âè-
â÷åííÿ âïëèâó êë³ìàòó ñåðåä-
íüîã³ð'ÿ íà ñàìîïî÷óòòÿ ñïîðò-

Ðèñóíîê 2 — Äèíàì³êà çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ìåäàëåé ( ) òà çîëîòèõ íàãîðîä ( ) êàï³òàë³ñòè÷íèõ (Ê) òà ñîö³àë³ñòè÷íèõ 
(Ñ) êðà¿í íà ²ãðàõ Îë³ìï³àä 1952—1976 òà 1988 ðð.
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ñìåí³â, ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì 
òà øëÿõ³â ¿õ ïîäîëàííÿ);

— ìåòîäèêà òðåíóâàííÿ 
(äîñë³äæåííÿ âïëèâó êë³ìàòó 
ñåðåäíüîã³ð'ÿ íà ñïîðòèâíèé ðå-
çóëüòàò ³ ìîæëèâîñòåé éîãî âèêî-
ðèñòàííÿ äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàíü 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè) [4].

Òàêèì ÷èíîì, äîñÿãíåí-
íþ çíà÷íèõ óñï³õ³â ñïîðòñìåíà-
ìè ñîö³àë³ñòè÷íèõ êðà¿í ñïðè-
ÿëà ñò³éêà óâàãà íàóêîâö³â äî 
ðîçðîáêè àêòóàëüíèõ ïèòàíü 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Îäíàê 
ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 20 ðîê³â ïðî-
áëåìàòèêà ñïîðòó âèùèõ äîñÿã-
íåíü òà ï³äãîòîâêè ñïîðòèâíî-
ãî ðåçåðâó âòðàòèëà ïð³îðèòåòíå 
ì³ñöå â íàóêîâèõ äîñë³äæåííÿõ 
ñôåðè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó. Òàê, íà òåðåíàõ êîëèøíüîãî 
ÑÐÑÐ ïðè çá³ëüøåíí³ çàãàëüíî¿ 
ê³ëüêîñò³ âèêîíàíèõ äèñåðòàö³é-
íèõ ðîá³ò ó ñôåð³ íà 23 % ïî-
êàçíèêè çàõèùåíèõ äèñåðòàö³é ç 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â çìåíøè-
ëèñü íà 30 % [1]. Òîìó àêòóàëü-
íèì ñòàº ïîøóê øëÿõ³â ïîíîâ-
ëåííÿ çàö³êàâëåíîñò³ íàóêîâèõ 
ïðàö³âíèê³â öèõ êðà¿í äî ôóí-
äàìåíòàëüíèõ ³ ïðèêëàäíèõ ïå-
äàãîã³÷íèõ, ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ, 
ïñèõîëîã³÷íèõ, ñîö³îëîã³÷íèõ ³ 
ì³æäèñöèïë³íàðíèõ äîñë³äæåíü 
íà çàäîâîëåííÿ ïîòðåá ñïîðòèâ-
íî¿ ïðàêòèêè.

Íàïðèê³íö³ ÕÕ ñòîë³òòÿ ç 
îãëÿäó íà ñîö³àëüíî-ïîë³òè÷í³ 
çðóøåííÿ â êðà¿íàõ ñîö³àë³ñòè÷-
íîãî òàáîðó äîñâ³ä ðàäÿíñüêî¿ 
øêîëè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â ó îë³ìï³éñüêîìó ñïîðò³ ñòàâ 
íàäáàííÿì ôàõ³âö³â ð³çíèõ êðà-
¿í ñâ³òó. Ïî÷àâñÿ åòàï, ó ÿêîìó 
íà òë³ çíà÷íîãî é ïîñò³éíî çðîñ-

òàþ÷îãî îáñÿãó çíàíü ç òåîð³¿ 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè, ÿê³ ñòàëè 
äîñòóïíèìè äëÿ âåëèêîãî ñïîð-
òèâíîãî çàãàëó, âñå á³ëüøîãî 
çíà÷åííÿ íàáóâàº òåõíîëîã³ÿ âè-
êîðèñòàííÿ ³ííîâàö³é ó ïðàêòè÷-
í³é ä³ÿëüíîñò³. Òîìó âñå ÷àñò³øå 
íà ñâ³òîâèõ ñïîðòèâíèõ àðåíàõ 
ïåðåâàãó ìàþòü ñïîðòñìåíè òèõ 
êðà¿í, ó ÿêèõ íàìàãàþòüñÿ ñòâî-
ðèòè íàéñïðèÿòëèâ³ø³ óìîâè äëÿ 
ïîáóäîâè íàö³îíàëüíî¿ ³íôðà-
ñòðóêòóðè íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî 
çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòó âèùèõ äî-
ñÿãíåíü.

Âèñíîâêè

Ñòàíîâëåííÿ ìåòîäîëîã³÷-
íèõ îñíîâ íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî 
çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè áóëî îáóìîâëåíî âçàº-
ìîçâ’ÿçêîì, âçàºìîçàëåæí³ñ-
òþ ðîçâèòêó òåîðåòè÷íèõ çíàíü 
òà íåîáõ³äí³ñòþ óäîñêîíàëåí-
íÿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ñîö³-
àë³ñòè÷íèõ êðà¿í äî Îë³ìï³éñüêèõ 
³ãîð. Ïðàêòè÷íà ñïðÿìîâàí³ñòü 
ñïîðòèâíî¿ íàóêè ðîçãëÿäàëàñü 
ÿê îäèí ³ç êëþ÷îâèõ ïðèíöèï³â 
îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè.

Âèçíà÷åí³ ôóíêö³¿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ ó 
ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè 
äàþòü ï³äñòàâè ñòâåðäæóâàòè, 
ùî âèâåäåííÿ îðãàí³çàö³¿ íàóêî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà ÿê³ñíî íîâèé ð³-
âåíü º îäíèì ç íàéä³ºâ³øèõ íà-
ïðÿì³â ùîäî ï³äâèùåííÿ åôåê-
òèâíîñò³ ï³äãîòîâêè òà ó÷àñò³ 
íàö³îíàëüíèõ êîìàíä â Îë³ìï³é-
ñüêèõ ³ãðàõ. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîâ’ÿçàí³ ç âèçíà-
÷åííÿì øëÿõ³â òðàíñôîðìàö³¿, 
àäàïòàö³¿ ïåðåäîâîãî ³ñòîðè÷-
íîãî äîñâ³äó ôîðìóâàííÿ ñèñòå-
ìè íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî çàáåç-
ïå÷åííÿ îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâ-
êè äî òðàäèö³é òà ñó÷àñíèõ óìîâ 
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Резюме 

Показано значение устойчивос-
ти как компонента специальной 
функциональной подготовленности 
спортсменов в академической гре-
бле. Определены типологические 
особенности устойчивости реакций 
аэробного энергообеспечения ква-
лифицированных гребцов.

Summary 

In the article the value of stability is 
shown as a component of the special 
functional preparedness of athletes 
in rowing. Typological features of 
sustainability reactions of aerobic 
energy supply of skilled paddlers are 
determined.

© Îëüãà Ðóñàíîâà, 2010

Îëüãà Ðóñàíîâà Òèïîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ 

ñò³éêîñò³ ðåàêö³é àåðîáíîãî 

åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ êâàë³ô³êîâàíèõ 

âåñëóâàëüíèê³â

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ñó÷àñí³ óÿâëåííÿ ïðî 
óäîñêîíàëåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ïåðåäáà÷àþòü äåòàëüíèé 
àíàë³ç ÷èííèê³â, ÿê³ áåçïîñåðåä-
íüî âïëèâàþòü íà ñïîðòèâíèé 
ðåçóëüòàò, ó òîìó ÷èñë³ ÷³òêèé îá-
ë³ê êîìïîíåíò³â ñïåö³àëüíî¿ âè-
òðèâàëîñò³ â ¿¿ âçàºìîçâ’ÿçêó ç³ 
ñòðóêòóðîþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ [6].

Á³ëüø³ñòü ôàõ³âö³â ó íàïðÿ-
ì³ òåîð³¿ òà ìåòîäèêè ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó îä-
íîñòàéí³ ó òîìó, ùî âèñîêèé ð³-
âåíü ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ º êëþ÷îâèì ÷èííèêîì äî-
ñÿãíåííÿ âèñîêîãî ñïîðòèâíîãî 
ðåçóëüòàòó â öèêë³÷íèõ âèäàõ 
ñïîðòó [1, 4—5]. Äîñë³äæåííÿ 
ñâ³ä÷èòü, ùî çíàííÿ ô³ç³îëîã³÷-
íèõ ìåõàí³çì³â, ÿê³ çàáåçïå÷ó-
þòü âèñîêèé ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ íà â³äð³çêàõ çìà-
ãàëüíî¿ äèñòàíö³¿, äîçâîëÿº ìî-
äåëþâàòè ó òðåíóâàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³ ïðîÿâè ñòîð³í ôóíêö³îíàëü-
íèõ ìîæëèâîñòåé, ÿê³ õàðàêòåðí³ 
äëÿ ïîäîëàííÿ çìàãàëüíî¿ äèñ-
òàíö³¿ [3].

Âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íå — âèä 
ñïîðòó, äå ñïåö³àëüíà ïðàöå-
çäàòí³ñòü çàëåæèòü â³ä çäàòíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â äîñÿãàòè é ï³äòðè-
ìóâàòè âèñîêèé ð³âåíü ðåàêö³é 
àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ [2, 3, 7, 10]. Êðèòåð³ºì åôåê-
òèâíîãî ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåç-
ïå÷åííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ âåñ-
ëóâàëüíèê³â íà äðóã³é ïîëîâèí³ 
äèñòàíö³¿ ó ïðîöåñ³ ñòîìëåí-
íÿ, ùî ðîçâèâàºòüñÿ, º âèñî-
êèé ð³âåíü ñò³éêîñò³ êàðä³îðåñï³-
ðàòîðíî¿ ñèñòåìè [4, 9]. Àíàë³ç 
ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåçïå÷åí-

íÿ çìàãàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ ó 
âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó ïîêà-
çàâ â³äì³ííîñò³ àåðîáíîãî åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ ó ïðîöåñ³ ñòîì-
ëåííÿ ³, ÿê íàñë³äîê, ð³çíèöþ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â íà 
äðóã³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿. Íàé-
á³ëüø ÷³òêî âîíè ïðîÿâëÿþòüñÿ ó 
ïðîöåñ³ ïîäîëàííÿ äðóãî¿ ïîëî-
âèíè äèñòàíö³¿ (â³äð³çêà â³ä 1000 
äî 1500 ì), êîëè ïðàöåçäàòí³ñòü 
âåñëóâàëüíèê³â ìîæå çíèæóâàòè-
ñÿ ï³ä âïëèâîì ñòîìëåííÿ, âèê-
ëèêàíîãî òðèâàëèì âèêîíàííÿì 
ðîáîòè. Ï³äêðåñëåíî, ùî çáåðå-
æåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðàöåçäà-
òíîñò³ â öåé ïåð³îä º êëþ÷îâèì 
÷èííèêîì åôåêòèâíî¿ ôóíêö³î-
íàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ é âèñî-
êî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ [8].

Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ ïî-
ëÿãàº ó òîìó, ùî íà äàíèé ÷àñ 
çíàéäåíî ñïåöèô³÷í³ êîìïîíåíòè 
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, ùî âè-
çíà÷àþòü ïðàöåçäàòí³ñòü âåñëÿ-
ð³â ó ïðîöåñ³ ïîäîëàííÿ çìàãàëü-
íî¿ äèñòàíö³¿ [3], àëå òèïîëîã³÷-
í³ îñîáëèâîñò³ ñò³éêîñò³ ðåàêö³é 
àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ 
ç óðàõóâàííÿì îö³íêè ñòîð³í ñò³é-
êîñò³ é ôàêòîð³â ¿õíüîãî ðîçâèòêó 
äëÿ ï³äòðèìêè ïðàöåçäàòíîñò³ íà 
äðóã³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿ âèçíà-
÷åí³ íå áóëè.

Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç 

íàó êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè çà-

âäàííÿìè. Ðîáîòà âèêîíóâàëà-
ñÿ â³äïîâ³äíî äî Çâåäåíîãî ïëà-
íó ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè òà ñïîðòó íà 2006—2010 ðð. 
Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ 
ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 
2.2.1 “Óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíè-
ìè íàâàíòàæåííÿìè â óìîâàõ ³í-
òåíñèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ó ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè êâà-
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ë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U010776).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âè-
ä³ëèòè òèïîëîã³÷í³ îñîáëèâîñ-
ò³ ñò³éêîñò³ ðåàêö³é àåðîáíîãî 
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ äëÿ ôîð-
ìóâàííÿ ñïåö³àëüíî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó êâàë³ô³êîâàíèõ âåñëóâàëü-
íèê³â.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ ñïåö³àëüíî¿ 
 ë³òåðàòóðè, ïðàêòè÷íîãî äîñ-
â³äó ðîáîòè ïðîâ³äíèõ ôàõ³â-
ö³â ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ 
ñïîðòó; ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðå-
æåííÿ, ùî ïðîâîäèëèñÿ â óìî-
âàõ ï³äãîòîâêè âåñëóâàëüíèê³â-
àêàäåì³ñò³â; åðãîìåòðè÷í³ òà ô³-
ç³îëîã³÷í³ ìåòîäè äîñë³äæåíü; 
ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñ-
òèêè.

Ëàáîðàòîðí³ äîñë³äæåííÿ 
áóëè ïðîâåäåí³ íà áàç³ ëàáîðà-
òîð³¿ “Òåîð³¿ òà ìåòîäèêè ñïîð-
òèâíî¿ ï³äãîòîâêè é ðåçåðâ-
íèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â” 
ÍÄ² ïðè ÍÓÔÂÑÓ. Ó äîñë³ä -
æåííÿõ âçÿëè ó÷àñòü 22 êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â-âåñ-
ëóâàëüíèê³â (ÊÌÑ, ÌÑ), ÷ëåíè 
³ êàíäèäàòè â çá³ðíó êîìàíäó 

Óêðà¿íè ç àêàäåì³÷íîãî âåñëó-
âàííÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäè-
ëèñü ó áàçîâîìó ³ ñïåö³àëüíî-
ï³äãîòîâ÷îìó ìåçîöèêë³ ð³÷íîãî 
öèêëó ï³äãîòîâêè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Äëÿ õàðàê-
òåðèñòèêè òèïîëîã³÷íèõ ïðîÿâ³â 
ñò³éêîñò³ ïðîâîäèâñÿ ïîð³âíÿëü-
íèé àíàë³ç ïîêàçíèê³â ðåàêö³é 
àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ é ïðàöåçäàòíîñò³ âåñëóâàëü-
íèê³â. Ïîêàçíèêè ðåºñòðóâàëèñü 
â óìîâàõ êîìïëåêñíîãî òåñòó, 
ÿêèé ìîäåëþº óìîâè ñòîìëåí-
íÿ ó âåñëóâàëüíèê³â. Çàêëþ÷-
íà ÷àñòèíà êîìïëåêñíîãî òåñ-
òó — 120-ñåêóíäíèé ìàêñèìàëü-
íèé òåñò âèêîíóâàâñÿ ï³ñëÿ ñåð³¿ 
ñòàíäàðòíîãî (3,5 Âò • êã—1) ³ 
âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî íàâàíòà-
æåííÿ (3,5 Âò • êã—1 + 30 Âò äëÿ 
íàñòóïíîãî ð³âíÿ) [3].

Ðåçóëüòàòè àíàë³çó ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî ïîêàçíèêè ïðàöåçäà-
òíîñò³ (W

120ñ
, Âò) ó äîñë³äæóâàíî¿ 

ãðóïè ìàëè çíà÷í³ â³äì³ííîñò³ ³ 
ïåðåáóâàëè â ìåæàõ 356—520 Âò. 
Âåëè÷èíà âåðõíüî¿ ìåæ³ ä³àïàçî-
íó ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî äî ñêëà-
äó ãðóïè ââ³éøëè ñïîðòñìåíè, 
ÿê³ ìàþòü ð³âåíü ïðàöåçäàòíîñò³, 
ùî â³äïîâ³äàº íîðìàòèâíèì âå-
ëè÷èíàì âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ 
âåñëóâàëüíèê³â, çàðåºñòðîâàíèì 
ó öèõ óìîâàõ — 430—480 Âò [3]. 

Ïðè öüîìó âðàõîâóâàâñÿ îáñÿã 
âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî íàâàíòà -
æåííÿ. Îäíî÷àñíî áóëè âèçíà ÷å-
í³ ðîçõîäæåííÿ çà ïîêàçíèêàìè 
ðåàêö³é, ÿê³ âïëèâàþòü íà ïðàöå-
çäàòí³ñòü âåñëóâàëüíèê³â â óìî-
âàõ ñòîìëåííÿ, ùî ðîçâèâàºòü-
ñÿ, — ïîòóæíîñò³ ðåàêö³¿ äèõàëü-
íî¿ êîìïåíñàö³¿ ìåòàáîë³÷íîãî 
àöèäîçó (% excess V

E
) — V — 

25,52 % (ð < 0 ,05) ³ øâèäêî-
ñò³ âèâåäåííÿ ëàêòàòó ³ç ðîáî÷èõ 
ì’ÿç³â (La 1—4 õâ â³äíîâëåí-
íÿ) — V — 44  % (ð < 0,05).

Ö³ ðîçõîäæåííÿ äîçâîëè-
ëè ðîçä³ëèòè ñïîðòñìåí³â íà äâ³ 
ãðóïè (òàáë. 1).

Ãðóïà 1 (n = 8) — ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ âèêîíàëè 2 ð³âí³ íà-
âàíòàæåííÿ â óìîâàõ òåñòó, ùî 
âèñõ³äíî çðîñòàº.

Ãðóïà 2 (n = 14) — ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ âèêîíàëè 3—4 ð³âí³ 
íàâàíòàæåííÿ.

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçàâ, 
ùî äëÿ âåñëóâàëüíèê³â ãðóïè 1 
õàðàêòåðí³ çíèæåí³ ð³âí³ ëåãåíå-
âî¿ âåíòèëÿö³¿ (ï³ê V

E
 — 163,21 ± 

± 4,93 ë • õâ—1), ³ ÿê íàñë³äîê, ïî-
òóæíîñò³ ðåàêö³¿ äèõàëüíî¿ êîì-
ïåíñàö³¿ ìåòàáîë³÷íîãî àöèäîçó 
( % excess V

E
 — 10,66 ± 1,57  %) 

â óìîâàõ âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî 
íàâàíòàæåííÿ (ð < 0,05). Ñïîðò-
ñìåíè ö³º¿ ãðóïè ìàëè çíèæå-
í³ ïîêàçíèêè ñïåö³àëüíî¿ ïðàöå-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ãðóïîâ³ òèïîëîã³÷í³ ïðîÿâè ñò³éêîñò³ ðåàêö³é àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ é ïîêàçíèêè 

ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ âåñëóâàëüíèê³â (n = 22)

Показник

Статистичний показник

Група 1,
n = 8

Група 2 “А”,
n = 8

Група 2 “Б”,
n = 6

—х m —х m —х m

Середня потужність роботи (W
120с

), Вт * 383,05 13,1 416,66 13,8 494,44 13,7

Середня потужність роботи (W
2000м

), Вт ** 336,57 6,81 359,5 11,9 438,8 2,6

Величина виникнення реакції надлишкової вентиляції ( %  excess V
E
), % *** 10,66 1,57 14,95 0,82 18,14 2,44

Різниця показників концентрації лактату в крові початку 1 і 4 хвилин від-
новного періоду, La, ммоль · л—1****

0,91 0,17 0,7 0,15 0,68 0,44

Пікова величина реакції легеневої вентиляції (Пік V
E
), л · хв—1*** 163,21 4,93 185,63 6,06 181,41 3,36

Час (t) утримання “плато” піка реакції споживання кисню (Т утримання 
“плато” піка VO

2
)

 
, с***

60 6,54 70,55 15,46 71,31 1,37

Час (t) утримання “плато” піка реакції споживання кисню 
(Т утримання “плато” піка VO

2,120с
), с***

31,25 4,88 33,88 4,47 44,28 7,1

Дихальний коефіцієнт (RQ)*** 1,003 0,04 1,12 0,09 1,07 0,06

Пікова величина реакції легеневої вентиляції (Пік V
E 120с

), л · хв—1* 181,42 3,6 177,83 1,93 199,37 3,66

*Показник, зареєстрований при виконанні 120-секундного максимального тесту; ** показник, зареєстрований при подо-
ланні дистанції 2000 м у модельних умовах на веслувальному ергометрі “ Concept-II”; *** показник, зареєстрований при 
виконанні висхідно-зростаючого навантаження; **** показник, зареєстрований після виконання 60-секундного макси-
мального тесту
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çäàòíîñò³ (W
2000ì

, Âò < 440 Âò ³ 
W

120ñ
, Âò < 430—480 Âò).

Òàêèì ÷èíîì, äî ãðóïè 1 
(n = 8) óâ³éøëè ñïîðòñìåíè ç³ 
çíèæåíèì ð³âíåì ðîçâèòêó ñò³é-
êîñò³ ðåàêö³é ó çîí³ àåðîáíî-
àíàåðîáíîãî ïåðåõîäó.

Äëÿ âåñëóâàëüíèê³â ãðóïè 2 
(n = 14) õàðàêòåðí³ âèñîê³ ð³âí³ 
ïîêàçíèê³â ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³, çàðåºñòðîâàí³ â 
óìîâàõ ñòîìëåííÿ, ùî ðîçâèâà-
ºòüñÿ, ïðè âèêîíàíí³ âèñõ³äíî-
çðîñòàþ÷îãî íàâàíòàæåííÿ. Ïðè 
öüîìó ñïîñòåð³ãàëèñÿ ðîçõîä-
æåííÿ ïîêàçíèê³â â³äì³ííîñ-
ò³ ðåàêö³é àåðîáíîãî åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ òà ïðàöåçäàòíîñò³, 
çàðåºñòðîâàí³ â óìîâàõ 120-
ñåêóíäíîãî ìàêñèìàëüíîãî òåñ-
òó (äèâ. òàáë. 1). Íà ï³äñòàâ³ öèõ 
ðîçõîäæåíü ãðóïà 2 áóëà ðîçä³-
ëåíà íà ï³äãðóïè — 2 “À” (n = 8) 
³ 2 “Á” (n = 6).

Äëÿ ñïîðòñìåí³â ãðóïè 2 “À” 
ïðèòàìàíí³ âèñîê³ ï³êîâ³ ð³âí³ 
ðåàêö³¿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ (ï³ê 
V

E
 — 185,63 ± 6,06 ë•õâ—1). Â óìî-

âàõ 120-ñåêóíäíîãî ìàêñèìàëü-
íîãî òåñòó ó âåñëóâàëüíèê³â ö³º¿ 
ãðóïè ðåàêö³ÿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿ-
ö³¿ çìåíøóºòüñÿ â³äíîñíî äîñÿã-
íóòîãî ð³âíÿ ³ ñòàíîâèòü 177,83 ± 
± 1,93 ë • õâ—1 (ï³ê V

E ñò. çð. òåñò
 > 

> ï³ê V
E120ñ

). Çìåíøåííÿ ï³êîâèõ 
âåëè÷èí ðåàêö³¿ ëåãåíåâî¿ âåí-
òèëÿö³¿ â³äîáðàæàº çíèæåííÿ ðå-
àêòèâíîñò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ 
ñèñòåìè [4] ³, ÿê íàñë³äîê, ñò³é-
êîñò³ ðåàêö³é àåðîáíîãî åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ òà ïðàöåçäàò-
íîñò³ âåñëóâàëüíèê³â â óìîâàõ 
ñòîìëåííÿ, ùî ðîçâèâàºòüñÿ. Ó 
çâ’ÿçêó ç öèì áóëè çíèæåí³ ïî-
êàçíèêè ñò³éêîñò³ ðåàêö³é àåðîá-
íîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (Ò 
óòðèìàííÿ “ïëàòî” ï³êà VO

2,120ñ
, 

ñ — 33,88 ± 4,47 ñ) òà ïðàöåçäà-
òíîñò³ (W

120ñ
, Âò < 430—480 Âò); 

ñïîñòåð³ãàëèñü âèñîê³ çíà÷åííÿ 
äèõàëüíîãî êîåô³ö³ºíòà (RQ — 
1,12 ± 0,09).

Ñïîðòñìåíè ãðóïè 2 “Á” 
 ìàþòü âèñîêèé ð³âåíü ñò³éêîñ-
ò³ ðåàêö³é àåðîáíîãî åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ â óìîâàõ ñòîìëåííÿ, 
ùî ðîçâèâàºòüñÿ. Ñò³éê³ñòü ðå-
àêö³¿ ñïîæèâàííÿ Î

2
 ùîäî âåñ-

ëóâàëüíèê³â ãðóïè 2 “À” áóëà âè-

ùîþ íà 13,5  % (ð < 0,05), äè-
õàëüíèé êîåô³ö³ºíò çíèçèâñÿ íà 
4,5 % (ð < 0,05), ïðàöåçäàò-
í³ñòü çá³ëüøèëàñÿ íà 17,6  % 
 (ð < 0,05). Ïîêàçíèêè åðãîìå-
òðè÷íî¿ ïîòóæíîñò³ ðîáîòè ïåðå-
áóâàëè â ìåæàõ ìîäåëüíîãî ä³à-
ïàçîíó 430—480 Âò (W

120ñ
, Âò).

Â³äì³ííîñò³ òèïîëîã³÷íèõ îñî-
áëèâîñòåé ñò³éêîñò³ ðåàêö³é 
àåðîá íîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ 
òà ïðàöåçäàòíîñò³ (ð < 0,05) áó-
ëè ï³äòâåðäæåí³ çà äîïîìîãîþ 
ïîð³âíÿëüíîãî àíàë³çó ïîêàçíè-
ê³â ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â 
ãðóï 1, 2 “À”, 2 “Á” ïðè ïîäîëàí-
í³ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ 2000 ì 
ó ìîäåëüíèõ óìîâàõ. Ïîêàçíèêè 
ñåðåäíüî¿ åðãîìåòðè÷íî¿ ïîòóæ-
íîñò³ ðîáîòè (W

2000ì
, Âò) ñêëà-

ëè â³äïîâ³äíî 336,57 ± 6,81 Âò, 
359,5 ± 11,9 Âò, 438,8 ± 2,6 Âò 
(ð < 0,05).

Ïîêàçíèêè ñò³éêîñò³ ðåàê -
ö³é àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ òà ïðàöåçäàòíîñò³, à òà-
êîæ ÿê³ñí³ é ê³ëüê³ñí³ ðîçõîäæåí-
íÿ öèõ ïîêàçíèê³â äàëè ï³äñòàâè 
äëÿ ôîðìóâàííÿ ñïåö³àë³çîâà-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó. 

Âèñíîâêè

Íà ï³äñòàâ³ ðîçõîäæåíü ïî-
êàçíèê³â ïðàöåçäàòíîñò³ â óìî-
âàõ ñòîìëåííÿ, ùî ðîçâèâàºòü-
ñÿ, âèçíà÷åíî òèïîëîã³÷í³ ãðóïè 
ñïîðòñìåí³â, ùî ìàþòü ïîä³áíó 
ñòðóêòóðó ñò³éêîñò³ é ïðè÷èíè 
çíèæåíîãî ïðîÿâó çàçíà÷åíîãî 
êîìïîíåíòà ñïåö³àëüíî¿ âèòðè-
âàëîñò³ ³ âíàñë³äîê öüîãî — ïðà-
öåçäàòíîñò³ ó ïðîöåñ³ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Äî ïåðøî¿ ãðóïè óâ³éøëè 
ñïîðòñìåíè ç³ çíèæåíèì ð³â-
íåì ðîçâèòêó ñò³éêîñò³ ðåàêö³é 
àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ íà ïî÷àòêó ³íòåíñèâíî¿ ðó-
õîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Äëÿ ö³º¿ ãðóïè 
ñïîðòñìåí³â õàðàêòåðí³ çíèæå-
í³ ïîêàçíèêè ïîòóæíîñò³ ðåàê-
ö³é äèõàëüíî¿ êîìïåíñàö³¿ ìå-
òàáîë³÷íîãî àöèäîçó (% excess 
V

E
 — 10,66 ± 1,57  % , Ï³ê V

E
,
 

ë · õâ—1 — 163,21 ± 4,93 ë ·  õâ—1) 
òà ïðàöåçäàòíîñò³ (W

120ñ
, Âò < 

<  430–480 Âò).
Äî äðóãî¿ ãðóïè óâ³éøëè 

ñïîðòñìåíè ç³ çíèæåíèì ð³âíåì 

ñò³éêîñò³ ðåàêö³é â óìîâàõ êðè-
òè÷íî¿ ïîòóæíîñò³ ðîáîòè. Äëÿ 
ö³º¿  ãðóïè õàðàêòåðí³ âèñîê³ ï³êîâ³ 
ð³âí³ ðåàêö³¿ ñïîæèâàííÿ Î

2
 ³ îä-

íî÷àñíî çíèæåí³ ïîêàçíèêè ïðà-
öåçäàòíîñò³ é ïîòóæíîñò³ ðåàêö³é 
äèõàëüíî¿ êîìïåíñàö³¿ ìåòàáî-
ë³÷íîãî àöèäîçó (%  excess V

E
 — 

14,95±0,82 %), ïðè öüîìó ï³êîâà 
âåëè÷èíà ðåàêö³¿ ëåãåíåâî¿ âåí-
òèëÿö³¿ (Ï³ê V

E
, ë · õâ—1), çàðåº-

ñòðîâàíà ó âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷³é 
÷àñòèí³ òåñòîâîãî íàâàíòàæåííÿ, 
ïåðåâèùóº ï³êîâó âåëè÷èíó ðå-
àêö³¿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, çàðå-
ºñòðîâàíó â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ 
120-ñåêóíäíîãî ìàêñèìàëüíîãî 
òåñòó.

Äî òðåòüî¿ ãðóïè óâ³éøëè 
ñïîðòñìåíè ç âèñîêèì ð³âíåì 
ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ é ïðàöåçäàòíîñò³ (W

120ñ
, Âò  

 430–480 Âò), ùî â³äïîâ³äàº 
ìîäåë³ ï³äãîòîâëåíîñò³ âåñëó-
âàëüíèê³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Íàâåäåí³ äàí³ äà-
þòü ï³äñòàâè äëÿ ïðîäîâæåí-
íÿ äîñë³äæåíü ó öüîìó íàïðÿ-
ì³, çîêðåìà äëÿ îá´ðóíòóâàí-
íÿ ñïåö³àë³çîâàíèõ ðåæèì³â 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ êâàë³ô³êîâà-
íèõ ñïîðòñìåí³â â àêàäåì³÷íîìó 
âåñëóâàíí³. 
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Резюме 

Приведены результаты годичного 
эксперимента по выявлению опти-
мального соотношения объемов 
различных нагрузок у каратистов тя-
желой весовой категории. Получен-
ные количественные данные могут 
использоваться при построении и 
контроле тренировочного процесса 
спортсменов высокой квалифика-
ции в киокушинкай каратэ и других 
боевых единоборствах.

Summary

Results of a year experiment on re-
vealing an optimum parity of volumes 
of various loadings in karatekas of a 
heavy weight category were studied 
in the article. Obtained quantitative 
data can be used at construction 
and the control of training process 
for sportsmen of high qualifi cation in 
кyoкushinkai karate and other fi ghting 
single combats.

© Âîëîäèìèð Ñàºíêî, 2010

Âîëîäèìèð Ñàºíêî Îáñÿã òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü 

ó ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè 

êàðàòèñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Áà-
ãàòîð³÷íà ï³äãîòîâêà êàðàòèñ-
ò³â ïîâèííà ïåðåäáà÷àòè áåçïå-
ðåðâíå ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâèò-
êó îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà 
óäîñêîíàëþâàííÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Óñï³øíå 
âèð³øåííÿ öüîãî çàâäàííÿ ìîæå 
áóòè çàáåçïå÷åíå ò³ëüêè ïðè âè-
êîíàíí³ çðîñòàþ÷èõ îáñÿã³â òðå-
íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Ïðè öüî-
ìó íàäçâè÷àéíî âàæëèâî, ùîá 
êîæåí çàñâîºíèé îáñÿã ðîáîòè 
ñóïðîâîäæóâàâñÿ ïîêðàùåííÿì 
ðåçóëüòàò³â òà íå âèêëèêàâ ïåðå-
âòîìó îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà. Ç 
îãëÿäó íà öå, âèíèêëà ïîòðåáà ó 
ïðîâåäåíí³ äîñ ë³äæåíü ïî âèÿâ-
ëåííþ îïòè ìàëüíèõ îáñÿã³â òðå-
íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ó ð³÷íîìó 
öèêë³ ï³äãîòîâêè êàðàòèñò³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 

³ ïóáë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêî-

âèìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàí-

íÿìè. Ó ñó÷àñíèõ ïóáë³êàö³ÿõ 
øèðîêî âèñâ³òëåíî ïèòàííÿ ô³-
ëîñîô³¿ ê³îêóøèíêàé êàðàòå ÿê 
ñêëàäîâî¿ ÷àñòèíè ñõ³äíèõ ºäè-
íîáîðñòâ [6, 12], ïðîâåäåíî ïî-
ð³âíÿííÿ öüîãî âèäó áîéîâîãî 
ºäèíîáîðñòâà ç ³íøèìè âèäà-
ìè ³ øêîëàìè ºäèíîáîðñòâ [13], 
ðîçðîáëåíî ìåòîäè÷í³ ðåêî-
ìåíäàö³¿ áàçîâî¿ ³ áîéîâî¿ òåõ-
í³êè [3—5, 14—15]. Çàëèøàºòü-
ñÿ íåç’ÿñîâàíèì ïèòàííÿ ïðî òå, 
ÿê³ îáñÿãè òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü ñë³ä âèêîíóâàòè êàðàòèñ-
òàì íà åòàïàõ ï³äãîòîâêè â³ä III 
ðîçðÿäó ³ äî ìàéñòðà ñïîðòó äëÿ 
òîãî, ùîá çàáåçïå÷èòè çðîñòàí-
íÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â. Ó íà-
ø³é ðîáîò³ íàâåäåíî ðåçóëüòàòè 
äîñë³äæåííÿ åôåêòèâíîñò³ çà-
ñòîñóâàííÿ îáñÿã³â òðåíóâàëüíèõ 
íàâàíòàæåíü ð³çíî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ â ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 

âàæêî¿ âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ (ïîíàä 
90 êã), ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç ê³î-
êóøèíêàé êàðàòå.

Ðîáîòà âèêîíàíà çã³äíî ç³ Çâå-
äåíèì ïëàíîì íàóêîâî-äîñë³äíî¿ 
ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè 
ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó 
íà 2006—2010 ðð. çà òåìîþ 2.2.3 
„Óäîñêîíàëåííÿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êà-
ö³¿ â ãðóïàõ âèä³â ñïîðòó” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0107U001647).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïåðå-
â³ðèòè åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàí-
íÿ äâîõ âàð³àíò³â ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ îáñÿã³â òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ â 
ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè êàðà-
òèñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ — íà 
îñíîâ³ ïðîâåäåííÿ ð³÷íîãî åêñ-
ïåðèìåíòó âèÿâèòè ïàðàìåòðè 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ó êà-
ðàòèñò³â âàæêî¿ âàãîâî¿ êàòåãîð³¿, 
âèêîíàííÿ ÿêèõ äîçâîëÿº ïîì³òíî 
ï³äâèùèòè ð³âí³ ô³çè÷íî¿ òà òåõ-
í³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ìåòîäè é îðãàí³çàö³ÿ 

äîñë³ä æåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíà-
ë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ äàíèõ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè; ïåäàãî-
ã³÷íèé åêñïåðèìåíò; ïåäàãîã³÷í³ 
êîíòðîëüí³ âèïðîáóâàííÿ (òåñ-
òè); ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòà-
òèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ç ìåòîþ ïå-
ðåâ³ðêè åôåêòèâíîñò³ çàñòîñó-
âàííÿ îáñÿã³â òðåíóâàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ 
â ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè êà-
ðàòèñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ áó-
ëî ïðîâåäåíî ïåäàãîã³÷íèé åêñ-
ïåðèìåíò, â ÿêîìó âçÿëè ó÷àñòü 
22 ñïîðòñìåíà âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 
ïîíàä 90 êã ç³ çð³âíÿíèìè ñòàð-
òîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ô³çè÷-
íî¿ òà òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
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ò³ (ð > 0,05), ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ 
ç ê³îêóøèíêàé êàðàòå. Ñïîðò-
ñìåíè ìàëè êâàë³ô³êàö³þ êàí-
äèäàò ó ìàéñòðè ñïîðòó òà ìàé-
ñòåð ñïîðòó, â³ê ñêëàäàâ 22—25 
ðîê³â, à ñòàæ áåçïåðåðâíèõ çà-
íÿòü ê³îêóøèíêàé êàðàòå 10—12 
ðîê³â. Áóëî ñôîðìîâàíî äâ³ ãðó-
ïè ïî 11 ñïîðòñìåí³â ó êîæí³é. 
Äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè ô³êñóâà-
ëèñü íàñòóïí³ õàðàêòåðèñòèêè 
êîæíî¿ ãðóïè:

  ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü, çìàãàíü, íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çáîð³â;

  îñíîâí³ çàñîáè òðåíóâàí-
íÿ, äî ÿêèõ âêëþ÷àëèñÿ áàçî-
âà òåõí³êà êàðàòå (ÿïîí. „ê³õîí”), 
ôîðìàëüí³ êîìïëåêñè áîéîâèõ 
âïðàâ (ÿïîí. „êàòà”), ñïåö³àëüíî-
ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ùî ñïðÿìî-
âàí³ íà â³äïðàöþâàííÿ áîéî-
âèõ òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â êàðàòå, 
âïðàâè íà ñíàðÿäàõ, âïðàâè ç 
ïàðòíåðîì, ñïàðèíãè (ÿïîí. „êó-
ì³òå”);

  äîïîì³æí³ çàñîáè òðåíó-
âàííÿ, ñåðåä ÿêèõ á³ãîâ³ âïðà-
âè, âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü, âïðà-
âè çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè, çàãàëüíîðîçâèâàëüí³ âïðàâè, 

ñïîðòèâí³ (ðóõëèâ³) ³ãðè, âïðàâè 
ç îáòÿæåííÿì.

Äëÿ àíàë³çó îñíîâíèõ ïîêàç-
íèê³â äîñë³äæåííÿ çàñòîñîâóâàâ-
ñÿ ïîð³âíÿëüíèé ìåòîä. Ïðè ïî-
ð³âíÿíí³ çàãàëüíèõ õàðàêòåðèñòèê 
âèÿâëåíî ê³ëüê³ñòü äí³â òðåíó-
âàííÿ (ó ïåðø³é ãðóï³ 268, ó äðó-
ã³é — 274), ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëü-
íèõ çàíÿòü (ó ïåðø³é ãðóï³ 334, 
ó äðóã³é — 327), àáñîëþòíî îä-
íàêîâèìè áóëè ê³ëüê³ñòü çìàãàíü 
(÷îòèðè â îáîõ ãðóïàõ), ê³ëüê³ñòü 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â 
(â³ñ³ì â îáîõ ãðóïàõ), çàãàëüíî-
ðîçâèâàëüí³ âïðàâè, à òàêîæ îá-
ñÿãè òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü 
çà ð³ê ó âïðàâàõ íà ñíàðÿäàõ ³ ó 
âïðàâàõ ç ïàðòíåðîì.

Ó ãðóï³ 1 ï³äâèùåíèìè áóëè 
îáñÿãè íàâàíòàæåíü, ùî ñïðÿ-
ìîâàí³ íà âèêîíàííÿ: áàçîâî¿ 
òåõí³êè êàðàòå, êîìïëåêñó ôîð-
ìàëüíèõ áîéîâèõ âïðàâ, âïðàâ 
çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, 
ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ùî íåîáõ³ä-
íî îáîâ’ÿçêîâî âðàõîâóâàòè äëÿ 
çàáåçïå÷åííÿ ïîäàëüøîãî ðîñ-
òó òðåíîâàíîñò³, à çìåíøåíè-
ìè áóëè ïàðàìåòðè ðîáîòè íà 
ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, 
ñïàðèíãè, á³ãîâ³ âïðàâè, âïðàâè 
íà ãíó÷ê³ñòü, âïðàâè ç îáòÿæåí-
íÿì. Ó ãðóï³ 2 óâàãó àêöåíòîâàíî 
íà ï³äâèùåíí³ îáñÿãó ðîáîòè çà 

ðàõóíîê âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíî-
ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ, ñïàðèíã³â, á³-
ãîâèõ âïðàâ, âïðàâ íà ãíó÷ê³ñòü 
³ âïðàâ ³ç îáòÿæåííÿì, ùî, íà 
äóìêó ñïåö³àë³ñò³â [2, 4—5, 11], 
ìîæå ïðèâåñòè äî âèð³øåííÿ 
ïîñòàâëåíî¿ ïåðåä ïåäàãîã³÷íèì 
åêñïåðèìåíòîì ìåòè. Â³äïî-
â³äíî ìåíøèé àêöåíò áóâ çðîá-
ëåíèé íà áàçîâó òåõí³êó êàðà-
òå, êîìïëåêñè ôîðìàëüíèõ áî-
éîâèõ âïðàâ, âïðàâè çàãàëüíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ñïîðòèâí³ 
³ãðè. Ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè îáñÿ-
ãó îñíîâíèõ ³ äîïîì³æíèõ òðåíó-
âàëüíèõ çàñîá³â, ùî áóëè âèêî-
íàí³ êàðàòèñòàìè â õîä³ ïåäàãî-
ã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó, íàâåäåíî 
ó òàáëèö³ 1.

Åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàí-
íÿ ñï³ââ³äíîøåíü îáñÿã³â òðå-
íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ð³çíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ â ð³÷íîìó öèê-
ë³ ï³äãîòîâêè êàðàòèñò³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿ îö³íþâàëè çà 
çì³íàìè îòðèìàíèõ ðåçóëüòà-
ò³â êîíòðîëüíèõ âèïðîáóâàíü 
â ñåðåäèí³ ³ â ê³íö³ ïåäàãîã³÷-
íîãî åêñïåðèìåíòó. Äëÿ âñòà-
íîâëåííÿ çðóøåíü ó ïîêàçíè-
êàõ ï³äãîòîâëåíîñò³, àíàë³ç ïðî-
âîäèâñÿ â êîæí³é ãðóï³ îêðåìî, 
à ñàìå: ðåçóëüòàòè êîæíîãî âè-
ïðîáóâàííÿ êàðàòèñò³â íà ïî-
÷àòêó åêñïåðèìåíòó ïîð³âíþâà-
ëèñü ³ç ïîêàçíèêàìè â ñåðåäèí³ 
³ â ê³íö³ ð³÷íîãî öèêëó òðåíóâàí-
íÿ òà ðîçðàõîâóâàâñÿ â³äñîòêî-
âèé ïðèð³ñò.

Äîñë³äæåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ êàðàòèñò³â 
â ð³÷íîìó åêñïåðèìåíò³ ïðîâî-
äèëîñü çà ïåäàãîã³÷íèìè òåñòà-
ìè: øâèäê³ñí³ ÿêîñò³ (á³ã íà 20 ì 
ç âèñîêîãî ñòàðòó), øâèäê³ñíî-
ñèëîâ³ ÿêîñò³ êàðàòèñò³â (ñòðè-
áîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ñòðèáîê 
ó âèñîòó ç ì³ñöÿ, ìåòàííÿ íàáèâ-
íîãî ì’ÿ÷à çíèçó âïåðåä), ãíó÷-
ê³ñòü (ïîçäîâæí³é ³ ïîïåðå÷ íèé 
øïàãàò, ðóõëèâ³ñòü ó ïëå÷îâî-
ìó ñóãëîá³, ãíó÷ê³ñòü õðåáåòíî-
ãî ñòîâïà), çàãàëüíó âèòðèâà-
ë³ñòü êàðàòèñò³â (òåñò Êóïåðà), 
ñèëó (çàãàëüí³ ïîêàçíèêè ñè-
ëè äâîõ ì’ÿçîâèõ ãðóï òóëóáà, 
ñåìè ì’ÿçîâèõ ãðóï ðóêè, ï’ÿòè 
ì’ÿçîâèõ ãðóï íîãè òà ÷îòèðíàä-
öÿòè ì’ÿçîâèõ ãðóï).

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Îáñÿã îñíîâíèõ òà äîïîì³æíèõ çàñîá³â òðåíóâàííÿ 

êàðàòèñò³â çà ïåð³îä ð³÷íîãî ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó, ãîä

Показник тренувального процесу
1-ша група,

n = 11
2-га група,

n = 11

Основні засоби тренування

Базова техніка карате 54 39

Формальні комплекси бойових вправ 34 29

Спеціально-підготовчі вправи 56 80

Вправи на снарядах 47 47

Вправи з партнером 40 40

Спаринги 11 14

Основні засоби тренування за рік 242 249

Допоміжні засоби тренування

Бігові вправи 21 32

Вправи на гнучкість 71 75

Вправи загальної фізичної підготовки 135 115

Загальнорозвивальні вправи 87 87

Спортивні ігри 54 40

Вправи з обтяженням 123/1587 147/1909

Допоміжні засоби тренування за рік 491 496

Загальна кількість засобів тренування за рік 733 745
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Âèÿâëåííÿ ïðèðîñòó ð³âíÿ 
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó ð³÷-
íîìó öèêë³ òðåíóâàííÿ êàðàòèñ-
ò³â çä³éñíþâàëîñü çà òåñòàìè: 
íà ñèëó îäèíè÷íèõ óäàð³â, âèêî-
íàííÿ êîìá³íàö³¿ óäàð³â çà ìàê-
ñèìàëüíî øâèäêèé ÷àñ ó „ïîâ³ò-
ðÿ” òà ó áîêñåðñüêèé ì³øîê, âè-
çíà÷åííÿ ãðàä³ºíòà åôåêòèâíîñò³ 
ïðÿìîãî óäàðó ðóêîþ ï³ñëÿ çâó-
êîâîãî ïîäðàçíèêà òà éîãî ñêëà-
äîâèõ (ñèëè òà øâèäêîñò³ ðåàê-
ö³¿ óäàðó ðóêîþ ï³ñëÿ çâóêîâîãî 
ïîäðàçíèêà), äîñë³äæåííÿ ð³âíÿ 
ñïåö³àëüíî¿ óäàðíî¿ âèòðèâàëîñ-
ò³ (øâèäê³ñíî¿ ³ âèáóõîâî¿ àíàå-
ðîáíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³).

Ìåòîäèêè ïðîâåäåííÿ çà-
çíà÷åíèõ òåñò³â òà äîö³ëüí³ñòü 
¿õ çàñòîñóâàííÿ ó êîíòðîë³ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó íàâåäåíî 
ó äæåðåëàõ [1, 8—10]. Îáðîá-
êà ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ ïðî-
âîäèëàñü çà äîïîìîãîþ ìåòî-
ä³â ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè ç 
ðîçðàõóíêîì âèçíà÷åííÿ â³ðîã³ä-
íîñò³ â³äì³ííîñòåé (ð < 0,05) çà 
t-êðèòåð³ºì Ñòüþäåíòà.

Çà ðåçóëüòàòàìè ð³÷íîãî åêñ-
ïåðèìåíòó â äðóã³é åêñïåðèìåí-
òàëüí³é ãðóï³ êàðàòèñò³â áóëî çà-
ô³êñîâàíî ñòàòèñòè÷íî çíà÷óùå 
ïîë³ïøåííÿ (ð < 0,05) ÿê ô³çè÷-
íî¿ (ñèëà ì’ÿçîâèõ ãðóï, øâèä-
ê³ñí³ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, 
çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü), òàê ³ òåõ-
í³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (ñèëà îäè-
íè÷íèõ óäàð³â ðóêàìè, íîãàìè, 
ë³êòÿìè, êîë³íüìè, åôåêòèâí³ñòü 
çàâäàâàííÿ îäèíè÷íèõ óäàð³â, 
øâèäê³ñòü ðåàêö³¿ îäèíè÷íèõ óäà -
ð³â, øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ òåõ-
í³÷íèõ êîìá³íàö³é â êàðàòå, ñïå-
ö³àëüíà óäàðíà âèòðèâàë³ñòü). 
Ê³ëüê³ñí³ äàí³ ï³äòâåðäæåí³ äæå-
ðåëîì [7].

ßê â³äîìî, îñíîâíèì ³íòå-
ãðàëüíèì ïîêàçíèêîì ï³äâèùåí-
íÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â º 
ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò. Çà ïåð³îä 
ð³÷íîãî åêñïåðèìåíòó ï’ÿòü êà-
ðàòèñò³â äðóãî¿ ãðóïè ñòàëè ïå-
ðåìîæöÿìè òà ïðèçåðàìè íèçêè 
ïðåñòèæíèõ íàö³îíàëüíèõ çìà-

ãàíü, à äâîº — ì³æíàðîäíèõ. Òà-
êèì ÷èíîì, åôåêòèâí³ñòü ïî-
áóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
äðóãî¿ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðó-
ïè ñïîðòñìåí³â ï³äòâåðäæóºòü-
ñÿ íå ò³ëüêè ðåçóëüòàòàìè êîíò-
ðîëüíèõ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ òà 
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, àëå é 
ñïîðòèâíèìè äîñÿãíåííÿìè.

Âèñíîâêè

1. Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè äî-
ñë³äæåííÿ ï³äòâåðäèëè äàí³ áà-
ãàòüîõ ñïåö³àë³ñò³â ïðî íåîáõ³ä-
í³ñòü ï³äâèùåííÿ íà åòàï³ âè-
ùî¿ ìàéñòåðíîñò³ íå ê³ëüê³ñíèõ, 
à ÿê³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó.

2. Äëÿ êàðàòèñò³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ ïî-
íàä 90 êã îïòèìàëüíèì ó ð³÷íî-
ìó öèêë³ òðåíóâàííÿ º íàñòóïíå 
ñï³ââ³äíîøåííÿ:

  îñíîâíèõ — áàçîâà òåõí³êà 
êàðàòå — 16 %, ôîðìàëüí³ êîì-
ïëåêñè áîéîâèõ âïðàâ — 12  %, 
ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè — 
31  %, âïðàâè íà ñíàðÿäàõ — 
19 %, âïðàâè ç ïàðòíåðîì — 
16 %, ñïàðèíãè — 6 %;

  äîïîì³æíèõ — á³ãîâ³ âïðà-
âè — 7  %, âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü — 
15 %, âïðàâè çàãàëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè — 23 %, 
çà ãàëüíîðîçâèâàëüí³ âïðàâè — 
18 %, ñïîðòèâí³ ³ãðè — 8 %, 
âïðàâè ç îáòÿæåííÿì — 29 %.
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íà õ³ä ïîºäèíê³â ñïîðòñìåí³â, ÿê³ 
ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç ê³îêóøèíêàé 
êàðàòå.
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Резюме 

Детально рассмотрена эволюция 
развития “педагогической техноло-
гии”, дана характеристика и обо-
значены существующие подходы, 
определены составляющие предло-
женной педагогической технологии, 
ее преимущества.

Summary 

Evolution of development of 
“pedagogical technology” is 
considered in detail. Components 
of the suggested technology, its 
advantages are characterized and the 
existing approaches are described.

© Îêñàíà Øèíêàðóê,
    ²ðèíà Ìàòâ³ºíêî, 2010

Îêñàíà Øèíêàðóê, 
²ðèíà Ìàòâ³ºíêî 

Îá´ðóíòóâàííÿ òà ðîçðîáêà 

ïåäàãîã³÷íèõ òåõíîëîã³é â³äáîðó 

ä³òåé íà åòàï³ ïî÷àòêîâî¿ 

ï³äãîòîâêè ó âåñëóâàíí³ íà 

áàéäàðêàõ ³ êàíîå 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ñó÷àñíèé ñïîðò ³ ñèñòå-
ìà îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè ñòàâ-
ëÿòü ïåðøî÷åðãîâèì çàâäàííÿì 
åôåêòèâíèé ðîçâèòîê äèòÿ÷î-
þíàöüêîãî ñïîðòó ³ ôîðìóâàííÿ 
ä³ºâî¿ ñèñòåìè â³äáîðó. Ïðàêòè-
êà â³äáîðó ³ îð³ºíòàö³¿ òðåíóâàí-
íÿ çä³áíèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³ä÷èòü 
ïðî íèçüêó åôåêòèâí³ñòü äèòÿ÷î-
þíàöüêîãî ñïîðòó. Äîñâ³ä îðãà-
í³çàö³¿ â³äáîðó, íàêîïè÷åíèé â 
Óêðà¿í³, Ðîñ³¿, Á³ëîðóñ³¿ ³ Ïðèáàë-
òèö³, íà äóìêó áàãàòüîõ ôàõ³âö³â, 
ïîòðåáóº ïîäàëüøîãî âäîñêîíà-
ëåííÿ ³, ïåðø çà âñå, ó íàïðÿì³ 
îðãàí³çàö³éíîãî, ìåòîäîëîã³÷íî-
ãî îá´ðóíòóâàííÿ òåõíîëîã³é â³ä-
áîðó, îö³íêè ïîòåíö³éíèõ ìîæëè-
âîñòåé ä³òåé ³ ï³äë³òê³â â îêðåìèõ 
âèäàõ ñïîðòó [5, 6, 9].

Öÿ ïðîáëåìà ñòîñóºòüñÿ òà-
êîæ âåñëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ 
êàíîå — òðàäèö³éíî ðîçâèíåíî-
ãî â Óêðà¿í³ âèäó ñïîðòó, äå çàëó-
÷åííÿ ä³òåé äî çàíÿòü, ¿õ íàâ÷àí-
íÿ ³ â³äá³ð íàéá³ëüø çä³áíèõ âæå 
íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ, — º íåâè-
ð³øåíîþ. Íå ðîçðîáëåíî ºäèíèé 
ìåõàí³çì ³ ïåäàãîã³÷í³ òåõíîëîã³¿ 
íàáîðó ³ â³äáîðó ä³òåé íà ïî÷àò-
êîâîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè, êîìï-
ëåêñ òåñò³â ³ ïîêàçíèê³â, ÿêèé áè 
äîçâîëèâ ³ç çàãàëüíî¿ ìàñè â³ä³-
áðàòè íàéá³ëüø çä³áíèõ øêîëÿð³â 
äëÿ ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ 
¿õ â îáðàíîìó âèä³ ñïîðòó â ñïå-
ö³àë³çîâàíèõ ñïîðòèâíèõ øêîëàõ, 
ó çâ’ÿçêó ç ÷èì âèð³øåííÿ äàíî¿ 
ïðîáëåìè º àêòóàëüíèì.

Çâ’ÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâè-

ìè ïðîãðàìàìè, ïëàíàìè, òå-

ìàìè. Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî 
çã³äíî ç³ “Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ 

ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó íà 2006—2010 ðð.” Ì³í³ñòåð-
ñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìî-
ëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 2.3.1. 
“Îá´ðóíòóâàííÿ ñó÷àñíî¿ ñèñòåìè 
â³äáîðó òà îð³ºíòàö³¿ ñïîðòñìåí³â 
â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó”, (¹ äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ 0106U010777).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá-
´ðóíòóâàòè ³ ðîçðîáèòè ïåäàãî-
ã³÷í³ òåõíîëîã³¿ â³äáîðó ä³òåé íà 
åòàï³ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè ó 
âåñëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå 
â ñó÷àñíèõ óìîâàõ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äî-

ñë³äæåííÿ — àíàë³ç òà óçàãàëü-
íåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, äà-
íèõ Internet, îïèòóâàííÿ, ïåäàãî-
ã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ, òåñòóâàííÿ 
òà åêñïåðèìåíò.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Äëÿ îá´ðóíòó-
âàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ òåõíîëîã³é 
â³äáîðó íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ íà-
ìè áóëî ïðîàíàë³çîâàíî òà äî-
ñë³äæåíî çàñòîñóâàííÿ ïåäàãî-
ã³÷íèõ òåõíîëîã³é â íàâ÷àëüíîìó 
ïðîöåñ³. Ïåðøó íàóêîâó ïåäàãî-
ã³÷íó òåõíîëîã³þ îá´ðóíòóâàâ ßí 
Àìîñ Êîìåíñüêèé (1592—1670). 
Íèì áóëà ñôîðìóëüîâàíà âàæëè-
âà ³äåÿ ö³º¿ òåõíîëîã³¿ — ãàðàíò³ÿ 
ïîçèòèâíîãî ðåçóëüòàòó. Ïåðøî-
÷åðãîâèì çàâäàííÿì ðåàë³çàö³¿ 
³äå¿ Êîìåíñüêèé ââàæàâ ñòâî-
ðåííÿ ìåõàí³çìó íàâ÷àííÿ, íàçè-
âàþ÷è éîãî “äèäàêòè÷íîþ ìàøè-
íîþ”. 

“Äëÿ äèäàêòè÷íî¿ ìàøèíè, — 
ïèñàâ â³í, — íåîáõ³äíî â³äøó-
êàòè: 1) òâåðäî óñòàâëåí³ ö³-
ë³; 2) çàñîáè, òî÷íî ïðèñòîñî-
âàí³ äëÿ äîñÿãíåííÿ öèõ ö³ëåé; 
3) òâåðä³ ïðàâèëà, ÿê êîðèñòó-
âàòèñÿ öèìè çàñîáàìè, ùîá áó-
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ëî íåìîæëèâî íå äîñÿãòè ö³ë³”. 
Îïèñàíèé ìîäóëü “ö³ëü — çàñî-
áè — ïðàâèëà ¿õ âèêîðèñòàííÿ — 
ðåçóëüòàò” ñêëàäàº ÿäðî áóäü-
ÿêî¿ òåõíîëîã³¿ [3].

Óïðîäîâæ XX ñòîë³òòÿ çä³é-
ñíþâàëèñÿ ñïðîáè “òåõíîëîã³çó-
âàòè” íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ. Äî ñå-
ðåäèíè 1950-õ ðîê³â ö³ ñïðîáè 
áóëè â îñíîâíîìó çîñåðåäæåí³ 
íà âèêîðèñòàíí³ ð³çíèõ òåõí³÷íèõ 
çàñîá³â íàâ÷àííÿ — êîìï’þòåð³â, 
ðàä³î òîùî. Â 1960-ò³ ðîêè áóëî 
ââåäåíî òåðì³í “ïåäàãîã³÷íà òåõ-
íîëîã³ÿ”. Ïåðøèì ä³òèùåì öüîãî 
íàïðÿìó ³ âîäíî÷àñ ôóíäàìåí-
òîì, íà ÿêîìó áóäóâàëè ïîäàëü-
ø³ ïîâåðõè ïåäàãîã³÷íî¿ òåõíîëî-
ã³¿, ñòàëî ïðîãðàìîâàíå íàâ÷àí-
íÿ. Éîãî õàðàêòåðíèìè ðèñàìè 
º óòî÷íåííÿ íàâ÷àëüíèõ ö³ëåé ³ 
ïîñë³äîâíà, ïîåëåìåíòíà ïðî-
öåäóðà ¿õ äîñÿãíåííÿ. Ðîçâèòîê 
ïðîãðàìîâàíîãî íàâ÷àííÿ ìîæ-
íà âèçíà÷èòè ñëîâàìè àìåðè-
êàíñüêîãî ïåäàãîãà Ó. Øðàììà: 
“Ïðîãðàìîâàíå íàâ÷àííÿ º ñâîãî 
ðîäó àâòîìàòè÷íèé ðåïåòèòîð, 
ÿêèé âåäå ó÷í³â: 1) øëÿõîì êîðîò-
êèõ ëîã³÷íî çâ’ÿçàíèõ êðîê³â, òàê 
ùî â³í 2) ìàéæå íå ðîáèòü ïîìè-
ëîê ³ 3) äàº ïðàâèëüí³ â³äïîâ³-
ä³, ÿê³ 4) ìèòòºâî ï³äêð³ïëþþòü 
øëÿõîì ïîâ³äîìëåííÿ ðåçóëü-
òàòó, âíàñë³äîê ÷îãî â³í ðóõàºòü-
ñÿ ïîñë³äîâíèìè íàáëèæåííÿìè 
äî â³äïîâ³ä³, ÿêà º ìåòîþ íàâ-
÷àííÿ” [11].

Ñèñòåìíèé ï³äõ³ä ó âèêëàäàí-
í³ ó 1970-ò³ ðîêè äîçâîëèâ âè-
ð³øóâàòè äèäàêòè÷í³ ïðîáëåìè, 
ùî â³äïîâ³äàþòü çàïëàíîâàíèì 
ö³ëÿì, äîñÿãíåííÿ ÿêèõ ïîâèííî 
ï³ääàâàòèñÿ ÷³òêîìó îïèñó ³ âè-
çíà÷åííþ. Ñèñòåìíèé ï³äõ³ä ëå-
æèòü â îñíîâ³ áóäü-ÿêî¿ ïåäàãî-
ã³÷íî¿ òåõíîëîã³¿. Ó 1970—1980-ò³ 
ðîêè ïåäàãîã³÷í³ òåõíîëîã³¿ îõî-
ïèëè ïðàêòè÷íî âñ³ êðà¿íè, îòðè-
ìàâøè âèçíàííÿ ÞÍÅÑÊÎ.

Ó ô³ëîñîôñüêîìó ñëîâíè-
êó ïðîïîíóþòü íàñòóïíå âèçíà-
÷åííÿ òåõíîëîã³¿: “Íàá³ð ³ ïîñë³-
äîâí³ñòü îïåðàö³é, âèêîíàíèõ çà 
äîïîìîãîþ äàíî¿ òåõí³êè â êîæ-
íîìó äàíîìó âèçíà÷åíîìó âè-
ðîáíè÷îìó ïðîöåñ³” [7].

Äîâãèé ÷àñ ââàæàëîñÿ, ùî 
ñòîñîâíî ïåäàãîã³êè òåðì³í “òåõ-

íîëîã³ÿ” íå “ïðàöþº”, îñê³ëüêè 
õàðàêòåðèçóº ïðîöåñè, ùî â³ä-
áóâàþòüñÿ â ïðîìèñëîâîìó âè-
ðîáíèöòâ³. Àëå “òåõíîëîã³çó-
âàòè” ìîæíà áóäü-ÿêó ëþäñüêó 
ä³ÿëüí³ñòü çà óìîâè ïîâòîðþâà-
íîñò³ ¿¿ åëåìåíò³â ³ ìàñøòàáíîñ-
ò³ çä³éñíåííÿ, îñê³ëüêè öå ñòâî-
ðþº â³äïîâ³äí³ åêîíîì³÷í³ óìîâè. 
Ó çâ’ÿçêó ç öèì òåðì³í “ïåäàãî-
ã³÷íà òåõíîëîã³ÿ” ïðàâîì³ðíèé ³ 
ñïðàâåäëèâèé.

Ïåäàãîã³÷íó òåõíîëîã³þ 
Ì. Â. Êëà ð³í [2] âèçíà÷àº  ÿê íà-
ïðÿì ïåäàãîã³êè, ùî ñòàâèòü çà 
ìåòó ï³äâèùèòè åôåêòèâí³ñòü 
îñâ³òíüîãî ïðîöåñó, ãàðàíòóâà-
òè äîñÿãíåííÿ çàïëàíîâàíèõ ðå-
çóëüòàò³â íàâ÷àííÿ òèõ, õòî íà-
â÷àºòüñÿ; âèÿâèòè ïðèíöèïè ³ 
ðîçðîáèòè ïðèéîìè îïòèì³çà-
ö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó øëÿõîì 
àíàë³çó ÷èííèê³â, ùî ï³äâèùóþòü 
éîãî åôåêòèâí³ñòü, òà êîíñòðóþ-
âàííÿ ³ âèêîðèñòàííÿ ïðèéîì³â ³ 
ìàòåð³àë³â, à òàêîæ çà äîïîìî-
ãîþ îö³íþâàííÿ âèêîðèñòîâóâà-
íèõ ìåòîä³â.

Ïåäàãîã³÷íà òåõíîëîã³ÿ, ââà-
æàº Ô. ßíóøêåâè÷, îð³ºíòîâàíà 
ïåðåâàæíî íà ó÷íÿ, à íå íà ïðåä-
ìåò, ùî çàñâîþºòüñÿ, íà ïåðå-
â³ðêó ïðàêòèêè (ìåòîä³â ³ òåõí³-
êè íàâ÷àííÿ), ùî ñêëàëàñÿ, â 
õîä³ åìï³ðè÷íîãî àíàë³çó ³ øèðî-
êîãî âèêîðèñòàííÿ àóä³îâ³çóàëü-
íèõ çàñîá³â ó íàâ÷àíí³, âèçíà÷àº 
ïðàêòèêó â ò³ñíîìó çâ’ÿçêó ç òåî-
ð³ºþ íàâ÷àííÿ [10].

ßê âèçíà÷èâ Á. Ò. Ë³õà÷îâ 
[4], òåõíîëîã³ÿ º îðãàí³çàö³éíî-
ìåòîäè÷íèì ³íñòðóìåíòàð³ºì ïå-
äàãîã³÷íîãî ïðîöåñó.

 Çà äîñë³äæåííÿìè Ñ. Ñïîë-
ä³íãà, ï³ä òåðì³íîì “ïåäàãîã³÷-
íà òåõíîëîã³ÿ” ðîçóì³ëè ñèñòå-
ìó âêàç³âîê, ÿê³ â õîä³ âèêîðèñ-
òàííÿ ñó÷àñíèõ ìåòîä³â ³ çàñîá³â 
íàâ÷àííÿ ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâà-
òè íàâ÷àííÿ çà ìîæëèâî á³ëüø 
ñòèñë³ òåðì³íè ïðè îïòèìàëüíèõ 
âèòðàòàõ ñèë ³ çàñîá³â [8]. Ó ïî-
äàëüøîìó ïåäàãîã³÷íà òåõíîëî-
ã³ÿ ðîçãëÿäàëàñÿ ÿê ö³ë³ñíèé ïðî-
öåñ ïîñòàíîâêè ö³ëåé, ïîñò³éíî-
ãî îíîâëåííÿ íàâ÷àëüíèõ ïëàí³â 
³ ïðîãðàì, îö³íþâàííÿ ïåäàãîã³÷-
íèõ ñèñòåì â ö³ëîìó ³ ïîñòàíîâêè 
íîâèõ ö³ëåé, ÿê ò³ëüêè ç’ÿâèëàñÿ 

íîâà ³íôîðìàö³ÿ ïðî åôåêòèâ-
í³ñòü ñèñòåìè.

Íàéá³ëüø âäàë³ îçíàêè ïå-
äàãîã³÷íî¿ òåõíîëîã³¿ âèçíà÷èâ 
Â. Ï. Áåçïàëüêî [1]: 

  öå çì³ñòîâíî-îïåðàö³éíà ä³-
ÿëüí³ñòü ùîäî çàáåçïå÷åííÿ ïå-
äàãîã³÷íîãî ïðîöåñó;

  çàñ³á ñèñòåìàòè÷íîãî ³ ïîñ-
ë³äîâíîãî âò³ëåííÿ íà ïðàêòè-
ö³ çàçäàëåã³äü ñïðîåêòîâàíîãî 
íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó;

  ïåäàãîã³÷íà òåõíîëîã³ÿ ïðî-
ïîíóº ïðîåêò íàâ÷àëüíî-âè-
õîâíîãî ïðîöåñó, ùî âèçíà-
÷àº ñòðóêòóðó ³ çì³ñò íàâ÷àëüíî-
ï³çíà âàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñàìîãî 
ó÷íÿ;

  ñóêóïí³ñòü âçàºìîïîâ’ÿçà-
íèõ çàñîá³â, ìåòîä³â ³ ïðîöåñ³â, 
íåîáõ³äíèõ äëÿ îðãàí³çàö³¿ ö³ëå-
ñïðÿìîâàíî¿ ä³¿ íà ôîðìóâàííÿ 
îñîáèñòîñò³ ³ç çàäàíèìè ÿêîñ-
òÿìè; 

  ðàö³îíàëüíî îðãàí³çîâà-
íà ä³ÿëüí³ñòü ïî çàáåçïå÷åííþ 
äîñÿãíåííÿ ö³ëåé ïåäàãîã³÷íîãî 
ïðîöåñó;

  ïðèíöèï ö³ë³ñíîñò³ — ðîç-
ðîáêà ³ ïðàêòè÷íà ðåàë³çàö³ÿ ïå-
äàãîã³÷íî¿ òåõíîëîã³¿.

ßêùî âðàõîâóâàòè, ùî òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ — öå ïåäà-
ãîã³÷íèé ïðîöåñ, òî çàïðîïîíî-
âàí³ âèçíà÷åííÿ òà õàðàêòåðèñ-
òèêè ïåäàãîã³÷íèõ òåõíîëîã³é º 
äîö³ëüíèìè â ïðàêòèö³ ñïîðòó, 
îñîáëèâî ïðè âèð³øåíí³ ïèòàíü 
äèòÿ÷îãî øê³ëüíîãî òà þíàöüêî-
ãî ñïîðòó.

Ñó÷àñíà òåõíîëîã³ÿ â³äáîðó 
òà íàâ÷àííÿ ä³òåé ïîâèííà ïîºä-
íóâàòè çàñòîñóâàííÿ íàéîïòè-
ìàëüí³øèõ òà íàéåôåêòèâí³øèõ 
ï³äõîä³â ó êîæíîìó ç³ ñêëàäîâèõ 
ñïîðòèâíîãî â³äáîðó.

Çàïðîïîíîâàíèé íîâèé ï³ä-
õ³ä, ùî ïîãîäæóºòüñÿ ç ñó÷àñ-
íèìè íîðìàòèâíî-ïðàâîâèìè 
äîêóìåíòàìè, õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ ïîåòàïí³ñòþ çàõîä³â ³ â³äáî-
ðîì âèêëþ÷íî ïåðñïåêòèâíèõ ä³-
òåé äî ñïåö³àë³çîâàíèõ ãðóï â 
ÄÞÑØ ò³ëüêè ï³ñëÿ ïðîõîäæåí-
íÿ êîðîòêî÷àñíîãî íàâ÷àííÿ 
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îñíîâíèõ åëåìåíò³â ìàéáóòíüî-
ãî âèäó ñïîðòó. Öåé ï³äõ³ä âèð³-
øóº ðÿä íàãàëüíèõ çàâäàíü, ÿê³ 
ïåðåäáà÷åí³ åòàïîì ïî÷àòêîâî¿ 
ï³äãîòîâêè, òàêèõ, ÿê: îçäîðîâ-
ëåííÿ ä³òåé çàñîáàìè ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè, çàáåçïå÷åííÿ îðãàí³-
çîâàíîãî äîç â³ëëÿ òà ñï³ëêóâàí-
íÿ, çàñâîºííÿ åëåìåíò³â ð³çíèõ 
âèä³â ñïîðòó òà îòðèìàííÿ ïåâ-
íèõ êîðèñíèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê. 
Âîäíî÷àñ, îõîïëåííÿ âñ³õ ä³òåé 
÷åðåç ñèñòåìó çàãàëüíîîñâ³ò-
íüî¿ øêîëè òà íàá³ð â ãðóïè çà-
ãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèð³-
øóº îñíîâíó ïðîáëåìó — íàá³ð 
òà â³äá³ð çä³áíèõ ä³òåé äî ïåâ-
íîãî âèäó ñïîðòó. Îñíîâîþ çà-
ïðîïîíîâàíî¿ òåõíîëîã³¿ º ðîç-
ìåæóâàííÿ øê³ëüíîãî òà äèòÿ÷î-
þíàöüêîãî ñïîðòó.

Öÿ ïåäàãîã³÷íà òåõíîëîã³ÿ 
â³äáîðó ä³òåé â ãðóïè ïî÷àòêî-
âî¿ ï³äãîòîâêè õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ ïîñë³äîâíèìè îðãàí³çàö³éíî-
ìåòîäè÷íèìè ä³ÿìè â÷èòåëÿ ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ òðåíåðà ³ç 
çàñòîñóâàííÿì â³äïîâ³äíèõ çàñî-
á³â òà ôîðì òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. 

  Çàëó÷åííÿ òà íàá³ð ä³òåé äî 
ãðóï çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè íà áàç³ çàãàëüíîîñâ³òíüîãî 
çàêëàäó (â÷èòåëü ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè ñï³ëüíî ç òðåíåðîì). 

  Îö³íþâàííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ 
òà ç³ñòàâëåííÿ ïàñïîðòíîãî òà 
á³îëîã³÷íîãî â³êó äèòèíè (òðå-
íåð ñï³ëüíî ç â÷èòåëåì ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè).

  Îö³íþâàííÿ àíòðîïîìå-
òðè÷íèõ äàíèõ (òðåíåð ñï³ëüíî ç 
â÷èòåëåì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè).

  Îïèòóâàííÿ ä³òåé òà ¿õ áàòü-
ê³â (òðåíåð ñï³ëüíî ç â÷èòåëåì 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè).

  Òåñòóâàííÿ çàãàëüíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà îö³íêè 
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ä³òåé (òðå-
íåð ñï³ëüíî ç â÷èòåëåì ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè). 

  Ðîçðîáêà ïðîãðàìè òà íàâ-
÷àííÿ îñíîâíèõ åëåìåíò³â âåñ-
ëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå íà 
áàç³ çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ øêîëè â 

ãðóïàõ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè (òðåíåð ç âåñëóâàííÿ íà 
áàéäàðêàõ ³ êàíîå). 

  Òåñòóâàííÿ, îö³íêà òà âè-
çíà÷åííÿ ïåðñïåêòèâíèõ ä³òåé 
äëÿ çàíÿòü âåñëóâàííÿì íà áàé-
äàðêàõ ³ êàíîå (òðåíåð ñï³ëüíî ç 
â÷èòåëåì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè).

  Â³äá³ð çä³áíèõ ä³òåé äî ñïå-
ö³àë³çîâàíî¿ ãðóïè ïî÷àòêîâî¿ 
ï³äãîòîâêè ç âåñëóâàííÿ íà áàé-
äàðêàõ ³ êàíîå â ÄÞÑØ, ÑÄÞÑ-
ØÎÐ (òðåíåð ç âåñëóâàííÿ íà 
áàéäàðêàõ ³ êàíîå).

  Íàâ÷àííÿ îñíîâíèõ åëåìåí-
ò³â ³íøèõ âèä³â ñïîðòó ä³òåé, ùî 
çàëèøèëèñÿ â ñèñòåì³ øê³ëüíî-
ãî ñïîðòó (òðåíåð ç ³íøîãî âè-
äó ñïîðòó).

  Íàâ÷àííÿ âåñëóâàííÿ íà 
áàéäàðêàõ ³ êàíîå â ãðóïàõ ïî-
÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè ÄÞÑØ, 
ÑÄÞÑØÎÐ.

  Òåñòóâàííÿ òà â³äá³ð ïðè 
ïåðåõîä³ íà äðóãèé ð³ê íàâ÷àí-
íÿ â ãðóï³ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè 
(òðåíåð ç âåñëóâàííÿ íà áàéäàð-
êàõ ³ êàíîå) (ðèñ. 1).

Íàìè îá´ðóíòîâàíî òà ñèñòå-
ìàòèçîâàíî ïîêàçíèêè òà êðèòå-
ð³¿, ÿê³ ìîæóòü áóòè ðåêîìåíäî-
âàí³ ïðè â³äáîð³ ñïîðòñìåí³â íà 
ïî÷àòêîâîìó åòàï³. Åêñïåðòàìè 
áóëî âèçíà÷åíî 10 êðèòåð³¿â â³ä-
áîðó, ÿê³ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³. Ïåðåâàãó 
åêñïåðòè íàäàëè ïèòàííþ ùî-
äî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ÿê íàéá³ëüø 
çíà÷óùîìó ïîêàçíèêó (7,7 áàëà), 
äðóãå òà òðåòº ì³ñöÿ ïî çíà÷ó-

ùîñò³ — çà ïîêàçíèêàìè ìîòèâà-
ö³¿ (7,4 áàëà) òà ð³âíåì ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ (7,1 áàëà).

Îñîáëèâå ì³ñöå â çàïðîïî-
íîâàí³é òåõíîëîã³¿ â³äâîäèòüñÿ 
âèêëàäà÷àì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. 
Ïîòðåáà ó ñï³âïðàö³ â÷èòåë³â òà 
òðåíåð³â ç âèä³â ñïîðòó çóìîâëå-
íà íàñòóïíèìè ÷èííèêàìè: äîïî-
ìîãà â îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü, íàäàí-
íÿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ó÷í³â â³äíîñíî 
ô³çè÷íîãî ñòàíó, ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ, 
îñîáèñòèõ òà ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé; 
àâòîðèòåòíå ñïðèéíÿòòÿ îñî-
áè â÷èòåëÿ, ùî âïëèâàº íà â³ä-
â³äóâàííÿ çàíÿòü; çàáåçïå÷åííÿ 
ïëàâíîãî ïåðåõîäó â³ä óðîê³â ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ äî çàíÿòü â 
ïîçàóðî÷íèé ÷àñ òà ìîæëèâ³ñòü 
ïðîäîâæåííÿ ï³äãîòîâêè ó ðàç³ 
â³äñóòíîñò³ â³äáîðó ó ñïåö³àë³çî-
âàí³ ãðóïè ÄÞÑØ.

Öÿ òåõíîëîã³ÿ ïåðåäáà÷àëà — 
çàñòîñóâàííÿ çâè÷íèõ äëÿ äè-
òèíè ôîðì òà ñïîñîá³â ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòü, âèð³øåííÿ îçäî-
ðîâ÷èõ, âèõîâíèõ, ñïîðòèâíèõ 
òà ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ çà-
âäàíü (ðèñ. 2).

Ç ³íøîãî áîêó, ðîçðîáëåíà 
òåõíîëîã³ÿ âèêîíóº á³ëüø ñïå-
öèô³÷íó ôóíêö³þ, ÿêà º ñôåðîþ 
îë³ìï³éñüêîãî ñïîðòó, — öå âè-
ð³øåííÿ ïðîáëåìè åôåêòèâíîãî 
çàëó÷åííÿ ä³òåé äî çàíÿòü ñïîð-
òîì òà ïðîâåäåííÿ êîðåêòíîãî 
â³äáîðó çä³áíèõ. Ó â³äñóòíîñò³ 
æîðñòêîãî â³äñ³âó, àäàïòàö³¿ äè-
òèíè äî òðåíåðñüêîãî òà äèòÿ-
÷îãî êîëåêòèâó çàêëàäåíà âàæ-

Ðèñóíîê 1 — Òåõíîëîã³ÿ â³äáîðó ä³òåé íà åòàï³ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè
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ëèâà ïñèõîëîã³÷íà ôóíêö³ÿ òåõ-
íîëîã³¿.

Òàêà òåõíîëîã³ÿ äîïîìàãàº 
òðåíåðó â³ä³éòè â³ä ñòåðåîòèï-
íîãî ïîãëÿäó íà ïðîöåñ â³äáî-
ðó, äå òðåíåð êåðóºòüñÿ ê³ëüê³ñ-
íèì ñêëàäîì òà çáåðåæåí³ñòþ 
êîíòèíãåíòó ãðóï íåçàëåæíî â³ä 
ïåðñïåêòèâíîñò³ ñïîðòñìåíà, 
òèì ñàìèì ï³äãîòîâêó â ïî÷àò-
êîâèõ ãðóïàõ äîçâîëÿº çðîáèòè 
âæå á³ëüø ñïåö³àë³çîâàíîþ, ïðè-
ä³ëèâøè ÷àñ äëÿ íàâ÷àííÿ ðàö³-
îíàëüíî¿ òåõí³êè, ôîðìóâàííÿ 
áàçè ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, ó öüîìó ïîëÿãàº åêîíî-
ì³÷íå çíà÷åííÿ òåõíîëîã³¿. 

Âèñíîâêè

Òàêèì ÷èíîì, äîñë³äæåííÿ 
äîçâîëèëè ðîçðîáèòè òà çàïðî-
ïîíóâàòè ïåäàãîã³÷íó òåõíîëî-
ã³þ â³äáîðó ä³òåé íà åòàï³ ïî÷àò-
êîâî¿ ï³äãîòîâêè ÷åðåç àêòèâíå 

âèêîðèñòàííÿ ñèñòåìè øê³ëüíî-
ãî ñïîðòó, ÿêà º íîâîþ äëÿ âåñ-
ëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå òà 
îïòèìàëüíîþ â óìîâàõ Óêðà¿-
íè ³ âèð³øóº îñíîâí³ îçäîðîâ÷³, 
ñîö³àëüí³ òà åêîíîì³÷í³ çàâäàí-
íÿ ìàñîâîãî òà îë³ìï³éñüêîãî 
ñïîðòó.

Ïåðñïåêòèâîþ ïîäàëüøèõ 

äîñ ë³äæåíü º âïðîâàäæåííÿ çà-
çíà÷åíî¿ òåõíîëîã³¿ ³ç âèêîðèñòàí-
íÿì íàâ÷àííÿ ³íøèõ âèä³â ñïîðòó 
â ñèñòåì³ øê³ëüíîãî ñïîðòó.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíà-

ëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé 

è ïóáëèêàöèé. Â óñëîâèÿõ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîð-
òà ïðîáëåìà íàñëåäñòâåííîñòè 
ïñèõîôèçè÷åñêèõ, ñîìàòîìîð-
ôîëîãè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ ïðè-
îáðåòàåò ñóùåñòâåííîå íàó÷íî-
ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå. Â ñâÿçè ñ 
ýòèì àêòóàëüíîñòü èññëåäîâàíèé, 
öåëüþ êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèå 
âçàèìîçàâèñèìîñòè ãåíåòè÷åñêèõ 
è ôåíîòèïè÷åñêèõ ñîñòàâëÿþùèõ, 
â ïðîöåññå ñòàíîâëåíèÿ äâèãà-
òåëüíîé ôóíêöèè ñèñòåìàòè÷å-
ñêè çàíèìàþùèõñÿ ôèçè÷åñêèìè 
óïðàæíåíèÿìè, ïîñòîÿííî âîç-
ðàñòàåò. Ýòî ìíåíèå ïîä÷åðêèâà-
åòñÿ â òðóäàõ Â. Ì. Çàöèîð ñêîãî, 
Ë. Ï Ñåðãèåíêî, 1976; Ë. Â. Âîëêî-
âà, 1981; Â. Á. Øâàðöà, Ñ. Â. Õðó-
ùåâà, 1984. Çíàíèÿ â ýòîé îáëà-
ñòè èìåþò âûñîêîå ïðàêòè÷åñêîå 
çíà÷åíèå è ìîãóò íåïîñðåäñòâåí-
íî èñïîëüçîâàòüñÿ â òàêèõ íà-
ïðàâëåíèÿõ ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ è ñïîðòà, êàê ñïîðòèâíàÿ 
îðèåíòàöèÿ, îòáîð, ïðîãíîçèðî-
âàíèå ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé, 
èíäèâèäóàëèçàöèÿ ïîäãîòîâêè 
çàíèìàþùèõñÿ (Â. Ì. Çàöèîð-
ñêèé, 1966; Í. Æ. Áóëãàêîâà, 1978; 
Â. Í. Ïëàòîíîâ, 1997). Âìåñòå ñ 
òåì, â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå 
ïðåâàëèðóåò èíôîðìàöèÿ î ãå-
íåòè÷åñêîé îáóñëîâëåííîñòè, òàê 
íàçûâàåìûõ, ñïîðòèâíûõ ñïîñîá-
íîñòåé, â îñíîâå êîòîðûõ ëåæàò, 
ïðåæäå âñåãî, ïñèõîôèçè÷åñêèå 
êà÷åñòâà çàíèìàþùèõñÿ. Â òî æå 
âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî âûñîêàÿ ñòå-
ïåíü âëèÿíèÿ íàñëåäñòâåííîñòè 
íå èñêëþ÷àåò åñòåñòâåííîãî âëè-

ÿíèÿ ñðåäû, â íàøåì ñëó÷àå — 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, íà ðàç-
âèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïñè-
õîôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà.

Îäíîâðåìåííî â ôóíäàìåí-
òàëüíûõ ðàáîòàõ ïîä÷åðêèâàåòñÿ, 
÷òî íå âñå ïàðàìåòðû îðãàíèç-
ìà ÷åëîâåêà îäèíàêîâî æåñòêî 
äåòåðìèíèðîâàíû ãåíåòè÷åñêè, 
à ñëåäîâàòåëüíî, íåêîòîðûå èç 
íèõ â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòå-
ïåíè ïîäâåðæåíû ðàçâèòèþ â 
óñëîâèÿõ ñðåäû, òîåñòü, â óñëî-
âèÿõ îðãàíèçîâàííîãî ôèçè÷å-
ñêîãî âîñïèòàíèÿ (C. Bouchard, 
1992; Â. Í. Ïëàòîíîâ, 1997; Ñ. È. 
Èçààê, Ò. Â. Ïàíàñþê, Ð. Â. Òàì-
áîâöåâà, 2005).

Öåëü èññëåäîâàíèÿ çàêëþ-
÷àëàñü â êîëè÷åñòâåííîì îïèñà-
íèè ñòåïåíè âçàèìîâëèÿíèÿ ãå-
íî- è ôåíîòèïè÷åñêèõ ñîñòàâ-
ëÿþùèõ îòäåëüíûõ êîìïîíåíòîâ 
äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ó ñòóäåí-
òîâ â óñëîâèÿõ ñèñòåìàòè÷åñêî-
ãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà ïî 
äèñöèïëèíå “Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà”.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èñ-

ñëåäîâàíèÿ. Ëîãèêà èññëåäîâà-
íèÿ ñòðîèëàñü íà ïðåäïîëîæåíèè 
î öåëåñîîáðàçíîñòè èñïîëüçîâà-
íèÿ êîìïëåêñíîãî êîíòðîëÿ è åãî 
ðåçóëüòàòîâ â âèäå íåñêîëüêèõ 
ïîòîêîâ êîëè÷åñòâåííîé è êà÷å-
ñòâåííîé èíôîðìàöèè:

  î âåëè÷èíå ìåòðè÷åñêèõ èç-
ìåíåíèé ðåãèñòðèðóåìûõ ïîêà-
çàòåëåé äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ó 
îáñëåäîâàííûõ â äèíàìèêå òðåõ-
ëåòíåãî öèêëà íàáëþäåíèé;

  î ñòàáèëüíîñòè ðàíãà îá-
ñëåäîâàííûõ â êàæäîì êîíòðîëü-© Ðîìàí Áàêà, 2010

Ðîìàí Áàêà

Резюме 

Подано результати впливу фізичних 
вправ на рухову функцію студентів у 
трирічному циклі навчання. Ре-
зультати попереднього обстеження 
розглядаються як такі, що умовно 
відображають спадкові ознаки, а 
результати підсумкового обстежен-
ня — як вплив середовища. Вста-
новлено домінуючий вплив генетич-
них складових порівняно з впливом 
фізичних вправ на низку показників 
рухової функції студентів.

Summary 

This article presents the effects physi-
cal activity has on motoric functions 
of students in 3-year education cycle. 
The results of initial examinations 
are considered to refl ect the genetic 
features, whereas the fi nal examina-
tions are considered to refl ect the 
features acquired during the course 
of the study. It was established that, 
in comparison to physical activity, 
the genetic features are a dominant 
factor in a number of students’ motoric 
functions.

ВАЛЕОЛОГІЯ І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 
НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

Àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè 

äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ñòóäåíòîâ 

â óñëîâèÿõ ñèñòåìàòè÷åñêîé 

ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
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íîì óïðàæíåíèè íà ïðîòÿæåíèè 
öèêëà íàáëþäåíèé;

  îá èçìåíåíèè êîëè÷åñòâà 
îáñëåäîâàííûõ â êà÷åñòâåííûõ 
çîíàõ óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè, 
ðàññ÷èòàííûõ ïî èòîãàì ïðåä-
âàðèòåëüíîãî è çàêëþ÷èòåëüíî-
ãî îáñëåäîâàíèÿ â òðåõëåòíåì 
öèêëå.

Òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïîçâî-
ëÿëà áû ñóäèòü î òîì, íàñêîëü-
êî ñóùåñòâåííû èçìåíåíèÿ îò-
äåëüíûõ êîìïîíåíòîâ äâèãàòåëü-
íîé ôóíêöèè îáñëåäîâàííûõ ïîä 
âëèÿíèåì îáùèõ äëÿ ãðóïïû ïðî-
ãðàìì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. 
Ïîêàçàòåëü ñòàáèëüíîñòè ðàí-
ãà êàæäîãî ñòóäåíòà ïîçâîëÿë áû 
äóáëèðîâàòü çàêëþ÷åíèå î òîì, 
êàêèå äâèãàòåëüíûå êà÷åñòâà â 
áîëüøåé èëè ìåíüøåé ìåðå äå-
òåðìèíèðîâàíû ãåíåòè÷åñêè èëè 
ïîäâåðæåíû ôåíîòèïè÷åñêèì 
ïðèçíàêàì. Â ýòèõ æå öåëÿõ èñ-
ïîëüçîâàëè êà÷åñòâåííûå îöåíêè 
ïîäãîòîâëåííîñòè ãðóïïû ñòóäåí-
òîâ â öåëîì, êîòîðûå ïîçâîëÿëè 
îòâåòèòü íà âîïðîñ: îñòàíóòñÿ ëè 
ëó÷øèå â ãðóïïå íà ñâîèõ ðàíãî-
âûõ ïîçèöèÿõ â òå÷åíèå òðåõëåò-
íåãî öèêëà? Ýòî ïîçâîëèëî áû 
êîñâåííî ñóäèòü î ñîîòíîøåíèè 
ãåíî- è ôåíîòèïè÷åñêèõ ñîñòàâ-
ëÿþùèõ â ïðîöåññå ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè 
îáñëåäîâàííûõ â óñëîâèÿõ ñè-
ñòåìàòè÷åñêîé äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè. 

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü 
â óñëîâèÿõ ñòàöèîíàðíîãî îáó-

÷åíèÿ ãðóïïû ìóæ÷èí (n = 26), 
ñðåäíèé âîçðàñò êîòîðûõ ñî-
ñòàâëÿë 21,7 ± 2,5 ãîäà, ÷üÿ äâè-
ãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü îãðàíè-
÷èâàëàñü òîëüêî óïðàæíåíèÿ-
ìè, ïðåäóñìîòðåííûìè ó÷åáíûì 
ïëàíîì ïî äèñöèïëèíå “Ôèçè÷å-
ñêàÿ êóëüòóðà” (òàáë. 1).

Â íà÷àëå òðåõëåòíåãî öèêëà 
îáó÷åíèÿ è ïî îêîí÷àíèè êàæ-
äîãî ó÷åáíîãî ãîäà ïðîâîäè-
ëèñü êîíòðîëüíûå òåñòèðîâàíèÿ 
ïî îòäåëüíûì ïîêàçàòåëÿì ìåæ-
äóíàðîäíîãî òåñòà ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè — ICSPFT (Áà-
êà, 2008).

Ðåçóëüòàòû êîíòðîëÿ âûðà-
æàëèñü â îáùåïðèíÿòûõ ìå-
òðè÷åñêèõ åäèíèöàõ è áàëëàõ. 
Ïàðàëëåëüíî â ëàáîðàòîðíûõ 
óñëîâèÿõ ðåãèñòðèðîâàëèñü ïî-
êàçàòåëè äûõàíèÿ è ýíåðãîîáå-
ñïå÷åíèÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíî-
ñòè — PWC

170
 è Vingate. Ìàòåðè-

àëû êîíòðîëÿ àíàëèçèðîâàëèñü 
ñòàòèñòè÷åñêè ñ ïîìîùüþ ïàêåòà 
ïðîãðàìì Statistica 7.0 (Stat Soft 
inc., USA). Õàðàêòåð âçàèìîñâÿ-
çè ìåæäó ðàíãîì îáñëåäîâàííûõ 
â êàæäîì êîíòðîëüíîì óïðàæíå-

íèè íà ïðîòÿæåíèè òðåõëåòíåãî 
öèêëà îáó÷åíèÿ ðàññ÷èòûâàëè 
ïî ìåòîäó Spiermana. Äîñòîâåð-
íîñòü èçìåíåíèé ïîêàçàòåëåé 
äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè îáñëåäî-
âàííûõ îò ãîäà ê ãîäó îïðåäåëÿ-
ëè ñ ïîìîùüþ t-êðèòåðèÿ. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ 

è èõ îáñóæäåíèå. Îáùèé ìàñ-
ñèâ êîíòðîëüíûõ èçìåðåíèé, ðå-
çóëüòàòû êîòîðûõ ïðåäñòàâëåíû 
â òàáëèöå 2, ïîçâîëÿåò ñäåëàòü 
ïðåäâàðèòåëüíîå çàêëþ÷åíèå 
î ïðåèìóùåñòâåííîé ãåíåòè-
÷åñêîé äåòåðìèíàöèè îòäåëü-
íûõ êîìïîíåíòîâ äâèãàòåëüíîé 
ôóíêöèè îáñëåäîâàííûõ. 

Îñíîâàíèåì äëÿ ýòîãî ìîãóò 
ñëóæèòü êîýôôèöèåíòû âàðèà-
öèè (V % ) ðåçóëüòàòîâ â êàæäîì 
êîíòðîëüíîì óïðàæíåíèè. Óñòà-
íîâëåíî, ÷òî íàèáîëåå âûñîêèå 
ðàçëè÷èÿ ìåæäó îáñëåäîâàííû-
ìè èìåëè ìåñòî â ïîêàçàòåëÿõ 
ïîäòÿãèâàíèÿ â âèñå, õàðàêòåðè-
çóþùèõ ñèëîâûå êà÷åñòâà (30,0—

Ò à á ë è ö à  1  —  Îáùèé îáúåì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñòóäåíòîâ â 

òðåõëåòíåì öèêëå îáó÷åíèÿ

Год 
обучения

Количество 
учебных недель

Количество часов 
двигательной активности

Средняя 
нагрузка недели

I 24 175 7,29

II 38 170 4,47

III 26 105 4,03

88 450

Ò à á ë è ö à  2  —  Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè îáñëåäîâàííûõ (n = 26) â òðåõëåòíåì öèêëå 

îáó÷åíèÿ

Этапы (годы) 
обследования, 
статистические 

показатели

Контрольные показатели

бег 
1000 м, c

бег 
4 х 10 м, с

подтягивание в висе, 
количество раз

сгибание туловища лежа 
(30 с), количество раз

PWC
170

, 
кгм•мин–1

Vingate
W/кг

Vingate
Рmax, с

Исходный 
уровень

х– 3,8 11,1 7,3 24,8 1029,4 8,3 5,0
 1,1 1,1 3,5 4,4 337,2 2,2 4,2

V % 12,3 4,9 39,8 14,0 28,0 16,0 28,5

I х– 3,6 10,4 8,0 27,8 1189,3 9,5 7,6
 0,3 0,6 3,6 3,4 284,3 1,1 1,7

V % 7,5 5,3 45,0 12,1 24,2 12,1 22,1

II х– 3,4 9,9 12,0 29,4 1222,0 9,7 9,2
 0,2 0,2 3,6 2,9 270,0 0,9 3,7

V % 5,7 2,3 30,0 9,8 22,1 9,5 40,4

III х 3,4 9,9 11,4 28,7 1260,8 9,7 6,4
 0,2 0,2 3,6 2,9 262,1 0,8 1,8

V % 4,8 2,1 31,7 10,1 20,8 8,2 27,0
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45,0  %), è ìåõàíèçìàõ ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè â àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ 
óñëîâèÿõ (PWC

170
 è Vingàte, 28,0—

40,4  %). Ýòè ðàçëè÷èÿ ñîõðàíÿ-
ëèñü ìåæäó îáñëåäîâàííûìè íà 
ïðîòÿæåíèè òðåõëåòíåãî öèêëà 
îáó÷åíèÿ. Â òî æå âðåìÿ â áå-
ãå 4 õ 10 ì, êîìïëåêñíî îòðàæà-
þùåì íå òîëüêî ñêîðîñòíûå, íî 
è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíî-
ñòè, ðåçóëüòàòû áûëè áîëåå ïî-
äîáíû, à ðàçëè÷èÿ â ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè îáñëåäîâàííûõ ñîñòàâ-
ëÿëè 2,1—5,3 %. Ñòàòèñòè÷åñêàÿ 
äîñòîâåðíîñòü ðåçóëüòàòîâ ýòî-
ãî èññëåäîâàòåëüñêîãî ìàòåðèà-
ëà ïðåäñòàâëåíà â òàáëèöå 3, ãäå 
âèäíî ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ 
ðåçóëüòàòîâ êîíòðîëÿ, ïîëó÷åíû 
â èòîãå àêòèâíûõ çàíÿòèé ñòó-
äåíòîâ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-
íèÿìè â ïåðâîì ãîäè÷íîì öèêëå 
èññëåäîâàíèÿ. Ïðè ýòîì â ÷å-
òûðåõ êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíè-
ÿõ, õàðàêòåðèçóþùèõ ñêîðîñòíî-
ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè è ñïåöè-
ôè÷åñêèå äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ 
â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ (ïîêà-

çàòåëè 1—4), ïðèðîñò ñðåäíèõ 
ðåçóëüòàòîâ êîíòðîëÿ â ãðóï-
ïå ñîñòàâëÿë — t = 3,13—6,50; 
ð < 0,01. Â ïîêàçàòåëÿõ äûõàíèÿ 
è ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ìûøå÷íîé 
äåÿòåëüíîñòè â àýðîáíûõ è àíà-
ýðîáíûõ óñëîâèÿõ (5—7) îáíàðó-
æèâàëîñü íåçíà÷èòåëüíîå ïîâû-
øåíèå ðåçóëüòàòîâ — t = 0,83—
—1,97; ð > 0,05. 

Ïî èòîãàì âòîðîãî ãîäè÷íî-
ãî öèêëà èññëåäîâàíèÿ, òîëü-
êî â îäíîì èç ñåìè êîíòðîëü-
íûõ ïîêàçàòåëåé èìåëî ìåñòî 
ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíîå ïî-
âûøåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé îáñëåäîâàííûõ. 
Îíî âûðàæàëîñü â ñïîñîáíî-
ñòè äîëüøå ïîääåðæèâàòü ðà-
áîòó íà ìàêñèìàëüíîì óðîâíå 
â òå÷åíèå 30 ñ â òåñòå Vingate 
(t = 2,93; ð < 0,05). È ïî èòî-
ãàì òðåõëåòíåãî öèêëà, ïðè ñî-
ïîñòàâëåíèè ðåçóëüòàòîâ èñ-
õîäíîãî è çàêëþ÷èòåëüíîãî îá-
ñëåäîâàíèÿ, â ïÿòè èç ñåìè 
êîíòðîëüíûõ ïîêàçàòåëåé çà-
ôèêñèðîâàíû äîñòîâåðíûå èç-
ìåíåíèÿ äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè 
çàíèìàþùèõñÿ. Â òåñòàõ Vingate 
(W/êã è Ð

max
, ñ) ïðèðîñò ðåçóëü-

òàòîâ êîíòðîëÿ îêàçàëñÿ íåñó-
ùåñòâåííûì — t = 0,93—1,75; 

ð >  0,05. À ðàçëè÷èÿ ðåçóëüòà-
òîâ îáñëåäîâàííûõ îñòàâàëèñü 
âûñîêèìè êàê â èñõîäíîì îáñëå-
äîâàíèè (V % = 30,0—45,0), òàê è 
â çàêëþ÷èòåëüíîì (V % = 27,0 —
— 40,4). Ýòè äàííûå êîñâåííî 
ñâèäåòåëüñòâîâàëè î âûñîêîé 
íàñëåäóåìîñòè è íåçíà÷èòåëü-
íîì âëèÿíèè ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
ñîîòâåòñòâóþùèõ ôèçèîëîãè÷å-
ñêèõ ìåõàíèçìîâ ñèñòåìû äû-
õàíèÿ è ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ìû-
øå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. 

Îïèðàÿñü íà ýòè äàííûå, 
ìîæíî ïîëàãàòü, ÷òî õîðîøî ôè-
çè÷åñêè ðàçâèòûå ñòóäåíòû, òàê 
æå, êàê è áîëåå ñëàáûå, íà ïðî-
òÿæåíèè èññëåäîâàíèÿ îñòàâà-
ëèñü íà äèàìåòðàëüíî ïðîòè-
âîïîëîæíûõ ïîçèöèÿõ â îáùåì 
ðàíãå. Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ýòî-
ãî ìíåíèÿ áûë ïðîâåäåí êîððå-
ëÿöèîííûé àíàëèç äàííûõ êîí-
òðîëÿ â èñõîäíîì è çàêëþ÷è-
òåëüíîì îáñëåäîâà íèÿõ. Òàêàÿ 
èíôîðìàöèÿ ïðèîáðåòàëà îñî-
áûé èíòåðåñ â ñâÿçè ñ îñíîâíîé 
öåëüþ èññëåäîâàíèÿ, ïîñêîëüêó 
ïîçâîëÿëà îòâåòèòü íà âîïðîñ: 
êàêèå ïîêàçàòåëè äâèãàòåëüíîé 
ôóíêöèè â áîëüøåé ìåðå îêà-
çûâàëè ïðåèìóùåñòâåííîå âëè-
ÿíèå íà îáùåå ôèçè÷åñêîå ðàç-
âèòèå îáñëåäîâàííûõ (òàáë. 4).

Ñ÷èòàëè, ÷òî èçìåíåíèå ðàí-
ãà êàæäîãî ñòóäåíòà, óñòàíîâëåí-
íîãî ïî èòîãàì ïðåäâàðèòåëü-
íîãî è çàêëþ÷èòåëüíîãî îáñëå-
äîâàíèÿ, ÷åðåç òðè ãîäà ìîæåò 
ñî çíà÷èòåëüíîé äîëåé âåðîÿò-
íîñòè õàðàêòåðèçîâàòü âëèÿíèå 
ôåíîòèïè÷åñêîé ñîñòàâëÿþ-
ùåé íà ñîñòîÿíèå äâèãàòåëüíîé 
ôóíêöèè îáñëåäîâàííûõ â îãðà-
íè÷åííîì òðåõëåòíåì èíòåðâà-

Ò à á ë è ö à  3  —  Äîñòîâåðíîñòü èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé äâèãàòåëüíîé 

ôóíêöèè ñòóäåíòîâ â äèíàìèêå òðåõëåòíåãî öèêëà îáó÷åíèÿ

Контрольный
показатель

Статистические показатели t и р

1 год 2 год 3 год

Бег 1000 м 3,13 р < 0,01 0,71 р > 0,05 2,92 р < 0,01

Бег 4х10 м 4,15 р < 0,01 0,30 р > 0,05 4,26 р < 0,01

Подтягивание в висе 6,50 р < 0,01 1,54 р > 0,05 6,39 р < 0,01

Сгибание туловища 4,78 р < 0,01 2,36 р < 0,05 2,14 р < 0,05

PWC
170

, кгм•мин–1 1,97 р > 0,05 1,69 р > 0,05 2,58 р < 0,05

Vingate тест W•кг–1 0,81 р > 0,05 0,17 р > 0,05 0,93 р > 0,05

Vingate тест Р
max

1,93 р > 0,05  2,39 р < 0,05 1,75 р > 0,05

Ò à á ë è ö à  4  —  Ïîêàçàòåëè ðàíãîâîé êîððåëÿöèè ñòóäåíòîâ ïî äàííûì èñõîäíîãî è çàêëþ÷èòåëüíîãî îá-

ñëåäîâàíèÿ
 Исходное обследование

Показатель 1 2 3 4 5 6 7

Бег 1000 м, c х 0,411 0,013 0,186 0,503 0,399 0,529

Бег 4 х 10 м, с 0,388 х 0,600 0,488 0,394 0,639 0,477

Подтягивание в висе, раз 0,113 0,419 х 0,603 0,019 0,180 0,102

Сгибание туловища лежа (30 с), раз 0,009 0,500 0,200 х 0,113 0,201 0,039

PWC
170

, кгм•мин–1 0,299 0,402 0,200 0,177 х 0,487 0,194

Vingate, W•кг–1 0,317 0,313 0,303 0,188 0,329 х 0,704

Vingate, P
max

, с 0,533 0,382 0,093 0,101 0,189 0,511 х

 Заключительное обследование
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ëå ðàçâèòèÿ. Çà ðåçóëüòàòàìè 
èññëåäîâàíèé, ïðèíöèïèàëüíûõ 
èçìåíåíèé ìåæäó ðàíãàìè îá-
ñëåäîâàííûõ â êàæäîì èç êîí-
òðîëüíûõ óïðàæíåíèé â òå÷åíèå 
òðåõëåòíåãî öèêëà íàáëþäåíèé 
íå ïðîèçîøëî. Òàê, íàïðèìåð, 
ñòóäåíòû, çàíèìàâøèå ñâîè ïî-
çèöèè â ðàíãå ïî ðåçóëüòàòàì 
áåãà íà 1000 ì, îêàçûâàëèñü íà 
î÷åíü áëèçêèõ ïîçèöèÿõ è â çà-
êëþ÷èòåëüíîì îáñëåäîâàíèè. 
Òàêîå ñîâïàäåíèå ðàíãîâ èìåëî 
ìåñòî è â ïîêàçàòåëÿõ PWC

170
 è 

Vingate. Â òî æå âðåìÿ â ñèëî-
âûõ ïîêàçàòåëÿõ ðàíã îáñëåäî-
âàííûõ íå ñîâïàäàë, ñâèäåòåëü-
ñòâóÿ î ñóùåñòâåííîì âëèÿíèè 
ñèëîâûõ óïðàæíåíèé íà ñîñòî-
ÿíèå äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé ó 
íåêîòîðûõ ñòóäåíòîâ. Íàèáî-
ëåå ñòàáèëüíàÿ ðàíãîâàÿ ïîçè-
öèÿ îáñëåäîâàííûõ ñîõðàíÿëàñü 
â óïðàæíåíèè — áåã 4 õ 10 ì, êàê 
ïî äàííûì èñõîäíîãî, òàê è çà-
êëþ÷èòåëüíîãî îáñëåäîâàíèÿ 
(òàáë. 4). Èçìåíÿëèñü ëèøü àá-
ñîëþòíûå âåëè÷èíû êîýôôèöè-
åíòîâ ðàíãîâîé êîððåëÿöèè, êàê, 
íàïðèìåð, â áåãå íà 1000 ì è â 
òåñòå PWC

170
, êîòîðûå, ïî äàí-

íûì èñõîäíîãî îáñëåäîâàíèÿ, 
ñîñòàâëÿëè 0,503, à çàêëþ÷è-
òåëüíîãî îáñëåäîâàíèÿ — ñíè-
æàëèñü äî 0,299. Ïîäîáíûå èç-
ìåíåíèÿ ðàíãîâûõ ïîçèöèé îá-
ñëåäîâàííûõ èìåëè ìåñòî è â 
äðóãèõ êîíòðîëüíûõ ïîêàçàòå-
ëÿõ. Ýòî ñâèäåòåëüñòâîâàëî, ÷òî 
ðàíã îáñëåäîâàííûõ èçìåíÿë-
ñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ìåæäó çà-

íèìàâøèìè èçíà÷àëüíî âûñî-
êèå èëè íèçêèå ðàíãîâûå ïîçè-
öèè â îáùåé ãðóïïå. Îäíàêî ýòè 
äàííûå åùå íå ïîçâîëÿëè ñäå-
ëàòü îïðåäåëåííûõ îáîáùåíèé 
î ñòåïåíè âëèÿíèÿ ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé íà ñîñòîÿíèå äâèãà-
òåëüíîé ôóíêöèè çàíèìàþùèõñÿ 
è ïîòðåáîâàëè äîïîëíèòåëüíîé 
îïåðàöèè (òàáë. 5).

Ìàòåðèàëû òàáëèöû â îáîá-
ùåííîì âèäå ïðåäñòàâëÿþò ñòå-
ïåíü âëèÿíèÿ ñðåäû (ôèçè÷å-
ñêîé àêòèâíîñòè) íà ñîñòîÿíèå 
äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè îáñëåäî-
âàííûõ. Â òå÷åíèå òðåõëåòíåãî 
öèêëà îáó÷åíèÿ ëèøü íåçíà÷è-
òåëüíàÿ ÷àñòü ñòóäåíòîâ óëó÷øè-
ëà äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè, 
÷òî ïîçâîëÿëî ïåðåìåùàòüñÿ èç 
îäíîé êà÷åñòâåííîé çîíû ïîä-
ãîòîâëåííîñòè â äðóãóþ, áîëåå 
âûñîêóþ. Òàêèå ïåðåìåùåíèÿ 
îáñëåäîâàííûõ â áîëåå âûñîêóþ 
çîíó îãðàíè÷èâàëèñü îäíèì — 
òðåìÿ ñëó÷àÿìè, ÷òî â ñóììå ñî-
ñòàâëÿëî 23,1 % â òðåõëåòíåì 
öèêëå îáó÷åíèÿ.

Âûâîäû

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïî-
çâîëÿþò ñäåëàòü îáùåå çàêëþ-
÷åíèå î òîì, ÷òî îáùèé îáúåì 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ïðåäó-
ñìîòðåííûé ó÷åáíûì ïëàíîì â 
êîëëåäæå ïî äèñöèïëèíå “Ôèçè-
÷åñêàÿ êóëüòóðà”, îêàçûâàë ëèøü 
óäîâëåòâîðèòåëüíîå âëèÿíèå íà 
ñîñòîÿíèå äâèãàòåëüíîé ôóíê-
öèè ñòóäåíòîâ. Óðîâåíü ôèçè-
÷åñêèõ êîíäèöèé çàíèìàþùèõñÿ 
äî ïîñòóïëåíèÿ â êîëëåäæ, ïðåä-

ïîëîæèòåëüíî îáóñëîâëåííûé â 
áîëüøåé ìåðå íàñëåäñòâåííû-
ìè ïðèçíàêàìè, íåçíà÷èòåëüíî 
èçìåíÿëñÿ ïîä âëèÿíèåì äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè. Ïî äàííûì 
íàøåãî èññëåäîâàíèÿ, ìåòðè÷å-
ñêèå èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ äâèãà-
òåëüíîé ôóíêöèè îáñëåäîâàííûõ 
ñòóäåíòîâ, â îòäåëüíûõ êîíòðîëü-
íûõ ïîêàçàòåëÿõ, â èòîãå öèêëà 
îáó÷åíèÿ íàõîäèëèñü â ïðåäåëàõ 
4—7 %. Ýòè èçìåíåíèÿ õàðàêòå-
ðèçîâàëè ïðèñïîñîáèòåëüíûå ðå-
àêöèè äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ñòó-
äåíòîâ â óñëîâèÿõ ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè â òðåõëåòíåì öèêëå 
îáó÷åíèÿ â êîëëåäæå.
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Ò à á ë è ö à  5  —  Îáùèå ïîêàçàòåëè ýôôåêòèâíîñòè äâèãàòåëü-

íîé àêòèâíîñòè ñòóäåíòîâ â òðåõëåòíåì öèêëå îáó÷åíèÿ â ñèñòåìå 

êà÷åñòâåííûõ îöåíîê ïîäãîòîâëåííîñòè

Качественный критерий 
подготовленности, балл

Обследование, % 

исходное
заключитель-

ное
величина 

изменений

Очень хорошо (75 и больше) 3,85 7,70 3,85

Хорошо (60—74) 11,55 15,40 3,85

Удовлетворительно (50—59) 65,44 69,30 3,85

Недостаточно (30—49) 11,55 3,85 7,70

Неудовлетворительно (менее 30) 7,70 3,85 3,85

 = 23,1

Ïåäàãîãè÷åñêèé êîëëåäæ â Áåëîñòîêå, Ïîëüøà Íàä³éøëà 11.09.09
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Резюме 

Метаболический синдром пред-
ставляет собой интегративное 
взаимодействие гормонально-
метаболических нарушений, являю-
щихся серьезнейшим фактором 
развития и прогрессирования 
сердечно-сосудистых заболеваний. 
Рассмотрена проблема физической 
реабилитации лиц с ишемической 
болезнью сердца в сочетании с 
метаболическим синдромом. Дается 
теоретическое обоснование целе-
сообразности применения средств 
физической реабилитации в лече-
нии тематического заболевания.

Summary 

Metabolic syndrome is an integrative 
interaction between hormonal-
metabolic disorders which are 
a serious factor of development 
and progress of cardiovascular 
diseases. The problem of physical 
rehabilitation of patients with ischemic 
heart disease complicated with the 
metabolic syndrome is considered. 
Expedience of application of physical 
rehabilitation means in treatment of 
the disease mentioned is theoretically 
substantiated.

© Ìàð³ÿ Áàëàæ,
   Îëüãà Ìàð÷åíêî, 2010
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Ô³çè÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ îñ³á 

ç ³øåì³÷íîþ õâîðîáîþ ñåðöÿ 

ç ìåòàáîë³÷íèì ñèíäðîìîì

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ñüîãîäí³ ñåðöåâî-
ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ íàëåæàòü 
äî íàéá³ëüø ñêëàäíèõ ³ æèòòºâî 
çàãðîçëèâèõ â Óêðà¿í³. Ïîñ³äàþ÷è 
ïåðøå ðàíãîâå ì³ñöå â ñòðóêòó-
ð³ ïîøèðåíîñò³, õâîðîáè ñèñòå-
ìè êðîâîîá³ãó çóìîâëþþòü á³ëü-
øå ïîëîâèíè âñ³õ âèïàäê³â ñìåð-
ò³ òà òðåòèíó ïðè÷èí ³íâàë³äíîñò³. 
Îñîáëèâå ì³ñöå â ñòðóêòóð³ ïî-
øèðåíîñò³ òà çàõâîðþâàíîñò³ íà-
ñåëåííÿ ïðàöåçäàòíîãî â³êó õâî-
ðîáàìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè çàéìàþòü: ã³ïåðòîí³÷íà 
õâîðîáà (53,5 òà 47,1 % — â³ä-
ïîâ³äíî), ³øåì³÷íà õâîðîáà ñåð-
öÿ (²ÕÑ) (27,0 òà 23,8 %), öåðå-
áðîâàñêóëÿðí³ õâîðîáè (7,5 òà 
10,3 %) [4, 6].

Ïðîâ³äíå ì³ñöå â ñòðóêòóð³ 
ñìåðòíîñò³ â óñüîìó ñâ³ò³ ïîñ³-
äàº ²ÕÑ (65,5 %) — ñêëàäîâà ñèí-
äðîìó êîðîíàðíî¿ íåäîñòàòíîñ-
ò³, òîáòî ãîñòðî¿ àáî õðîí³÷íî¿ 
äèñôóíêö³¿ ñåðöÿ, ÿêà õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ àáñîëþòíîþ àáî â³ä-
íîñíîþ íåâ³äïîâ³äí³ñòþ ì³æ ïî-
òðåáîþ ì³îêàðäà â êèñí³ ³ éîãî 
ïîñòà÷àííÿì êîðîíàðíèìè àðòå-
ð³ÿìè [4, 9].

Ïðîòÿãîì îñòàííüîãî ÷à-
ñó îñîáëèâà óâàãà íàäàºòüñÿ 
ñåðöåâî-ñóäèííèì õâîðèì ³ç ìå-
òàáîë³÷íèì ñèíäðîìîì, ÿêèé ìàº 
âèãëÿä êëàñòåðà ãîðìîíàëüíèõ 
òà ìåòàáîë³÷íèõ ðîçëàä³â, ïîºä-
íàíèõ çàãàëüíèì ïàòîô³ç³îëîã³÷-
íèì ìåõàí³çìîì — ³íñóë³íîðå-
çèñòåíòí³ñòþ.

 Àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè ìå-
òàáîë³÷íîãî ñèíäðîìó îáóìîâ-
ëåíà, ïåðø çà âñå, éîãî âåëèêèì 
ìåäèêî-ñîö³àëüíèì çíà÷åííÿì. Ç 
îäíîãî áîêó, âèêëèêàº çàíåïîêî-
ºííÿ çíà÷íà ïîøèðåí³ñòü ìåòà-
áîë³÷íîãî ñèíäðîìó, ÿêà, çà ñâ³ä-
÷åííÿì ð³çíèõ àâòîð³â, ñåðåä íà-

ñåëåííÿ åêîíîì³÷íî ðîçâèíåíèõ 
êðà¿í ñòàíîâèòü â³ä 10 äî 25 %, 
ïðè÷îìó ó â³êîâèõ ãðóïàõ â³ä 20 
äî 49 ðîê³â ìåòàáîë³÷íèé ñèí-
äðîì çóñòð³÷àºòüñÿ ÷àñò³øå ó ÷î-
ëîâ³ê³â, à â ãðóï³ 50—69-ð³÷íèõ 
éîãî ïîøèðåí³ñòü ìàéæå îäíàêî-
âà ó ÷îëîâ³ê³â òà æ³íîê. Ç ³íøî-
ãî áîêó, ìåòàáîë³÷íèé ñèíäðîì 
â³ä³ãðàº ñóòòºâó ðîëü ó ïðèñêî-
ðåíí³ ðîçâèòêó òà ïðîãðåñóâàííÿ 
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, 
ïîâ’ÿçàíèõ ³ç àòåðîñêëåðîçîì, 
ñóòòºâî âïëèâàº íà êë³í³÷íèé ïå-
ðåá³ã çàõâîðþâàííÿ, ï³äâèùóº 
ðèçèê êîðîíàðíèõ óñêëàäíåíü òà 
ñìåðòí³ñòü [8, 10].

Íå äèâëÿ÷èñü íà òå, ùî ïîçè-
òèâíèé âïëèâ àäåêâàòíî¿ ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ íà çàãàëüíèé ñòàí 
ïàö³ºíò³â ç ²ÕÑ, ï³äâèùåííÿ òî-
ëåðàíòíîñò³ äî ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ, íîðìàë³çàö³þ ë³ï³äíîãî 
òà âóãëåâîäíåâîãî îáì³íó, ð³âíÿ 
àðòåð³àëüíîãî òèñêó ìàº äîñòàò-
íº òåîðåòè÷íå ³ íàóêîâå îá´ðóí-
òóâàííÿ, ó íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ 
â³äñóòí³ äàí³ ùîäî êîìïëåêñíî-
ãî çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ â îñ³á ç ²ÕÑ ó ïî-
ºäíàíí³ ç ìåòàáîë³÷íèì ñèíäðî-
ìîì.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — òåîðå-
òè÷íî îá´ðóíòóâàòè íåîáõ³äí³ñòü 
çàñòîñóâàííÿ êîìïëåêñíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ â îñ³á ç ³øåì³÷-
íîþ õâîðîáîþ ñåðöÿ ç ìåòàáî-
ë³÷íèì ñèíäðîìîì.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåî-
ðåòè÷íèé àíàë³ç òà óçàãàëüíåííÿ 
íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Íà ïî÷àòêó òðå-
òüîãî òèñÿ÷îë³òòÿ àêòóàëüíîñò³ 
ñåðåä óñ³õ ïðè÷èí çàõâîðþâàíîñ-
ò³ òà ñìåðòíîñò³ íàáóëà ïðîáëå-
ìà ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþ-
âàíü. Âèð³øàëüíó ðîëü â öüîìó 
â³ä³ãðàëà ìîäèô³êàö³ÿ ñïîñîáó 
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æèòòÿ, ïîâ’ÿçàíà ç îáìåæåííÿì 
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ï³äâèùåí-
íÿì êàëîð³éíîñò³ õàð÷îâèõ ïðî-
äóêò³â òà íåâïèííèì çðîñòàííÿì 
åìîö³éíî-ñòðåñîâèõ íàâàíòà-
æåíü. Óñ³ ö³ ÷èííèêè ïîòåíö³þâà-
ëè îñíîâí³ ìîäèô³êîâàí³ ôàêòî-
ðè ðèçèêó âèíèêíåííÿ ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, òàê³, ÿê: 
ï³äâèùåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê, 
äèñë³ï³äåì³¿, öóêðîâèé ä³àáåò òà 
îæèð³ííÿ. Ç 1988 ð. ï³ñëÿ Áàí-
ò³íãîâñüêî¿ ëåêö³¿ G. Reaven 
âçàºìîïîâ’ÿçàíå ïîºäíàííÿ öèõ 
ïàòîëîã³é ïîçíà÷àþòü ºäèíèì 
òåðì³íîì “ìåòàáîë³÷íèé ñèí-
äðîì Õ” [7, 10].

Îñíîâíà ³äåÿ ñòâîðåííÿ êîí-
öåïö³¿ ìåòàáîë³÷íîãî ñèíäðî-
ìó ïîëÿãàº ó âèä³ëåíí³ ïîïóëÿ-
ö³¿ ïàö³ºíò³â ³ç âèñîêèì êàðä³î-
âàñêóëÿðíèì ðèçèêîì, ó ÿêèõ 
ïðîâåäåííÿ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çà-
õîä³â, â òîìó ÷èñë³ ìîäèô³êà-
ö³¿ ñïîñîáó æèòòÿ, ìîæå ñóòòº-
âî âïëèíóòè íà îñíîâí³ ïîêàçíè-
êè çäîðîâ’ÿ. 

Âèä³ëåííÿ ïàö³ºíò³â ç ìåòà-
áîë³÷íèì ñèíäðîìîì ìàº òàêîæ 
âåëèêå êë³í³÷íå çíà÷åííÿ, îñê³ëü-
êè, ç îäíîãî áîêó, öåé ñòàí çíà÷-
íîþ ì³ðîþ ïðèñêîðþº ðîçâèòîê 
³ ïðîãðåñóâàííÿ öóêðîâîãî ä³à-
áåòó ²² òèïó é àòåðîñêëåðîòè÷-
íèõ ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, ùî 
íåâ³ä’ºìíî ïîâ’ÿçàíî ç ï³äâè-
ùåííÿì ñìåðòíîñò³ â ïîïóëÿö³¿, 
à ç ³íøîãî — öåé ñòàí º çâîðîò-
íèì, òîáòî ïðè â³äíîâíîìó ë³êó-
âàíí³ ìîæëèâî äîñÿãòè çíèêíåí-
íÿ àáî çìåíøåííÿ îñíîâíèõ éî-
ãî ïðîÿâ³â [7]. 

Ñó÷àñíå ðîçóì³ííÿ ïàòîãåíå-
çó ìåòàáîë³÷íîãî ñèíäðîìó âè-
ãëÿäàº íàñòóïíèì ÷èíîì: íåçäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ ³ íåðàö³î-
íàëüíå õàð÷óâàííÿ ïðèçâîäÿòü 
äî ïîðóøåíü æèðîâîãî (äèñë³ï³-
äåì³ÿ, ï³äâèùåííÿ êîíöåíòðàö³¿ 
ë³ïîïðîòå¿ä³â íèçüêî¿ ù³ëüíîñ-
ò³, äóæå íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³, çíè-
æåííÿ ð³âíÿ ë³ïîïðîòå¿ä³â âèñî-
êî¿ ù³ëüíîñò³, òðèãë³öåð³äåì³ÿ) ³ 
âóãëåâîäíîãî îáì³íó (³íñóë³íîðå-
çèñòåíòí³ñòü, ëàòåíòíèé öóêðî-
âèé ä³àáåò, ìàí³ôåñòíèé öóêðî-
âèé ä³àáåò 2 òèïó). Âñ³ ïåðåðàõî-
âàí³ çì³íè çóìîâëþþòü ðîçâèòîê 
åíäîòåë³àëüíî¿ äèñôóíêö³¿, àòå-

ðîñêëåðîçó, àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåð-
òåíç³¿, ì³êðî- ³ ìàêðîâàñêóëÿðíèõ 
ïîðóøåíü [3].

Íà äóìêó Í. À. Áºëÿêîâà òà 
ñï³âàâòîð³â (2005), â õîä³ âèç-
íà÷åííÿ êîìïîíåíò³â ïàòîãåíå-
çó ìåòàáîë³÷íîãî ñèíäðîìó äî-
ö³ëüíèì áóëî á ðîçïîä³ëåííÿ ¿õ 
íà äåê³ëüêà ð³âí³â, ùîá óíèêíóòè 
çâåäåííÿ â ºäèíó ñóêóïí³ñòü íî-
çîëîã³÷íèõ ôîðì, ñèìïòîì³â òà 
ïàòîëîã³÷íèõ ïðîÿâ³â (ðèñ. 1).

Òàêèì ÷èíîì, ìåòàáîë³÷íèé 
ñèíäðîì — ñóêóïí³ñòü ðîçëà-
ä³â ãîðìîíàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ âóã-
ëåâîäíåâîãî, ë³ï³äíîãî, á³ëêî-
âîãî òà ³íøèõ âèä³â îáì³íó ï³ä 
ä³ºþ çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ ôàê-
òîð³â ³ç õàðàêòåðíèì ðîçâèòêîì 
öóêðîâîãî ä³àáåòó 2-ãî òèïó, ã³-
ïåðòîí³÷íî¿ õâîðîáè, îæèð³í-
íÿ, àòåðîñêëåðîçó ³ ïîäàëüøèõ 
óñêëàäíåíü ïåðåâàæíî ³øåì³÷-
íîãî ´åíåçó [5].

Â ë³òåðàòóð³ íàÿâí³ ñóïå-
ðå÷ëèâ³ ïîãëÿäè íà ïðè÷èííî-
íàñë³äêîâ³ âçàºìîâ³äíîñèíè ì³æ 
îêðåìèìè ëàíêàìè ìåòàáîë³÷-
íîãî ñèíäðîìó, îäíàê á³ëüø³ñòü 
àâòîð³â ââàæàº, ùî ñàìå ³íñóë³-
íîðåçèñòåíòí³ñòü (çíèæåíà ÷óò-
ëèâ³ñòü òêàíèí äî ñòèìóëÿö³¿ ³í-
ñóë³íîì ñïîæèâàííÿ ãëþêîçè, ùî 
îáóìîâëåíà ïîñòðåöåïòîðíè-

ìè äåôåêòàìè ³íñóë³íçàëåæíîãî 
òðàíñïîðòåðó ãëþêîçè) çàïóñ-
êàº ïîðî÷íå êîëî ñèìïòîì³â, ùî 
ïðèçâîäÿòü, â ê³íöåâîìó ï³äñóì-
êó, äî ðîçâèòêó òÿæêèõ ñåðöåâî-
ñóäèííèõ óñêëàäíåíü — ³íôàðê-
òó ì³îêàðäà, ìîçêîâîãî ³íñóëüòó 
òà íåäîñòàòíîñò³ êðîâîîá³ãó [1, 
5, 7]. 

Âîäíî÷àñ ³íñóë³íîðåçèñòåíò-
í³ñòü íå âèíèêàº ñïîíòàííî, à 
â³äïîâ³äíî äî ñó÷àñíèõ óÿâëåíü, 
³í³ö³þþ÷èì ìîìåíòîì ÿê ³íñóë³-
íîðåçèñòåíòíîñò³, òàê ³ ìåòàáî-
ë³÷íîãî êàñêàäó â ö³ëîìó íàé-
÷àñò³øå ñëóãóº îæèð³ííÿ, ÿêå, ó 
ñâîþ ÷åðãó, çóìîâëþº ðîçâèòîê 
àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿ òà ñïðî-
ìîæíå âèêëèêàòè çíèæåííÿ ÷óò-
ëèâîñò³ ïåðèôåðè÷íèõ òêàíèí äî 
³íñóë³íó òà ïîäàëüøå íàêîïè÷åí-
íÿ íàäëèøêîâî¿ ìàñè ò³ëà. ²ñíó-
þòü ïåðåêîíëèâ³ ñâ³ä÷åííÿ òîãî, 
ùî îæèð³ííÿ ìîæå áóòè ÿê íå-
çàëåæíèì ôàêòîðîì ðèçèêó, òàê 
³ ÷èííèêîì, ùî çíà÷íî ïîã³ðøóº 
ïðîãíîç àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòîí³¿ 
òà ²ÕÑ. Âñòàíîâëåíî, ùî ó õâî-
ðèõ íà àðòåð³àëüíó ã³ïåðòîí³þ ç 
îæèð³ííÿì ðèçèê ðîçâèòêó ²ÕÑ 

Ðèñóíîê 1 — Ð³âí³ ïàòîãåíåçó ìåòàáîë³÷íîãî ñèíäðîìó [5]
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âèùèé ó 2—3 ðàçè, à ðèçèê ³í-
ñóëüòó — ó 7 ðàç³â [7].

Ñòóï³íü êàðä³îâàñêóëÿðîãî 
ðèçèêó ïðè îæèð³íí³ çàëåæèòü 
â³ä ðîçïîä³ëåííÿ æèðîâî¿ òêàíè-
íè â îðãàí³çì³ ³ çíà÷íî âèùèé çà 
òàê çâàíîãî öåíòðàëüíîãî (àíä-
ðî¿äíîãî, àáäîì³íàëüíîãî) òè-
ïó, òîáòî, êîëè ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ íåð³âíîì³ðíå ðîçòàøóâàííÿ 
æèðó ïåðåâàæíî â ä³ëÿíö³ âåðõ-
íüî¿ ÷àñòèíè òóëóáà, íà æèâî-
ò³ òà çá³ëüøåííÿ â³ñöåðàëüíîãî 
æèðó. Â³äîìî, ùî àäèïîöèòè â³-
ñöåðàëüíî¿ æèðîâî¿ òêàíèíè ñå-
êðåòóþòü â³ëüí³ æèðí³ êèñëîòè, 
ùî ïîòðàïëÿþòü ó âîðîòíó âå-
íó ïå÷³íêè. Âèñîê³ êîíöåíòðàö³¿ 
â³ëüíèõ æèðíèõ êèñëîò ïðèãí³-
÷óþòü ïîãëèíàííÿ ³íñóë³íó ïå÷³í-
êîþ, ùî ïðèçâîäèòü äî ã³ïåð³í-
ñóë³íåì³¿ òà â³äíîñíî¿ ³íñóë³íîðå-
çèñòåíòíîñò³, ùî ïîºäíóºòüñÿ ç 
ã³ïåðãë³êåì³ºþ òà ã³ïåðòðèãë³öå-
ðèäåì³ºþ. Ó ñâîþ ÷åðãó, ã³ïåð-
³íñóë³íåì³ÿ ïðèçâîäèòü äî ðîç-
âèòêó àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿. 
Çã³äíî ³ç ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿ-
ìè, ñï³ëüíîþ îñíîâîþ âñ³õ ïðî-
ÿâ³â ìåòàáîë³÷íîãî ñèíäðîìó º 
ïåðâèííà ³íñóë³íîðåçèñòåíòí³ñòü 
òà ñóïóòíÿ ã³ïåð³íñóë³íåì³ÿ. Âè-
íèêàþ÷è çàâäÿêè íàäëèøêîâîìó 
íàêîïè÷åííþ àäèïîçíî¿ òêàíè-
íè, ³íñóë³íîðåçèñòåíòí³ñòü ñëó-
ãóº ºäíàëüíîþ ëàíêîþ ì³æ îæè-
ð³ííÿì, ïîðóøåííÿì òîëåðàíò-
íîñò³ äî ãëþêîçè, àðòåð³àëüíîþ 
ã³ïåðòîí³ºþ òà äèñë³ïîïðîòå¿äå-
ì³ºþ [1, 7].

Ìàêðîñóäèíí³ óñêëàäíåí-
íÿ (²ÕÑ, ³íôàðêò ì³îêàðäà, öå-
ðåáðàëüíèé ³íñóëüò) º ãîëîâíîþ 
ïðè÷èíîþ ñìåðò³ õâîðèõ íà ìå-
òàáîë³÷íèé ñèíäðîì òà öóêðî-
âèé ä³àáåò. Çàãàëîì, ìåòàáîë³÷-
íèé ñèíäðîì òà çàõâîðþâàííÿ 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ÷àñ-
òî ñòàíîâëÿòü äâ³ ñòîðîíè îäí³º¿ 
ìåäàë³: ç îäíîãî áîêó, ìåòàáî-
ë³÷íèé ñèíäðîì ìîæíà ðîçö³íþ-
âàòè ÿê ñòàí, ùî ñïðèÿº ðîçâè-
òêó ²ÕÑ, à ç ³íøîãî — ó áàãàòüîõ 
ïàö³ºíò³â ³ç óæå ³ñíóþ÷îþ ²ÕÑ 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òàêèé êîìïëåêñ 

ìåòàáîë³÷íèõ òà ãîðìîíàëüíèõ 
ðîçëàä³â. Âèõîäÿ÷è ç öüîãî, íå 
âèêëèêàº ñóìí³â³â íåîáõ³äí³ñòü 
ïîë³ñèñòåìíîãî ï³äõîäó ó âèð³-
øåíí³ ö³º¿ ïðîáëåìè [7].

Êë³í³÷íèé ïåðåá³ã ²ÕÑ ³ç ñó-
ïóòí³ì ìåòàáîë³÷íèì ñèíäðîìîì 
ìàº íèçêó îñîáëèâîñòåé, îäí³ºþ 
ç ÿêèõ º ì³êðîñóäèííå óðàæåí-
íÿ ïî òèïó êîðîíàðíîãî ñèíäðî-
ìó Õ (ì³êðîñóäèííà ñòåíîêàðä³ÿ 
ç ïîçèòèâíîþ íàâàíòàæóâàëüíîþ 
ïðîáîþ, îáóìîâëåíà ðîçâèòêîì 
àíã³îãðàô³÷íîãî ñòåíîçó êîðî-
íàðíèõ àðòåð³é). Ïåðåá³ã ²ÕÑ ïðè 
ìåòàáîë³÷íîìó ñèíäðîì³ çíà÷íî 
âàæ÷èé, í³æ ïðè ³çîëüîâàí³é ñòå-
íîêàðä³¿, îñê³ëüêè ìîæå ðîçâè-
âàòèñÿ íåñòàá³ëüíà àáî ì³êðîñó-
äèííà ñòåíîêàðä³ÿ, óñêëàäíåíà 
³íôàðêòîì ì³îêàðäà, ñêëàäíèìè 
àðèòì³ÿìè ³ áëîêàäàìè ñåðöÿ. 
Òàê³ õâîð³ ìàþòü áàãàòî ôàêòî-
ð³â ðèçèêó ðîçâèòêó ðàïòîâî¿ êî-
ðîíàðíî¿ ñìåðò³ [1]. 

Ç îãëÿäó íà öå, ïðîãðàìà â³ä-
íîâíîãî ë³êóâàííÿ õâîðèõ íà ²ÕÑ 
ó ïîºäíàíí³ ç ìåòàáîë³÷íèì ñèí-
äðîìîì ìàº áóäóâàòèñÿ ç óðà-
õóâàííÿì âèçíà÷åíèõ îñîáëè-
âîñòåé ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó 
òàêèõ ïàö³ºíò³â ³ áóòè ñïðÿìîâà-
íîþ íà ïîêðàùåííÿ ñòàíó õâîðèõ 
³ çìåíøåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ 
óñêëàäíåíü çà ðàõóíîê çìåíøåí-
íÿ ïðîÿâ³â ìåòàáîë³÷íîãî ñèí-
äðîìó òà çá³ëüøåííÿ êîðîíàðíî-
ãî ðåçåðâó.

Â³äïîâ³äíî äî ïîñòàâëåíèõ 
çàâäàíü, ñåðåä çàñîá³â ô³çè÷íî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ, 
áåçïåðå÷íî, íàëåæèòü ìåòîäàì 
ê³íåç³òåðàï³¿ òà ä³ºòè÷íîìó õàð-
÷óâàííþ.

Â³äîìî, ùî àäåêâàòíà ô³çè÷-
íà àêòèâí³ñòü çä³éñíþº ïîçèòèâ-
íèé âïëèâ íà çàãàëüíèé ñòàí ïà-
ö³ºíò³â ³ç ³øåì³÷íîþ õâîðîáîþ 
ñåðöÿ, ñïðèÿº ï³äâèùåííþ òîëå-
ðàíòíîñò³ äî ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ, íîðìàë³çàö³¿ ë³ï³äíîãî òà 
âóãëåâîäíîãî îáì³íó, ð³âíþ àð-
òåð³àëüíîãî òèñêó, çìåíøåííþ 
íàäëèøêîâî¿ ìàñè ò³ëà.

Ë³êóâàëüíî-â³äíîâíà ä³ÿ ô³-
çè÷íèõ âïðàâ ïðè ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàííÿõ ´ðóí-
òóºòüñÿ íà ¿õ çäàòíîñò³ ÷èíè-
òè çàãàëüíîòîí³çóþ÷ó, òðîô³÷íó, 

êîìïåíñàòîðíî-ïðèñòîñóâàëüíó 
³ íîðìàë³çóþ÷ó ä³þ.

Ê³íåçèòåðàï³ÿ õâîðèõ, ùî áà-
çóºòüñÿ íà ïðèíöèï³ ïîñò³éíî 
çðîñòàþ÷èõ íàâàíòàæåíü, çä³é-
ñíþº áàãàòîá³÷íèé âïëèâ íà îð-
ãàí³çì õâîðîãî íà ²ÕÑ, ñïðèÿº 
çìåíøåííþ ÷è çíèêíåííþ íàïà-
ä³â ñòåíîêàðä³¿, ïîêðàùåííþ ïå-
ðåíåñåííÿ âèðîáíè÷èõ òà ïîáó-
òîâèõ íàâàíòàæåíü, çìåíøåííþ 
âèïàäê³â çàãîñòðåííÿ õâîðî-
áè, ïîïåðåäæåííþ ðåöèäèâ³â 
³íôàðêòó ì³îêàðäà, ïîêðàùåí-
íþ ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó õâîðèõ, 
â³äíîâëåííþ ïðîôåñ³éíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ íà îïòèìàëüíîìó 
ð³âí³. Ñïðèÿòëèâèé âïëèâ íà ô³-
çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü ô³çè÷í³ íà-
âàíòàæåííÿ çä³éñíþþòü çàâäÿêè 
çíèæåííþ êèñíåâîãî áîðãó òà 
âèòðàò åíåðã³¿ íà îäèíèöþ ðî-
áîòè. Ïðè öüîìó çá³ëüøóþòüñÿ 
ãðàíè÷íå íàâàíòàæåííÿ, îáñÿã 
âèêîíàíî¿ ðîáîòè, ìàêñèìàëüíå 
ñïîæèâàííÿ êèñíþ.

Ìåõàí³çì ïîçèòèâíî¿ ä³¿ ô³-
çè÷íèõ òðåíóâàíü õâîðèõ íà 
²ÕÑ ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïîçèòèâ-
íèì âïëèâîì íà ãåìîäèíàì³-
êó (çìåíøåííÿ ×ÑÑ, àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó; ï³äâèùåííÿ óäàð-
íîãî îá’ºìó, ìàêñèìàëüíîãî 
îá’ºìó, ôðàêö³¿ âèêèäó, ñêîðî-
÷óâàëüíî¿ ôóíêö³¿ ì³îêàðäà), íà 
ë³ï³äíèé îáì³í (çíèæåííÿ çà-
ãàëüíèõ ë³ï³ä³â, çàãàëüíîãî õî-
ëåñòåðèíó, -ë³ïîïðîòå¿ä³â, òðè-
ãë³öåðèä³â êðîâ³ çà ï³äâèùåííÿ 
-õîëåñòåðèíó), à òàêîæ ³ç ïî-
êðàùåííÿì òðàíñïîðòó êèñíþ íà 
ì³êðîöèðêóëÿòîðíîìó ð³âí³, ïî-
ñèëåííÿì äèôóç³¿ êèñíþ â òêà-
íèíàõ, ïîêðàùåííÿì êèñíåâîãî 
çàáåçïå÷åííÿ òêàíèí â óìîâàõ 
ã³ïîêñ³¿, ï³äâèùåííÿì òîëåðàíò-
íîñò³ ì³îêàðäà äî ³øåì³¿, åêîíî-
ì³çàö³ºþ ðîáîòè ñåðöÿ [2].

Çàñòîñóâàííÿ ê³íåçèòåðàï³¿ 
íåîáõ³äíî ïîºäíóâàòè ç ä³ºòè÷-
íèì õàð÷óâàííÿì, çíà÷åííÿ ÿêî-
ãî âàæêî ïåðåîö³íèòè äëÿ ö³º¿ 
ãðóïè õâîðèõ. Äîâåäåíî, ùî ðà-
ö³îíàë³çàö³ÿ õàð÷óâàííÿ — îäèí 
³ç íåâ³ä’ºìíèõ çàõîä³â ó áîðîòü-
á³ ç äèñë³ïîïðîòå¿äåì³ºþ, ïîðó-
øåííÿì âóãëåâîäíîãî îáì³íó, 
àðòåð³àëüíîþ ã³ïåðòåíç³ºþ, íàä-
ëèøêîâîþ ìàñîþ ò³ëà òîùî.
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1. Ìåòàáîë³÷íèé ñèí-
äðîì ó çâ’ÿçêó ³ç çíà÷íèì ïî-
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äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ðîç-
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Резюме 

Статья посвящена изучению осо-
бенностей вариабельности сер-
дечного ритма у детей младшего 
школьного возраста в зависимости 
от уровня их физического здоро-
вья. Изучено состояние сердечно-
сосудистой системы и ее регулятор-
ных механизмов в состоянии покоя, 
при выполнении ортостатической 
пробы и в период восстановления 
после нагрузок на беговом эргоме-
тре у детей младшего школьного 
возраста с различным уровнем 
физического здоровья. Выявлена 
взаимосвязь между уровнем здоро-
вья и типом регуляции сердечного 
ритма. Чем ниже уровень физиче-
ского здоровья, тем более выражен 
у школьников симпатотонический 
тип регуляции сердечного ритма.

Summary 

Paper is devoted to study of the 
characteristics of heart rate variability 
in children of primary school age, 
depending on their level of physi-
cal health. The state of the system 
system of circulation of blood and its 
mechanisms of regulators is studied 
in a state of rest, at implementation 
of ortostaticheskoy test and in the 
period of renewal after loadings on 
running ergometre for the children 
of junior school age with a different 
physical health level. Intercommu-
nication between the level of health 
is exposed the type of adjusting of 
cardiac rhythm. What below physical 
health level, the more so the simpato-
tonicheskiy type of adjusting of cardiac 
rhythm is expressed for schoolboys.
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Â³êòîð³ÿ Á³ëåöüêà Àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³ ñåðöåâî-

ñóäèííî¿ ñèñòåìè ä³òåé ìîëîäøîãî 

øê³ëüíîãî â³êó çà ïîêàçíèêàìè 

âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñòàí 
çäîðîâ'ÿ îðãàí³çìó âèçíà÷à-
ºòüñÿ ê³ëüê³ñòþ ³ ïîòóæí³ñòþ éî-
ãî àäàïòàö³éíèõ ðåçåðâ³â. Îðãà-
í³çì äèòèíè ìàº âåëèê³ ðåçåðâè 
çäîðîâ'ÿ ³ âèñîêèé ñòóï³íü àäàï-
òàö³¿ äî çì³íè óìîâ íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà, ó òîìó ÷èñ-
ë³ é äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. 
Îäíàê àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñ-
ò³ éîãî íåáåçìåæí³. Óñêëàäíåííÿ 
íàâ÷àëüíèõ ïðîãðàì, çá³ëüøåí-
íÿ ðîçóìîâîãî òà ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ âèêëèêàº çíèæåííÿ 
³ìóí³òåòó òà ñïðèÿº çá³ëüøåííþ 
çàõâîðþâàíîñò³ ñåðåä ä³òåé ìî-
ëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó [5]. Òîìó 
âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó ïîñèëåí-
í³ êîíòðîëþ çà ôóíêö³îíàëüíèì 
ñòàíîì ä³òåé ìîëîäøîãî øê³ëü-
íîãî â³êó. Íàéá³ëüø ïðîñòèìè òà 
³íôîðìàòèâíèìè ïîêàçíèêàìè 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó 
º âåãåòàòèâí³ ðåàêö³¿ [1, 4]. Çì³-
íà ñåðöåâîãî ðèòìó º âàæëèâîþ 
ëàíêîþ â àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî 
óìîâ âíóòð³øíüîãî òà çîâí³øíüî-
ãî ñåðåäîâèùà, ùî äîçâîëÿº âè-
êîðèñòîâóâàòè õàðàêòåðèñòè-
êè ñåðöåâîãî ðèòìó äëÿ îö³íêè 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó â ö³ëîìó.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-

äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Äëÿ äîñÿã-
íåííÿ ïåâíîãî ê³íöåâîãî ðåçóëü-
òàòó (ñôîðìîâàíîãî ð³âíÿ ôóíê -
ö³îíóâàííÿ) êîæåí îðãàí³çì âè-
òðà÷àº íåîäíàêîâ³ çóñèëëÿ, òîáòî 
“ïëàòèòü ð³çíó ö³íó”. Ñàìå öþ ö³-
íó àäàïòàö³¿ ìîæíà âèçíà÷èòè çà 
ìàòåìàòè÷íèìè õàðàêòåðèñòèêà-
ìè àíàë³çó ñåðöåâîãî ðèòìó.

Ó ä³òåé â ðàííüîìó â³ö³ â ðå-
ãóëÿö³¿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïå-
ðåâàæàþòü âïëèâè ñèìïàòè÷-
íèõ íåðâ³â. Öå º îäí³ºþ ç ïðè÷èí 
á³ëüø âèñîêî¿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü ó ä³òåé öüîãî â³êó [2]. 

Âçàºìîçâ’ÿçîê íåðâîâî¿ òà ãóìî-
ðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ êàðä³îðåñï³ðà-
òîðíî¿ ñèñòåìè ïîñòóïîâî ðîç-
âèâàºòüñÿ â ïðîöåñ³ ³íäèâ³äóàëü-
íîãî ðîçâèòêó, äîñÿãàþ÷è ð³âíÿ 
ïî÷àòêîâî¿ çð³ëîñò³ ó â³ö³ 6—7 ðî-
ê³â [10].

Äàí³ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä-
÷àòü ïðî òå, ùî âèâ÷åí³ îñî-
áëèâîñò³ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè òà 
¿¿ ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â ó ä³-
òåé ó ñòàí³ ñïîêîþ [11], ïèòàííÿ 
àäàïòàö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè ä³òåé ñòàðøîãî øê³ëüíîãî 
â³êó ï³ä âïëèâîì òðèâàëèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü [9], çì³íè ïî-
êàçíèê³â âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâî-
ãî ðèòìó â ä³â÷àò 17—20 ðîê³â ³ç 
ð³çíèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ â óìîâàõ àêòèâíî¿ îðòî-
ñòàòè÷íî¿ ïðîáè [7].

Ó íîðì³ ðåàêö³¿ ñåðöÿ, ñó-
äèí òà îðãàí³â äèõàííÿ íà áóäü-
ÿê³ çîâí³øí³ òà âíóòð³øí³ ñòèìóëè 
ïîãîäæåí³ ì³æ ñîáîþ, ùî çàáåç-
ïå÷óº åôåêòèâíèé ð³âåíü ôóíêö³-
îíóâàííÿ îðãàí³çìó. Àëå ó ä³òåé 
ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó ñòóï³íü 
ïîãîäæåíîñò³ âåãåòàòèâíèõ ðåàê-
ö³é ó â³äïîâ³äü íà ä³þ ïîäðàçíè-
êà çíà÷íî íèæ÷èé, í³æ ó äîðîñ-
ëèõ. Ó â³ö³ 6—7 ðîê³â ä³òè ðîç-
ïî÷èíàþòü çàéìàòèñÿ áàãàòüìà 
âèäàìè ä³ÿëüíîñò³, ó òîìó ÷èñë³ 
é ñèñòåìàòè÷íå íàâ÷àííÿ ó øêî-
ë³ [8]. Òîìó âèâ÷åííÿ çì³í ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ïðè 
âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
òà â ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ íèõ 
ó ä³òåé ç ð³çíèì ð³âíåì ô³çè÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ º àêòóàëüíèì äëÿ îá-
´ðóíòîâàíîãî ïëàíóâàííÿ ³ îö³íêè 
åôåêòèâíîñò³ çàñòîñîâóâàíèõ çà-
ñîá³â ó çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ.
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Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç 

íàó êîâèìè òà ïðàêòè÷íè-

ìè çàâäàííÿìè. Îáðàíèé íà-
ïðÿì äîñë³äæåíü âèêîíóâàâ-
ñÿ â³äïîâ³äíî äî òåìè 3.1.6.1 ï. 
“Îðãàí³çàö³éíî-ïåäàãîã³÷í³ îñî-
áëèâîñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ä³òåé ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³-
êó â óìîâàõ øê³ë ð³çíîãî òèïó”  
“Çâåäåíîãî ïëàíó ÍÄÐ â ñôå-
ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2006—2010 ðð.” Ì³í³ñòåðñòâà 
Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëî-
ä³ òà ñïîðòó (¹ äåðæðåºñòðàö³¿ 
0105U008191). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèÿ-
âèòè îñîáëèâîñò³ âàð³àáåëüíîñ-
ò³ ñåðöåâîãî ðèòìó çàëåæíî â³ä 
ð³âíÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ä³òåé 
ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äî-

ñë³äæåííÿ. Äëÿ âèð³øåííÿ ïî-
ñòàâëåíèõ çàâäàíü ó ðîáîò³ áó-
ëè çàñòîñîâàí³ íàñòóïí³ ìåòîäè: 
àíòðîïîìåòðè÷í³, ìåòîä ñòàí-
äàðò³â, òîíîìåòð³¿, ôóíêö³îíàëü-
í³ ïðîáè äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà 
äèõàëüíî¿ ñèñòåì, ìåòîä îö³íþ-
âàííÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ìå-
òîä ìàòåìàòè÷íîãî àíàë³çó ñåð-
öåâîãî ðèòìó çàñòîñîâóâàâñÿ 
äëÿ îö³íþâàííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè òà ¿¿ ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³ç-
ì³â ó ñòàí³ ñïîêîþ (ëåæà÷è), ïðè 
îðòîñòàòè÷íîìó âïëèâ³ (ñòîÿ-
÷è), à òàêîæ ó ïåð³îä â³äíîâëåí-
íÿ (÷åðåç 10 õâ) ï³ñëÿ âèêîíàí-
íÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Çà 
äîïîìîãîþ ä³àãíîñòè÷íî¿ ñèñ-
òåìè “Cardiotest” (12-êàíàëüíèé 
êîìï’þòåðèçîâàíèé åëåêòðîêàð-
ä³îãðàô) ðåºñòðóâàëè 100 R—R 
³íòåðâàë³â åëåêòðîêàðä³îãðà-
ìè. Â äîñë³äæåíí³ áðàëè ó÷àñòü 
øêîëÿð³ â³êîì â³ä 7 äî 10 ðîê³â 
(n = 21) ç ð³çíèì ð³âíåì ô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü áóëè 
îïðàöüîâàí³ çà äîïîìîãîþ ïàêå-
òó ïðîãðàì Statistica 6.0. Ðîçðà-
õîâóâàëèñü íàñòóïí³ ïîêàçíèêè: 
ìåä³àíà (Ìå), ïåðöåíòèë³ ðîçïî-
ä³ëó: íèæí³é êâàðòèëü — â³äìåæ-
îâóº 25 % îá’ºêò³â ³ç íàéìåí-
øèìè çíà÷åííÿìè îçíàêè, âåðõ-
í³é êâàðòèëü — â³äìåæîâóº 25 % 
îá’ºêò³â ³ç íàéá³ëüøèì çíà÷åí-

íÿì îçíàêè. Äëÿ ïîð³âíÿííÿ äâîõ 
çì³ííèõ âåëè÷èí, ùî íàëåæàòü 
äî îäí³º¿ ãðóïè, âèêîðèñòîâóâà-
ëè êðèòåð³é Â³ëêîêñîíà. Â³äì³í-
íîñò³ ì³æ íåçàëåæíèìè ãðóïàìè 
âèÿâëÿëè çà äîïîìîãîþ êðèòå-
ð³þ Ìàííà-Ó³òí³. Äëÿ âèçíà÷åííÿ 
çàëåæíîñò³ ì³æ äâîìà çì³ííèìè 
ðîçðàõîâóâàëè êîåô³ö³ºíò êîðå-
ëÿö³¿ Ï³ðñîíà.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåí-

íÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ìîðôî-
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó 
äèòèíè — öå íå ò³ëüêè öåíòðàëü-
íèé ïîêàçíèê ¿¿ çäîðîâ’ÿ. Â³í â³-
ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü â àäàïòàö³¿ 
îðãàí³çìó äî ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü ³ º îäíèì ³ç îñíîâíèõ ïî-
êàçíèê³â ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó. 

Á³ëüø³ñòü îáñòåæåíèõ øêîëÿ-
ð³â (57 %) ìàëè íèçüêèé ³ íèæ-
÷èé çà ñåðåäí³é ð³âåíü ô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ (ÐÔÇ), à 43 % — 
ñåðåäí³é ³ âèùèé çà ñåðåäí³é. 
Ä³òè ç âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ ñåðåä îáñòåæåíèõ 
íå çóñòð³÷àëèñü (ðèñ. 1).

Ñåðåä øêîëÿð³â ³ç íèçüêèì ³ 
íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ ä³â÷àòà 
ñòàíîâèëè 58 % , õëîïö³ — 43 %, 
ñåðåä øêîëÿð³â ³ç ñåðåäí³ì ³ âè-
ùèì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ 55 ³ 45 % 
â³äïîâ³äíî.

Ùîäî îö³íþâàííÿ ãàðìîí³é-
íîñò³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, âèÿâ-
ëåíî, ùî ëèøå 41 % (n = 9) îá-
ñòåæåíèõ øêîëÿð³â º ãàðìîí³é-
íî ðîçâèíåíèìè, à 59 % (n = 12) 
ìàþòü äèñãàðìîí³éíèé ô³çè÷íèé 
ðîçâèòîê. Ï³ä äèñãàðìîí³éíèì 
ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì çâè÷àéíî 
ðîçóì³þòü ð³çêó íåâ³äïîâ³äí³ñòü 
ìàñè ò³ëà éîãî äîâæèí³, à òàêîæ 
íåâ³äïîâ³äí³ñòü îõâàòíèõ ðîçì³-
ð³â ïîäîâæí³ì.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ñåðåä 
øêîëÿð³â ³ç ñåðåäí³ì òà âèùèì 

çà ñåðåäí³é ð³âíåì ô³çè÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ íå áóëî ä³òåé ³ç çà-
òðèìêîþ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó òà 
òèõ, ÿê³ éîãî âèïåðåäæàþòü. Âñ³ 
ö³ ä³òè ìàëè ñåðåäí³é ð³âåíü ô³-
çè÷íîãî ðîçâèòêó. Âèïåðåäæàí-
íÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ïðèòà-
ìàííå øêîëÿðàì ³ç íèçüêèì òà 
íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ð³âíåì ô³-
çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ñåðåä îáñòåæåíèõ ä³òåé ìî-
ëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó ³ç ñåðåä-
í³ì òà âèùèì çà ñåðåäí³é ð³âíåì 
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ á³ëüø³ñòü º 
ãàðìîí³éíî ðîçâèíåíèìè, à äèñ-
ãàðìîí³éíèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê 
ïåðåâàæàº ó øêîëÿð³â ³ç íèçü-
êèì òà íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ð³â-
íåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³ä æåíü 
ñîìàòîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè òà ïî-
êàçíèêè, ùî õàðàêòåðèçóþòü ä³-
ÿëüí³ñòü äèõàëüíî¿ ñèñòåìè øêî-
ëÿð³â ³ç ð³çíèì ð³âíåì ô³çè÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ íå ìàëè ñòàòèñòè÷íî 
çíà÷óùî¿ ð³çíèö³. Íàòîì³ñòü ñå-
ðåäíüîñòàòèñòè÷í³ çíà÷åííÿ ïî-
êàçíèê³â ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü ó ñïîêî¿ (×ÑÑñï) ó øêî-
ëÿð³â ³ç ñåðåäí³ì òà âèùèì çà 
ñåðåäí³é ÐÔÇ áóëè ìåíøèìè, 
í³æ ó øêîëÿð³â ³ç íèçüêèì òà íèæ-
÷èì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ (ð < 0,05). 
Ñòàòèñòè÷íî çíà÷óùèõ â³äì³ííîñ-
òåé ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàç-
íèê³â ì³æ ä³â÷àòàìè òà õëîïöÿìè 
íå ñïîñòåð³ãàëîñü.

Âñòàíîâëåíî, ùî ä³òè ³ç ñå-
ðåäí³ì òà âèùèì çà ñåðåäí³é 
ÐÔÇ ìàëè êðàùó ô³çè÷íó ï³äãî-
òîâëåí³ñòü çà ðåçóëüòàòàìè ðó-
õîâèõ òåñò³â, í³æ ä³òè ³ç íèçüêèì 
òà íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ. 

Â³ä’ºìíèé êîðåëÿö³éíèé âçàº-
ìîçâ’ÿçîê ñïîñòåð³ãàâñÿ ì³æ ÐÔÇ 
òà ×ÑÑ ó ñïîêî¿ (r = —0,597), à 
òàêîæ ì³æ ÐÔÇ òà ðåçóëüòàòà-
ìè òåñòó Ðóô’º (r = —0,550): ç 
ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ïîêðà ùóºòüñÿ ðåçóëü-
òàò âèêîíàííÿ òåñòó Ðóô’º.

Òàêèì ÷èíîì, á³ëüø³ñòü ä³-
òåé ³ç íèçüêèì òà íèæ÷èì çà ñå-
ðåäí³é ÐÔÇ áóëè äèñãàðìîí³éíî 
ðîçâèíåí³, òàêîæ ¿ì ïðèòàìàí-

Ðèñóíîê 1 — Ð³âåíü ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ îáñòåæåíèõ øêîëÿð³â 
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í³ á³ëüø âèñîê³ çíà÷åííÿ ×ÑÑ ó 
ñòàí³ ñïîêîþ (ð  <  0,05) ïîð³â-
íÿíî ç ä³òüìè ³ç ñåðåäí³ì òà âè-
ùèì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ.

Äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè 
òà ¿¿ ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â øêî-
ëÿð³â â³êîì â³ä 7 äî 10 ðîê³â ³ç ð³ç-

íèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
çàñòîñîâóâàâñÿ ìåòîä ìàòåìà-
òè÷íîãî àíàë³çó ñåðöåâîãî ðèòìó. 
Âèì³ðè ïðîâîäèëèñÿ â ñòàí³ ñïî-
êîþ (ëåæà÷è íà ñïèí³), ïðè îðòî-
ñòàòè÷íîìó âïëèâ³ (ñòîÿ÷è)  ³ ï³ñëÿ 
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Ñåðåäíüîñòàòèñòè÷í³ ïîêàç-
íèêè âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî 
ðèòìó ó âñ³õ îáñòåæåíèõ øêîëÿ-
ð³â â³êîì 7—10 ðîê³â ïðåäñòàâ-
ëåí³ â òàáëèö³ 1.

Â³äçíà÷åíî çá³ëüøåííÿ çíà-
÷åíü ³íäåêñó íàïðóãè (²Í), ³íäåê-
ñó âåãåòàòèâíî¿ ð³âíîâàãè (²ÂÐ), 
âåãåòàòèâíîãî ïîêàçíèêà ðèò-
ìó (ÂÏÐ), ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü (×ÑÑ) íà ôîí³ çíèæåííÿ 
çíà÷åíü ìîäè (Ìî) ³ âàð³àö³éíî-
ãî ðîçìàõó (Õ) (ð < 0,05) ïðè 
ïåðåõîä³ ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è â 
ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è, ùî ñâ³ä÷èòü 
ïðî àäåêâàòíó ðåàêö³þ îðãàí³çìó 
ä³òåé íà îðòîñòàòè÷íèé âïëèâ. Ó 

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ïîêàçíèêè âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó îáñòåæåíèõ øêîëÿð³â ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó 

(n = 21)

Показник

Стан 
спокою (лежачи)

Ортостатичний вплив 
(стоячи)

Після навантажень 
в період відновлення Ме

1
-Ме

2
Ме

2
-Ме

3
Ме

1
-Ме

3
Ме

1
 [н.кв.; в.кв.] Ме

2
 [н.кв.; в.кв.] Ме

3
 [н.кв.; в.кв.]

Mo, c 0,675 [0,625; 0,725] 0,575 [0,525; 0,575] 0,625 [0,575; 0,675] р < 0,05 р < 0,05 р < 0,05

AMо, % 38,1 [30,7; 48] 43,6 [38,7; 59.4] 45,8 [39,5; 57,5] p > 0,05 p > 0,05 р < 0,05

Х, c 0,27 [0,18; 0,37] 0,17 [0,13; 0,225 0,19 [0,165; 0,36] р < 0,05 р < 0,05 p > 0,05

ІН, у.о. 102,8 [55,4; 203,2] 242,9 [139,1; 374,3] 165, [73,3; 275,5] р < 0,05  p > 0,05 р < 0,05

ЧСС, уд·хв-1 85,8 [81,7; 93,5] 103,4 [96,5; 105,6] 93,7 [87,3; 103,8] р < 0,05 р < 0,05 р < 0,05

ІВР 141,1 [78,4; 274,3] 273,3 [160; 427,7] 206,6 [99; 316,8] р < 0,05 p > 0,05 p > 0,05

ВПР 5,61 [4; 8,23] 10,23 [6,96; 12,31] 8,65 [4,12; 10,54] р < 0,05 p > 0,05 р < 0,05

Примітки: р < 0,05 за критерієм Вілкоксона; Ме — медіана; н.кв. — нижній квартиль, в. кв. — верхній квартиль. 

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ñåðåäíüîñòàòèñòè÷í³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó îáñòåæåíèõ 

øêîëÿð³â çàëåæíî â³ä òèïó ðåãóëÿö³¿

Показник

Тип регуляції Ме
1
- Ме

2

(за критерієм Манна-
Уітні)

нормотонічний, n = 11 симпатотонічний, n = 10

Ме
1
 [н.кв.; в.кв.] Ме

2
 [н.кв.; в.кв.]

Стан спокою (лежачи)

Mo, c 0,725 [0,675; 0,775] 0,625 [0,575; 0,675] р < 0,05

AMо, % 29,75 [24,8; 32,7] 48 [40,2; 61,9] р < 0,05

Х, c 0,37 [0,34; 0,42] 0,18 [0,17; 0,24] р < 0,05

ІН, у.о. 54,65 [49,5; 62,7] 203,2 [138,6; 306,3] р < 0,05

ЧСС, уд · хв–1 81,7 [80; 84,5] 91,2 [85,8; 104,6] р < 0,05

ІВР 75,6 [70,1; 81,8] 274,3 [173,3; 399,7] р < 0,05

ВПР 3,88 [3,44; 4,36] 8,23 [6,67; 10,87] р < 0,05

Ортостатичний вплив (стоячи 1 хв відновлення)

Mo, c 0,575 [0,575; 0,625] 0,575 [0,525; 0,575] р < 0,05

AMо, % 45,05 [36,6; 55] 43,3 [39,6; 65,3] p > 0,05

Х, c 0,18 [0,16; 0,28] 0,16 [0,12; 0,22] p > 0,05

ІН, у.о. 209,8 [132,9; 289,9] 253,4 [139,1; 508,6] p > 0,05

ЧСС, уд · хв–1 99 [94,4; 103,4] 105,6 [102,1; 114,2] р < 0,05

ІВР 241,25 [152,9; 357,5] 279,3 [160; 544,6] p > 0,05

ВПР 9,14 [6,1; 10,54] 11,54 [6,96; 13,91] p > 0,05

Після виконання фізичних навантажень

Mo, c 0,675 [0.675; 0.675] 0,575 [0,575; 0,625] р < 0,05

AMо, % 38,8 [30; 40] 57,5 [47,5; 69,3] р < 0,05

Х, c 0,34 [0,29; 0,42] 0,16 [0,11; 0,18] р < 0,05

ІН, у.о. 73,1 [65,9; 103,7] 275,5 [165,3; 365,3] р < 0,05

ЧСС, уд · хв–1 87,7 [85,4; 90,3] 103,8 [93,7; 104,9] р < 0,05

ІВР 98,7 [89; 140] 316,8 [206,6; 495,9] р < 0,05

ВПР 4,34 [3,53; 5,11] 10,54 [8,89; 13,47] р < 0,05
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ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ íàâàí-
òàæåíü íà á³ãîâîìó åðãîìåòð³ 
õàðàêòåðíî çìåíøåííÿ ïîêàç-
íèê³â Ìî ïîð³âíÿíî ³ç ïîêàçíè-
êàìè ó ñòàí³ ñïîêîþ (ð < 0,05), 
îäíàê ×ÑÑ äî ïî÷àòêîâîãî ð³âíÿ 
íå â³äíîâèëàñÿ (ð < 0,05) (äèâ.
òàáë. 1).

Ñåðåäíüîñòàòèñòè÷í³ ïîêàç-
íèêè âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî 
ðèòìó çàëåæíî â³ä òèïó ðåãóëÿö³¿ 
ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèö³ 2.

Ó õîä³ äîñë³äæåíü âñòàíîâëå-
íî, ùî äëÿ 48 % (n = 10) îáñòå-
æåíèõ ä³òåé õàðàêòåðíèé íîðìî-
òîí³÷íèé òèï ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâîãî 
ðèòìó (çà ïîêàçíèêàìè Ìî, ÀÌî, 
²Í, ²ÂÐ, ÂÏÐ); ó 52 % (n = 11) ä³-
òåé â³äçíà÷åíî ñèìïàòîòîí³÷íèé 
òèï ðåãóëÿö³¿ (ñåðåä íèõ ó á³ëü-
øîñò³ îáñòåæåíèõ â³äçíà÷àºòüñÿ 
âèðàæåíà ïåðåâàãà ñèìïàòè÷íèõ 
âïëèâ³â íà ôîí³ âèñîêîãî ð³âíÿ 
íàïðóæåííÿ â ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâî-
ãî ðèòìó (²Í >  200 ó.î.)).

Íàéìåíø³ çíà÷åííÿ ²Í, ÂÏÐ, 
²ÂÐ, ÀÌî ³ ×ÑÑ õàðàêòåðí³ äëÿ 

îáñòåæåíèõ ä³òåé ³ç íîðìîòîí³÷-
íèì òèïîì ðåãóëÿö³¿ (ð < 0,05) 
ó ñòàí³ ñïîêîþ ³ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Çíà÷åííÿ 
öèõ ïîêàçíèê³â çá³ëüøóºòüñÿ ³ç 
ïåðåâàãîþ ñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â, 
³ íàéâèù³ çíà÷åííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî 
âèñîêèé ð³âåíü íàïðóæåííÿ ïðè 
ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâîãî ðèòìó.

Ïðè öüîìó ñåðåä øêîëÿð³â 
³ç íîðìîòîí³÷íèì òèïîì ðåãóëÿ-
ö³¿ ïåðåâàæàþòü ä³òè ³ç ñåðåä-
í³ì òà âèùèì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ 
ó 82 % (n = 7) âèïàäê³â, ó òîé 
÷àñ ÿê óñ³ 100 % (n = 10) îá-
ñòåæåíèõ ä³òåé ³ç ñèìïàòîòîí³÷-
íèì òèïîì ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâî-
ãî ðèòìó  ìàþòü íèçüêèé ³ íèæ-
÷èé çà ñåðåäí³é ÐÔÇ. Øêîëÿð³ ç 
ñåðåäí³ì òà âèùèì çà ñåðåäí³é 
ÐÔÇ ìàþòü  êðàùó óñï³øí³ñòü 
ïðè  âèêîíàíí³ ðóõîâèõ òåñò³â 
ïîð³âíÿíî ç ä³òüìè ç íèçüêèì 
òà íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ. Öå 
ïîâ’ÿçàíî ç íîðìîòîí³ºþ çà ïî-
êàçíèêàìè âàð³àòèâíîñò³ ñåðöå-
âîãî ðèòìó.

Ñåðåäíüîñòàòèñòè÷í³ çíà÷åí-
íÿ ïîêàçíèê³â ñåðöåâîãî ðèòìó 
çàëåæíî â³ä ÐÔÇ îáñòåæåíèõ 
øêîëÿð³â íàâåäåíî â òàáëèö³ 3.

Ó øêîëÿð³â ³ç íèçüêèì òà íèæ-
÷èì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ â³äçíà÷åí³ 
á³ëüø âèñîê³ ïîêàçíèêè ÀÌî (ð 
< 0,05) ó ñïîêî¿ òà ó ïåð³îä â³ä-
íîâëåííÿ ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü ïîð³âíÿíî ç ä³òüìè ³ç ñå-
ðåäí³ì òà âèùèì çà ñåðåäí³é 
ÐÔÇ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ïåðåâàãó 
ñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â ó ðåãóëÿö³¿ 
ñåðöåâîãî ðèòìó (äèâ. òàáë. 3).

Çá³ëüøåííÿ çíà÷åíü âàð³àö³é-
íîãî ðîçìàõó (Õ) ó ñòàí³ ñïîêîþ 
(ð < 0,05) ³ â ïåð³îä â³äíîâëåí-
íÿ (ð < 0,1) ó ä³òåé ³ç ñåðåäí³ì òà 
âèùèì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ ïîð³âíÿ-
íî ç ä³òüìè ³ç íèçüêèì òà íèæ÷èì 
çà ñåðåäí³é ÐÔÇ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî â ì³ðó ï³äâèùåííÿ ÐÔÇ ï³äñè-
ëþºòüñÿ àêòèâí³ñòü âàãóñíî¿ ðå-

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Ïîêàçíèêè âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó â îáñòåæåíèõ øêîëÿð³â ³ç ð³çíèì ð³âíåì ô³çè÷-

íîãî çäîðîâ’ÿ

Показник

Рівень фізичного здоров’я Ме
1
- Ме

2

(за критерієм 
Манна—Уітні)

низький та нижчий за середній, n = 12 середній та вищий за середній, n = 11

Ме
1
 [н.кв.; в.кв.] Ме

2
 [н.кв.; в.кв.]

Стан спокою (лежачи)

Mo, c 0,625 [0,6; 0,675] 0,725 [0,725; 0,775] р < 0,05

AMO, % 47,35 [38,4; 60,65] 30,7 [27,7; 32,7] р < 0,05

Х, c 0,19 [0,17; 0,26] 0,37 [0,28; 0,41] р < 0,05

ІН, у.о. 185,4 [110,95; 301,15] 55,4 [49,5; 86,4] р < 0,05

ЧСС, уд · хв–1 91,9 [86,75; 99,9] 80,5 [77,3; 81,7] р < 0,05

ІВР 250,3 [144,65; 393,15] 80,4 [70,1; 116,7] р < 0,05

ВПР 7,64 [5,77; 10,26] 4 [3,44; 5,11] р < 0,05

Ортостатичний вплив (стоячи, 1 хв відновлення)

Mo, c 0,55 [0,525; 0,575] 0,625 [0,575; 0,625] р < 0,05

AMO, % 43,45 [39,8; 62,35] 46,5 [36,6; 55] p > 0,05

Х, c 0,16 [0,12; 0,26] 0,18 [0,16; 02] p > 0,05

ІН, у.о. 248,15 [136; 472,85] 237,7 [146,5; 289,9] p > 0,05

ЧСС, уд · хв–1 105,45 [103,35; 111,15] 94,9 [91,6; 99,1] р < 0,05

ІВР 272,7 [156,45; 523,65] 273,3 [183,2; 357,5] p > 0,05

ВПР 11,38 [6,82; 13,64] 9,4 [8; 10,54] p > 0,05

Після виконання фізичних навантажень

Mo, c 0,575 [0,575; 0,625] 0,675 [0,675; 0,675] р < 0,05

AMO, % 56,45 [46,05; 66,85] 38,1 [30; 40] р < 0,05

Х, c 0,17 [0,13; 0,2] 0,325 [0,29; 0,39] р < 0,1

ІН, у.о. 221,1 [142; 349,25] 73,3 [60,2; 103,7] р < 0,05

ЧСС, уд · хв–1 102,9 [94,45; 104,7] 87,3 [85; 88,9] р < 0,05

ІВР 264,6 [165,6; 401,55] 99 [90,7; 140] р < 0,05

ВПР 10,24 [7,8; 12,3] 4,56 [3,8; 5,11] р < 0,05
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ãóëÿö³¿. Òàêîæ â³äçíà÷àºòüñÿ çíè-
æåííÿ ×ÑÑ ó ñïîêî¿, ïðè îðòîñòà-
òè÷íîìó âïëèâ³, à òàêîæ ó ïåð³îä 
â³äíîâëåííÿ â ì³ðó ï³äâèùåííÿ 
ÐÔÇ (ð < 0,05) (äèâ. òàáë. 3).

Îáñòåæåí³ øêîëÿð³ ç íèçüêèì 
òà íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ ìà-
ëè á³ëüø âèñîê³ çíà÷åííÿ ³íäåêñó 
íàïðóãè ó ñòàí³ ñïîêîþ é ó ïåð³îä 
â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü (äèâ. òàáë. 3).  ²íäåêñ 
íàïðóãè õàðàêòåðèçóº ñòóï³íü 
“íàïðóæåííÿ” ìåõàí³çì³â àäàïòà-
ö³¿ îðãàí³çìó äî óìîâ çîâí³øíüîãî 
ñåðåäîâèùà, ³  îòæå, ÷èì íèæ÷èé 
³íäåêñ íàïðóãè, òèì êðàùà ðåãó-
ëÿö³ÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè 
[1, 4]. Òàêèì ÷èíîì, ÷èì âèùèé 
ÐÔÇ îáñòåæóâàíèõ, òèì ìåíøå 
çíà÷åííÿ ³íäåêñó íàïðóãè.

²íäåêñ âåãåòàòèâíî¿ ð³âíîâàãè 
âêàçóº íà ñï³ââ³äíîøåííÿ àêòèâ-
íîñòåé ñèìïàòè÷íîãî ³ ïàðàñèì-
ïàòè÷íîãî â³ää³ë³â âåãåòàòèâíî¿ 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. ×èì á³ëüøå 
éîãî çíà÷åííÿ, òèì âèùèé âíå-
ñîê ñèìïàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿. Ó õîä³ 
äîñë³äæåíü âèÿâëåíî çíèæåííÿ 
ïîêàçíèê³â ²ÂÐ çàëåæíî â³ä ÐÔÇ 
îáñòåæåíèõ ó ñòàí³ ñïîêîþ é ó 
ïåð³îä â³äíîâëåííÿ. Â ì³ðó ï³ä-
âèùåííÿ ÐÔÇ çíèæóºòüñÿ âíå-
ñîê ñèìïàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ ñåð-
öåâîãî ðèòìó (äèâ. òàáë. 3).

Âåãåòàòèâíèé ïîêàçíèê ðèò-
ìó äîçâîëÿº ñóäèòè ïðî âåãåòà-
òèâíèé áàëàíñ. ×èì âèùà àêòèâ-
í³ñòü àâòîíîìíîãî êîíòóðó, òèì 
ñèëüí³øèé âïëèâ ïàðàñèìïàòè÷-
íîãî â³ää³ëó âåãåòàòèâíî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè ³ òèì ìåíøå çíà÷åí-
íÿ ÂÏÐ. Çìåíøåííÿ çíà÷åíü ÂÏÐ 
ó ñòàí³ ñïîêîþ òà ó ïåð³îä  â³ä-
íîâëåííÿ â ä³òåé ³ç ñåðåäí³ì òà 
âèùèì çà ñåðåäí³é ÐÔÇ ïîð³âíÿ-
íî ç ä³òüìè ç íèçüêèì òà íèæ÷èì 
çà ñåðåäí³é ÐÔÇ (ð < 0,05) ñâ³ä-
÷èòü ïðî òå, ùî â ì³ðó ï³äâèùåí-
íÿ ÐÔÇ ï³äñèëþºòüñÿ àêòèâí³ñòü 
âàãóñíî¿ ðåãóëÿö³¿ (äèâ. òàáë. 3). 

Ðåçóëüòàòè íàøèõ äîñë³äæåíü 
ï³äòâåðäæóþòü äàí³ ïðî òå, ùî â 
Óêðà¿í³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íåãàòèâ-

íà òåíäåíö³ÿ äî çá³ëüøåííÿ ê³ëü-
êîñò³ ä³òåé ³ç íèçüêèì òà íèæ÷èì 
çà ñåðåäí³é ð³âíåì ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ, ùî â³äîáðàæàº ñèòóà-
ö³ÿ, ÿêà ñêëàëàñÿ â äåðæàâ³ ïðî-
òÿãîì îñòàíí³õ ðîê³â [3, 6, 11].

Ðåçóëüòàòè íàøèõ äîñë³ä-
æåíü äîçâîëèëè âïåðøå âè-
çíà÷èòè ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè òà ¿¿ ðåãóëÿòîðíèõ ìå-
õàí³çì³â ó ñòàí³ ñïîêîþ, ïðè âè-
êîíàíí³ îðòîñòàòè÷íî¿ ïðîáè òà 
â ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ô³-
çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ó ä³òåé ìî-
ëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó ç ð³çíèì 
ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Âèñíîâêè

1. Á³ëüø³ñòü îáñòåæåíèõ øêî-
ëÿð³â 7—10 ðîê³â ìàëè íèçüêèé 
³ íèæ÷èé çà ñåðåäí³é ð³âåíü ô³-
çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ñåðåä ÿêèõ 
ïåðåâàæàëè äèñãàðìîí³éíî ðîç-
âèíåí³ ä³òè. Ä³òÿì ³ç íèçüêèì òà 
íèæ÷èì çà ñåðåäí³é ð³âíåì ô³-
çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ áóëè ïðèòà-
ìàíí³ á³ëüø âèñîê³ ïîêàçíèêè 
àðòåð³àëüíîãî òèñêó òà ÷àñòîòè 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ó ñïîêî¿ ïî-
ð³âíÿíî ç ä³òüìè ³ç ñåðåäí³ì òà 
âèùèì çà ñåðåäí³é ð³âíåì ô³-
çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

2. Âèÿâëåíî âçàºìîçâ’ÿçîê 
ì³æ ð³âíåì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ³ 
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Резюме 

Розглядаються особливості та 
ефективність запровадження 
до нав чального процесу вищо-
го навчального закладу в межах 
дисципліни “Фізична культура” 
елективного курсу, спрямованого 
на формування культури здоров’я 
студентів. 

Summary 

The article considers the features and 
effi ciency of introduction into the edu-
cational process of higher educational 
institution the elective course directed 
on formation of culture of health for 
students developed in frames of disci-
pline “Physical training”. 

© Äìèòðèé Äàâèäåíêî, 2010

Äìèòðèé Äàâèäåíêî Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è êóëüòóðà 

çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. 
Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâà-

íèé è ïóáëèêàöèé. Â ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèÿõ Ðîññèéñêîé Ôåäåðà-
öèè “Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà” ïðåä-
ñòàâëåíà êàê ó÷åáíàÿ äèñöèïëè-
íà è âàæíåéøèé êîì ïîíåíò öå-
ëîñòíîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè. 
Ñîãëàñíî êîíöåïöèè Ìèíèñòåð-
ñòâà îáðàçîâàíèÿ è íàóêè ÐÔ î 
íåïðåðûâíîì ôèçêóëüòóðíîì îá-
ðàçîâàíèè, îáðàçîâàíèå â ñôåðå 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îñóùåñò-
âëÿåòñÿ âî âñåõ ó÷ðåæäå íèÿõ — 
äåòñêèõ ñàäàõ, øêîëàõ, êîëëåä-
æàõ è âóçàõ. Âûïóñêíèê âóçà ïî-
ëó÷àåò îáùåå (íåñïåöèàëüíîå) 
ôèçêóëüòóðíîå îáðàçîâàíèå (â 
îòëè÷èå îò óíèâåðñèòåòîâ, àêà-
äåìèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è 
ôàêóëüòåòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû ïåäàãîãè÷åñêèõ óíèâåðñèòå-
òîâ — ñïåöèàëüíîå ôèçêóëüòóð-
íîå îáðàçîâàíèå). 

Îáùåèçâåñòíî, ÷òî â ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèÿõ ÷åðåç êóðñ ó÷åáíîé 
äèñöèïëèíû “Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà” ñòàâèòñÿ ðåøåíèå âîñïèòà-
òåëüíûõ, îáðàçîâàòåëü íûõ, ðàç-
âèâàþùèõ è îçäîðîâèòåëüíûõ 
çàäà÷. Êàê âàæíåéøèé áàçîâûé 
êîìïîíåíò ôîðìèðîâàíèÿ îáùåé 
êóëüòóðû ñòóäåíòîâ, ôèçè÷åñêàÿ 
êóëüòóðà ñâîèìè ôîðìàìè è ìå-
òîäàìè ïðèçâàíà ñïîñîáñòâî-
âàòü ãàðìîíèçàöèè òåëåñíîãî è 
äóõîâíîãî åäèíñòâà ëè÷íîñòè è 
ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâüÿ. Ïî-
ñëåäíåå îáñòîÿòåëüñòâî îñî-
áåííî âàæíî, òàê êàê ïðîèñõîäÿ-
ùèå ñåé÷àñ â Ðîññèè ñîöèàëüíî-
ýêîíîìè÷åñêèå è ïîëèòè÷åñêèå 
ïðåîáðàçîâàíèÿ, ê ñîæàëåíèþ, 
íå ñïîñîáñòâóþò ñîâåðøåíñòâî-
âàíèþ ÷åëîâåêà, ïîíèìàíèþ òî-
ãî, ÷òî ñàìîðàçâèòèå, ðîñò ñîá-
ñòâåííîé ëè÷íîñòè — ýòî ïîìîùü 
íå òîëüêî ñåáå, íî è îêðóæàþ-
ùèì (“Ñïàñè ñåáÿ — è âîêðóã òå-
áÿ ñïàñóòñÿ òûñÿ÷è!”). Ïîñêîëü-

êó ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü ÿâëÿåò-
ñÿ âûñøåé öåííîñòüþ îáùåñòâà, 
òî ñîâîêóïíîñòü ñâîéñòâ, êà÷åñòâ 
è ñîñòîÿíèé ÷åëîâåêà åñòü öåí-
íîñòü íå òîëüêî ñàìîãî ÷åëîâåêà, 
íî è îáùåñòâà. Èìåííî ýòî ïðå-
âðàùàåò çäîðîâüå êàæäîãî èíäè-
âèäà â îáùåñòâåííîå áîãàòñòâî.

Ñåé÷àñ ó÷åáíûé ïðîöåññ ïî 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è äåÿòåëü-
íîñòü êàôåäð íàïðàâëåíû íå íà 
ëè÷íîñòü ñòóäåíòà, à íà ÷èñòî 
âíåøíèå ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðè-
çóåìûå êîíòðîëüíûìè íîðìàòè-
âàìè ó÷åáíîé ïðîãðàììû. Íàè-
áîëåå îñòðî ýòà ïðîáëåìà ñòîèò 
ïðè ðàáîòå ñî ñòóäåíòàìè, èìå-
þùèìè îòêëîíåíèÿ ôèçè÷åñêî-
ãî ðàçâèòèÿ, ôîðìû è ìåòîäû ðà-
áîòû ñ êîòîðûìè ðàçðàáàòûâàåò 
àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòó-
ðà. Íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíûì íà-
ïðàâëåíèåì, ñïîñîáíûì ýôôåê-
òèâíî ðåøàòü âîïðîñû ôîðìè-
ðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è 
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ, ïðåäñòàâëÿ-
åòñÿ îáúåäèíåíèå âîçìîæíîñòåé 
ôèçè÷åñêîé è âàëåîëîãè÷åñêîé 
êóëüòóðû. Â ïðàêòèêå êàôåäð ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû âûñøèõ ó÷åá-
íûõ çàâåäåíèé ñëîæèëàñü ñèòó-
àöèÿ, êîãäà ñòóäåíòû, â ëó÷øåì 
ñëó÷àå, ïðèâ ëåêàþòñÿ ê îñâîå-
íèþ ïðàêòè÷åñêîé ÷àñòè ïðîãðàì-
ìû ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ñ öå-
ëüþ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Âîçíèêëà 
ïàðàäîêñàëüíàÿ ñèòóàöèÿ, êîãäà 
ñòóäåíòû, íóæäàþùèåñÿ â îñâîå-
íèè ñðåäñòâ è ìåòîäîâ îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òà-
êîé âîçìîæíîñòè â ñòåíàõ âûñøå-
ãî ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ íå èìåþò.

Ñîâðåìåííûå ïðîöåññû â 
îáùåñòâå, èçìåíåíèå ñîöèî-
êóëüòóðíûõ ïðèîðèòåòîâ âûçâà-
ëî íåîáõîäèìîñòü îáíîâëåíèÿ 
ïàðàäèãìû ôèçêóëüòóðíîãî îá-
ðàçîâàíèÿ è îáúåêòèâíî îáóñëî-
âèëî îñîáóþ çíà÷èìîñòü èííî-
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âàöèé â ïåäàãîãè÷åñêîé ñôåðå. 
Èííîâàöèè â ôèçêóëüòóðíîì îá-
ðàçîâàíèè — åñòåñòâåííîå è íå-
îáõîäèìîå óñëîâèå åãî ðàçâè-
òèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîñòîÿííî 
ìåíÿþùèìèñÿ ïîòðåáíîñòÿìè 
ëþäåé. 

Ñëîæíàÿ ñîöèàëüíî-ýêîíî-
ìè÷åñêàÿ, äåìîãðàôè÷åñêàÿ ñè-
òóàöèÿ è ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ 
ìîëîäåæè äèêòóþò íåîáõîäè-
ìîñòü ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ó÷åá-
íîé ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâå-
äåíèé, íàïîëíÿÿ åå âàëåîëîãè-
÷åñêîé ñîñòàâëÿþùåé. Ñîâåð-
øåííî î÷åâèäíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ 
êóëüòóðà ëè÷íîñòè íå âîçìîæ-
íà áåç êóëüòóðû çäîðîâüÿ, è ñî-
âåðøåííî î÷åâèäåí ôàêò âçàèì-
íîãî ïðîíèêíîâåíèÿ ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è êóëüòóðû çäîðîâüÿ. 
Ñåðüåçíî ïîäíèìàåòñÿ âîïðîñ î 
íåîáõîäèìîñòè ôîðìèðîâàíèÿ ó 
ñòóäåíòîâ êóëüòóðû çäîðîâüÿ. 

Ïðè ýòîì ïîä êóëüòóðîé çäî-
ðîâüÿ ìû ïîíèìàåì ñîçäàííûå 
öåííîñòè, ôîðìèðóþùèå òà-
êîé ñïîñîá æèçíåäåÿòåëüíîñòè 
÷åëîâåêà, â êîòîðîì ñîáëþäà-
þòñÿ íàó÷íî îáîñíîâàííûå ñî-
öèàëüíûå è áèîëîãè÷åñêèå ïðèí-
öèïû çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè. Óðîâåíü êóëüòóðû çäîðîâüÿ 
ëè÷íîñòè, ïî íàøåìó ìíåíèþ, 
îïðåäåëÿåòñÿ ñôîðìèðîâàííî-
ñòüþ óíèâåðñàëüíûõ è ñïåöè-
àëüíî íàïðàâëåííûõ êîìïåòåí-
öèé, ñâÿçàííûõ ñ îâëàäåíèåì 
ñðåäñòâ ñàìîñòîÿòåëüíîãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ïðèåìîâ è ìåòîäîâ 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû äëÿ ïîâû-
øåíèÿ àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ 
îðãàíèçìà, ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ, îáåñïå-
÷èâàåò ôîðìèðîâàíèå êóëüòóðû 
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ. 

Èìåþòñÿ ðàçíûå ïîäõîäû 
êî âíåäðåíèþ âàëåîëîãè÷åñêèõ 
çíàíèé â ó÷åáíûé ïðîöåññ. Â 
èíòåíñèâíî ðàçâèâàåìîì â ïîñ-
ëåäíåå âðåìÿ âàëåîëîãè÷åñêîì 
íàïðàâëåíèè ïðåäóñìàòðèâà-
åòñÿ ââåäåíèå âàëåîëîãè÷åñêîãî 
êîìïîíåíòà â âèäå óíèâåðñàëü-

íîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðèå ìà. 
Äðóãîé ïîäõîä ñâÿçàí ñ èñïîëü-
çîâàíèåì öåííîñòíîãî ïîòåíöè-
àëà ôèçè÷å ñêîé êóëüòóðû. Äàí-
íûé âèä êóëü òóðû ÿâëÿåòñÿ îä-
íèì èç çíà÷èìûõ è äåéñòâåííûõ 
ñðåäñòâ â ôîðìèðîâàíèè çäî-
ðîâüÿ è çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè, èìååò ãóìàííóþ íàïðàâëåí-
íîñòü, ôîðìèðóåò öåííîñòè, 
èìåþùèå îáùåêóëüòóðíîå çíà-
÷åíèå, ñðåäè êîòîðûõ ãëàâíàÿ — 
çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Îáùíîñòü 
öåëåé è èñïîëüçîâàíèå òàêèõ 
ñðåäñòâ, êàê ôèçè÷å ñêèå óïðàæ-
íåíèÿ, åñòåñòâåííûå ñèëû ïðè-
ðîäû, ãèãèåíè÷åñêèå ôàêòîðû 
ñòàâÿò ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó â 
îñîáûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ âà-
ëåîëîãèåé è âåäóò ê ïî ñòðîåíèþ 
íîâîé ïàðàäèãìû ôèçêóëüòóðíî-
ãî îáðàçîâàíèÿ. 

Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå ñî-
öèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ îáùåñòâà, êîòîðûé õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ íåóäîâëåòâîðèòåëüíûì 
ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ ìîëîäå-
æè è ïðîáëåìíîé äåìîãðàôè÷å-
ñêîé ñèòóàöèåé, â ñòðàíå âîç-
íèêëà íåîáõîäèìîñòü â ìîäåð-
íèçàöèè ó÷åáíîé ïðîãðàììû ïî 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèÿõ, îáåñïå÷èâàþùåé 
ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîé ëè÷íî-
ñòè, âàæíåéøèì ïîêàçàòåëåì êî-
òîðîé ìîæíî ñ÷èòàòü ñôîðìèðî-
âàííîñòü ó íåå êóëüòóðû çäîðî-
âüÿ (âàëåîëîãè÷åñêîé êóëüòóðû). 

Íèçêèé óðîâåíü ñîñòîÿíèÿ 
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ äèêòóåò íå-
îáõîäèìîñòü ïîèñêà ïóòåé ïî-
âûøåíèÿ ïîòåíöèàëà çäîðî-
âüÿ ñòóäåíòîâ. Â îïðåäåëåííîé 
(çíà÷èìîé) ñòåïåíè, ýòî ìîæåò 
áûòü îñóùåñòâëåíî ÷åðåç îáðà-
çîâàíèå, ïðîñâåùåíèå, íàïðàâ-
ëåííîå íà ôîðìèðîâàíèå êóëü-
òóðû çäîðîâüÿ. Ïðèìå÷àòåëüíî, 
÷òî îäíî èç âåäóùèõ ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèé ïðîôåññèîíàëüíîãî 
ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ — 
óíèâåðñèòåò èìåíè Ï. Ô. Ëåñ-
ãàôòà — ïåðåèìåíîâàí â Íàöèî-

íàëüíûé ãîñóäàðñòâåííûé óíè-
âåð ñèòåò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, 
ñïîðòà è çäîðîâüÿ.

Êàê ïîêàçàëî àíîíèìíîå àí-
êåòèðîâàíèå, ïðîâåäåííîå â 
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîì ãîñóäàð-

ñòâåííîì ïîëèòåõíè÷åñêîì óíè-
âåðñèòåòå, ñâûøå 80% ñòóäåí-
òîâ ïðîÿâëÿþò áîëüøóþ çàèíòå-
ðåñîâàííîñòü â ôîðìèðîâàíèè 
ñïåöèàëüíî íàïðàâëåííûõ êîì-
ïåòåíöèé â ñôåðå êóëüòóðû çäî-
ðîâüÿ. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îöåí-
êà ðàçðàáîòàííîãî â ðàìêàõ âó-
çîâñêîé ó÷åáíîé äèñöèïëèíû 
“Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà” ýëåêòèâ-
íîãî êóðñà “Îñíîâû êóëüòóðû 
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ”. 

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: 

àíàëèç ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, äîêó-
ìåíòàëüíûõ ìàòåðèàëîâ, îïðîñ 
è àíêåòèðîâàíèå.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ 

è èõ îáñóæäåíèå. Êàê èçâåñò-
íî, ýëåêòèâíûå êóðñû — ýòî íî-
âåéøèé ìåõàíèçì àêòóàëèçàöèè 
è èíäèâèäóàëèçàöèè ïðîöåñ-
ñà îáó÷åíèÿ. Áëàãîäàðÿ õîðîøî 
ðàçðàáîòàííîé ñèñòåìå ýëåê-
òèâíûõ êóðñîâ, êàæäûé ñòóäåíò 
ìîæåò ïîëó÷èòü îáðàçîâàíèå ñ 
îïðåäåëåííûì æåëàåìûì óêëî-
íîì â òó èëè èíóþ îáëàñòü çíà-
íèé.

Ïðè ðàçðàáîòêå ýëåêòèâíîãî 
êóðñà ìû èñõîäèëè èç òîãî, ÷òî 
îí ìîæåò ðàçâèâàòü ñîäåðæàíèå 
áàçèñíîãî êóðñà, èçó÷åíèå êîòî-
ðîãî â âóçå îñóùåñòâëÿåòñÿ íà 
ìèíèìàëüíîì îáùåîáðàçîâà-
òåëüíîì óðîâíå. Ýòî ïîçâîëÿ-
åò èíòåðåñóþùèìñÿ ñòóäåíòàì 
óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîçíàâà-
òåëüíûå ïîòðåáíîñòè è ïîëó÷èòü 
äîïîëíèòåëüíóþ ïîäãîòîâêó, íà-
ïðèìåð, äëÿ îñîçíàííîãî ïðîâå-
äåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé 
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå îçäîðî-
âèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè. 

Ìû ïîñ÷èòàëè, ÷òî ýëåêòèâ-
íûé êóðñ “Îñíîâû êóëüòóðû çäî-
ðîâüÿ ñòóäåíòîâ” äîëæåí îïè-
ðàòüñÿ íà çíàíèÿ, ïîëó÷åííûå 
ñòóäåíòàìè ïðè ïðîõîæäåíèè 
áàçîâîãî êóðñà “Ôèçè÷åñêàÿ 
êóëüòóðà”, ïðåäóñìîòðåííî-
ãî âó çîâñêîé ó÷åáíîé ïðîãðàì-
ìîé äèñöèïëèíû “Ôèçè÷åñêàÿ 
êóëüòóðà”. Åñëè áàçîâûé êóðñ 
íå îêàçûâàåòñÿ ýôôåêòèâíûì, 
òî íàèáîëåå âàæíûå àñïåê-
òû ïðîãðàììû áîëåå óãëóáëåí-
íî ðàññìàòðèâàþòñÿ â ýëåêòèâ-
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íîì êóðñå. Â ÷àñòíîñòè, ýòî êà-
ñàåòñÿ õàðàêòåðèñòèêè íàó÷íûõ 
îñíîâ çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè. Ïîä÷åðêíåì, ÷òî îñíîâíû-
ìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûìè ìû 
ïûòàåìñÿ ðåøèòü çàäà÷ó óêðåï-
ëåíèÿ çäîðîâüÿ ÷åðåç îñâîå-
íèå ýëåêòèâíîãî êóðñà, ÿâëÿ-
þòñÿ êîìïîíåíòû çäîðîâîãî 
îáðàçà æèçíè: ðàçóìíîå îòíî-
øåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ, ïðà-
âèëüíîìó ðåæèìó òðóäà è îò-
äûõà; äâèæåíèå (äâèãàòåëüíàÿ 
àêòèâíîñòü è çàêàëèâàíèå îðãà-
íèçìà); ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå è 
ò. ä.

Ïî íàøåìó ìíåíèþ, â ðåçóëü-
òàòå ïðîõîæäåíèÿ ýëåêòèâíî-
ãî êóðñà ñòóäåíòû äîëæíû ïðè-
îáðåñòè ñïåöèàëüíî íàïðàâëåí-
íûå êîìïåòåíöèè, ñâÿçàííûå ñî 
ñïîñîáíîñòüþ ÷åëîâåêà ïðèìå-
íÿòü çíàíèÿ, óìåíèÿ è ëè÷íîñò-
íûå êà÷åñòâà äëÿ óñïåøíîé æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè.

Ó÷èòûâàÿ îáúåì ìàòåðèàëà, 
âêëþ÷àåìîãî â ýëåêòèâíûé êóðñ, 
ìû ïîñ÷èòàëè, ÷òî åãî ìîæíî 
îãðàíè÷èòü 68 ÷àñàìè ïðîâî-
äèòü ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ áàçî-
âîãî êóðñà, à ó÷åáíûå çàíÿòèÿ 
ïî ýëåêòèâíîìó êóðñó — â ôîð-
ìå òåîðåòè÷åñêèõ, ìåòîäèêî-
ïðàêòè÷åñêèõ è ñàìîñòîÿòåëü-
íûõ çàíÿòèé.

Òåîðåòè÷åñêèé ðàçäåë — èç-
ëîæåíèå ñòóäåíòàì ìàòåðèàëà â 
ôîðìå ëåêöèé (16 ÷àñîâ). Â âèäå 
ãðóïïîâûõ çàíÿòèé ïîñëå ïðåä-
âàðèòåëüíîãî îñâîåíèÿ ñîîòâåò-
ñòâóþùåãî òåîðåòè÷åñêîãî ðàç-
äåëà — ìåòîäèêî-ïðàêòè÷åñêèå 
çàíÿòèÿ (14 ÷àñîâ). È íàêîíåö 
38 ÷àñîâ — ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðà-
áîòà ñòóäåíòà, ñâÿçàííàÿ ñ èç-
ó÷åíèåì ðåêîìåíäîâàííîé ëèòå-
ðàòóðû, óñâîåíèåì èçó÷åííûõ íà 
ìåòîäèêî-ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ 
âàëåîïðàêòè÷åñêèõ (îçäîðîâè-
òåëüíûõ) òåõíîëîãèé è ìåòîäè-
÷åñêèõ ïðèåìîâ îöåíêè ñîñòîÿ-
íèÿ îðãàíèçìà. Çàâåðøåíèåì 
ýëåêòèâíîãî êóðñà ÿâëÿåòñÿ êîí-
òðîëüíîå çàíÿòèå, êîòîðîå îáå-
ñïå÷èâàåò èòîãîâóþ èíôîðìà-
öèþ î ñòåïåíè óñâîåíèÿ òåîðå-
òè÷åñêèõ çíàíèé è ïðàêòè÷åñêèõ 
óìåíèé êàæäûì ñòóäåíòîì â 
ñôåðå êóëüòóðû çäîðîâüÿ. 

Òåìàòè÷åñêèé ïëàí 

ýëåêòèâíîãî êóðñà 

“Îñíîâû êóëüòóðû çäîðîâüÿ 

ñòóäåíòîâ”

Ëåêöèîííûé êóðñ

Òåìà 1: “Âàëåîëîãèÿ è ôèçè-
÷åñêàÿ êóëüòóðà” — 2 ÷àñà.

Âàëåîëîãèÿ êàê íîâîå íàó÷íî-
ïåäàãîãè÷åñêîå íàïðàâëåíèå. 
Îñíîâíûå àñïåêòû è ïðîáëåìû 
âàëåîëîãèè. Âàëåîëîãèÿ è ôè-
çè÷åñêàÿ êóëüòóðà: òî÷êè ñîïðè-
êîñíîâåíèÿ; âàëåîëîãè÷åñêàÿ 
íàïðàâëåííîñòü çàíÿòèé ïî ôèç-
êóëüòóðíîìó îáðàçîâàíèþ êàê 
ñðåäñòâî ôîðìèðîâàíèÿ êóëüòó-
ðû çäîðîâüÿ.

Òåìà 2: “Çäîðîâüå è åãî êîì-
ïîíåíòû” — 2 ÷àñà.

Îñíîâíûå ïîäõîäû ê îïðå-
äåëåíèþ ïîíÿòèÿ “çäîðîâüå”. 
Çäîðîâüå è áîëåçíü, íîðìà 
è ïàòîëîãèÿ. Âèäû çäîðîâüÿ: 
ôèçè÷åñêîå, ñîìàòè÷åñêîå, ïñè-
õè÷åñêîå, íðàâñòâåííîå, ñîöè-
àëüíîå, ðåïðîäóêòèâíîå, ïðî-
ôåññèîíàëüíîå. Ôàêòîðû, îï-
ðåäåëÿþùèå çäîðîâüå ÷åëî-
âåêà.

Òåìà 3: “Îáðàç æèçíè è çäî-
ðîâüå” — 2 ÷àñà.

Îáðàç æèçíè è åãî êàòåãî-
ðèè: óðîâåíü, êà÷åñòâî è ñòèëü 
æèçíè. Ôàêòîðû, îïðåäåëÿþùèå 
îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà. Çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè è åãî ñîñòàâ-
ëÿþùèå êîìïîíåíòû. Ñîöèàëü-
íûå è áèîëîãè÷åñêèå ïðèíöèïû. 

Òåìà 4: “Àóòîïàòîãåíèÿ — ñà-
ìîðàçðóøàþùåå ïîâåäåíèå” — 
2 ÷àñà.

Êóðåíèå è åãî âëèÿíèå íà îð-
ãàíèçì, ìåòîäû êîððåêöèè íèêî-
òèíîâîé çàâèñèìîñòè. Àëêîãîëü, 
åãî âëèÿíèå íà îðãàíèçì, ìåòî-
äû êîððåêöèè àëêîãîëüíîé çàâè-
ñèìîñòè. Íàðêîòèêè, èõ âëèÿíèå 
íà îðãàíèçì.

Òåìà 5: “Àäàïòàöèÿ, ðåçåðâû 
îðãàíèçìà è çäîðîâüå” — 2 ÷à-
ñà.

Àäàïòàöèÿ: îïðåäåëåíèå ïî-
íÿòèÿ, ðàçíîâèäíîñòè àäàïòàöèè. 
Ñòðóêòóðíûå è ôóíêöèîíàëüíûå 
ðåçåðâû àäàïòàöèè. Ñâÿçü ìå-
õàíèçìîâ àäàïòàöèè ñî çäîðî-
âüåì. Îðãàíèçì â óñëî-âèÿõ ãè-
ïîäèíàìèè è ãèïîêèíåçèè. 

Òåìà 6: “Ïèòàíèå, çàêàëèâà-
íèå, ìàññàæ è çäîðîâüå” — 2 ÷à-
ñà.

Ïîíÿòèå è ïðèíöèïû ðàöèî-
íàëüíîãî ïèòàíèÿ. Ñîñòàâ ðà-
öèîíà çäîðîâîãî ÷åëîâåêà. Òåõ-
íîëîãèè îçäîðîâèòåëüíîãî ïè-
òàíèÿ. Èììóíèòåò è çäîðîâüå 
÷åëîâåêà. Íàðóøåíèÿ èììóí-
íîé ñèñòåìû. Òåðìîçàêàëèâàíèå 
êàê ýôôåêòèâíûé ðåãèîíàëüíûé 
ôàêòîð òîíèçàöèè èììóííîé ñè-
ñòåìû. Ïðèíöèïû çàêàëèâàíèÿ. 
Ïàðíàÿ è ñàóíà — îçäîðîâèòåëü-
íîå äåéñòâèå. Ìàññàæ è ñàìî-
ìàññàæ.

Òåìà 7: “Äûõàíèå êàê ôàêòîð 
çäîðîâüÿ” — 2 ÷àñà.

Ïðàâèëüíîå äûõàíèå è çäî-
ðîâüå. Äèàôðàãìàëüíîå äû-
õàíèå è çäîðîâüå. Òåõíîëîãèè 
îçäîðîâëåíèÿ ÷åðåç äûõàòåëü-
íûå ãèìíàñòèêè: ïàðàäîêñàëü-
íàÿ äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà 
ïî À. Í. Ñòðåëüíèêîâîé, âîëå-
âàÿ ëèêâèäàöèÿ ãëóáîêîãî äû-
õàíèÿ ïî Ê. Ï. Áóòåéêî, ïîëíîå 
äûõàíèå ïî ñèñòåìå õàòõà-éîãè 
è äð.

Òåìà 8: “Ñèñòåìû îçäîðîâ-
ëåíèÿ” — 2 ÷àñà.

Ñèñòåìà îçäîðîâëåíèÿ 
Í. Ì. Àìîñîâà. Àýðîáèêà õî-
ðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ Ê. Êóïå-
ðà. Ïðîãðàììà îçäîðîâëåíèÿ 
Ï. Áðýããà. Ñèñòåìà îçäîðîâëå-
íèÿ Ê. Íèøè. Àþðâåäà — ó÷å-
íèå î æèçíè è çäîðîâüå. Øêîëà 
çäîðîâüÿ Í. Ñåìåíîâîé. Ôèëî-
ñîôèÿ çäîðîâüÿ Ã. Øàòàëîâîé. 
Ìåíòàëüíûé òðåíèíã.

Ìåòîäèêî-ïðàêòè÷åñêèå 

çàíÿòèÿ

Òåìà 1: “Ñîñòàâëåíèå ñîá-
ñòâåííûõ ïðîãðàìì îçäîðîâëå-
íèÿ” — 2 ÷àñà.

Ïðèíöèïû ïîñòðîåíèÿ ïðî-
ãðàììû îçäîðîâëåíèÿ. Îñíîâ-
íûå ýëåìåíòû ïðîãðàììû îçäî-
ðîâëåíèÿ. Òåêóùàÿ (íà ïåðè-
îä îáó÷åíèÿ) ÷àñòü ïðîãðàììû. 
Ïåðñïåêòèâíàÿ (íà îáîçðèìûé 
ïåðèîä âðåìåíè) ÷àñòü ïðî-
ãðàììû. Ïðàêòè÷åñêàÿ ðåàëèçà-
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öèÿ ëè÷íîñòíî-îðèåíòèðîâàííîé 
ïðîãðàììû îçäîðîâëåíèÿ. 

Òåìà 2: “Äíåâíèê îçäîðîâè-
òåëüíîãî êîìïëåêñà” — 2 ÷àñà.

Íåîáõîäèìîñòü âåäåíèÿ 
äíåâíèêà îçäîðîâèòåëüíî-
ãî êîìïëåêñà (ÄÎÊ). Àëãîðèò-
ìû çäîðîâüÿ — ñîñòàâíûå ÷àñòè 
ÄÎÊ. Îñîáåííîñòè ó÷åòà ðåàëè-
çàöèè èíäèâèäóàëüíîé ïðîãðàì-
ìû îçäîðîâëåíèÿ â ÄÎÊ. Ïðàê-
òè÷åñêàÿ ðàáîòà ïî ñîñòàâëåíèþ 
èíäèâèäóàëüíîãî êîìïëåêñà.

Òåìà 3: “Ìåòîäû èññëåäîâà-
íèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ 
îðãàíèçìà” — 2 ÷àñà.

Îïðåäåëåíèå ×ÑÑ, ÀÄ, ÷àñòî-
òû è ãëóáèíû äûõàíèÿ, æèçíåí-
íîé åìêîñòè ëåãêèõ, æèçíåííîãî 

èíäåêñà, ïðîáû Ìàñòåðà, ïðî-
áû Øòàíãå, ïðîáû Ãåí÷å. Ñîïî-
ñòàâëåíèå èçìåðåííûõ âåëè÷èí 
ñ äîëæíûìè âåëè÷èíàìè.

Òåìà 4: “Îöåíêà ôèçè÷åñêîãî 
ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà” — 2 ÷àñà.

Îïðåäåëåíèå àíòðîïîìåòðè-
÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé: ðîñòà, ìàñ-
ñû òåëà, èíäåêñà Êåòëå, äèíàìî-
ìåòðèè, ñòàíîâîé ñèëû. Îöåíêà 
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 
ïî äàííûì âîçðàñòà, ðîñòà, ìàñ-
ñû òåëà, óðîâíÿ àðòåðèàëüíîãî 
äàâëåíèÿ è ×ÑÑ.

Òåìà 5: “Âàëåîìåòðèÿ — èç-
ìåðåíèå ïîòåíöèàëà çäîðî-
âüÿ” — 2 ÷àñà.

Îöåíêà òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ 
çäîðîâüÿ ïî ìåòîäó Â. Ï. Âîé-
òåíêî. Ïñèõîôèçè÷åñêîå ñîñòîÿ-
íèå: îöåíêà ïî òåñòó ÑÀÍ — ñà-
ìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñòü, íàñò -
ðîåíèå. Îöåíêà ðèñêà çàáîëå-

âàåìîñòè — êîìïüþòåðíàÿ ïðî-
ãðàììà ÀÑÊÎÐÑ.

Òåìà 6: “Îöåíêà óðîâíÿ ñî-
ìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ èíäèâè-
äà” — 4 ÷àñà.

Ìåòîä Ã. Ë. Àïàíàñåíêî — 
ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî îïðå-
äåëåíèÿ óðîâíÿ ñîìàòè÷åñêî-
ãî çäîðîâüÿ. Ïðèíöèï áåçîïàñ-
íîãî ïîðîãà óðîâíÿ çäîðîâüÿ. 
Îñâîåíèå ìåòîäà îöåíêè ñî-
ìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Îöåíêà 
ñîáñòâåííîãî óðîâíÿ ñîìàòè÷å-
ñêîãî çäîðîâüÿ ñ ó÷åòîì äàííûõ 
ðîñòà, ìàññû òåëà, êèñòåâîé äè-
íàìîìåòðèè, óðîâíÿ ÀÄ, ÆÅË, 
ïðîáû Ìàñòåðà.

Òåìà 7: “Îáñóæäåíèå èíäè-
âèäóàëüíûõ ïðîãðàìì îçäîðîâ-
ëåíèÿ” — 2 ÷àñà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâà-

íèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Â òàá-
ëèöå 1 è íà ðèñóíêå 1 ïðåä-
ñòàâëåíû ðåçóëüòàòû îñâîåíèÿ 
ñòóäåíòàìè ýêñïåðèìåíòàëüíî 
ïðîâåäåííîãî ýëåêòèâíîãî êóð-
ñà “Îñíîâû êóëüòóðû çäîðîâüÿ 
ñòóäåíòîâ”, â êîòîðîì ïðèíÿëè 
ó÷àñòèå 24 ñòóäåíòà. Â òàáëè-
öå 1 ïðåäñòàâëåí ïðîöåíò îöå-
íîê çíàíèé è óìåíèé ñòóäåíòîâ 
â ñôåðå êóëüòóðû çäîðîâüÿ ÷å-
ëîâåêà äî è ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ 
ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ýëåêòèâíî-
ãî êóðñà.

Ðåçóëüòàòû îöåíêè çíàíèé 
è óìåíèé ñòóäåíòîâ ïîêàçûâà-
þò, ÷òî ó ñòóäåíòîâ, îñâîèâøèõ 
ýêñïåðèìåíòàëüíûé ýëåêòèâíûé 
êóðñ, ñôîðìèðîâàíû çíàíèÿ â 
ñôåðå êóëüòóðû çäîðîâüÿ. 

Ïî îêîí÷àíèè ýëåêòèâíîãî 
êóðñà ñòóäåíòû ñìîãëè ñàìîñòî-
ÿòåëüíî ìåòîäè÷åñêè ïðàâèëü-
íî èñïîëüçîâàòü ñðåäñòâà è ìå-
òîäû îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðû äëÿ ïîâûøåíèÿ 
àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ îðãà-
íèçìà è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ.

Ñòóäåíòû îâëàäåëè ïîíÿòèé-
íûì àïïàðàòîì â ñôåðå îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, 
ëè÷íûì îïûòîì, óìåíèÿìè è íà-
âûêàìè ïîâûøåíèÿ ñâîèõ ôóíê-
öèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ àäàïòà-
öèè, íåîáõîäèìûìè äëÿ îáåñïå-
÷åíèÿ ïîëíîöåííîé ñîöèàëüíîé 
è ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè, 
è óìåíèåì ñàìîêîððåêöèè ñî-

Ò à á ë è ö à  1  —  Ðàñïðåäåëåíèå ñòóäåíòîâ ïî óðîâíþ ñôîðìèðîâàí-

íîñòè çíàíèé è óìåíèé â ñôåðå êóëüòóðû çäîðîâüÿ, %

2 балла
(низкий уровень)

3 балла
(средний уровень)

4 балла
(достаточный)

5 баллов
(высокий уровень)

Знания сущности и содержания понятий “адаптация”, 
“социальная адаптация”, “биологическая адаптация”

87,5 / 0 12,5 / 4,2 0 / 20,8 0 / 75,0

Знания сущности и содержания понятий “адаптационные резервы 
организма”, “структурные резервы”, “функциональные резервы”

100 / 0 0 / 0 0 / 50,0 0 / 50,0

Знания сущности и содержания понятий “здоровье”, “болезнь”, 
“предболезнь”, “биосоциальный потенциал человека”

100 / 0 0 / 0 0 / 16,7 0 / 83,3

Знания сущности и содержания понятий “валеология”, “валеометрия”, 
“валеопрактические технологии”

100 / 0 0 / 8,3 0 / 33,3 0 / 58,3

Знания сущности и содержания понятия “саморазрушение” 

100 / 0 0 / 8,3 0 / 25,0 0 / 66,6

Знания биологических и социальных принципов здорового образа жизни

100 / 0 0 / 0 0 / 16,7 0 / 83,3

Знания социально-биологических и педагогических основ оздоровительной 
физкультуры

83,3 / 0 16,7 / 8,3 0 / 33,3 0 / 58,3

Знания методов оценки состояния организма, валеометрии и умение 
их применять

100 / 0 0 / 8,3 0 / 25,0 0 / 66,6

Знания средств и методов оздоровительной физической культуры

75,0 / 0 25,0 / 0 0 / 25,0 0 / 75,0

Умение самостоятельно использовать средства физической культуры 
для сохранения и укрепления здоровья 

41,7 / 0 58,3 / 0 0 / 16,7 0 / 83,3

Обобщенная оценка

88,75 / 0 11,25 / 3,74 0 / 21,25 0 / 78,75
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ñòîÿíèÿ îðãàíèçìà è ñàìîêîí-
òðîëÿ çà ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýëåêòèâíî-
ãî êóðñà êàæäîìó ñòóäåíòó ïðåä-
ëàãàëîñü âûñêàçàòü â àíîíèìíîé 
ôîðìå ñâîå ìíåíèå îòíîñèòåëü-
íî öåëåñîîáðàçíîñòè êóðñà. 

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ àíêåòè-
ðîâàíèÿ è áåñåäû ñî ñòóäåí-
òàìè, îñâîèâøèìè ýëåêòèâíûé 
êóðñ, ïîêàçàë, ÷òî îíè: 

1) â ìåíüøåé ñòåïåíè óâåðå-
íû â òîì, ÷òî èõ ôèçè÷åñêîå ðàç-
âèòèå ñîîòâåòñòâóåò óðîâíþ, íå-
îáõîäèìîìó äëÿ ïðîäóêòèâíîãî 
òðóäà è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ; 

2) ñ÷èòàþò çàíÿòèÿ ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðîé, ñêîðåå, áîëåå 
ñëîæíûìè, íåæåëè ïðîñòûìè; 

3) áîëåå ìîòèâèðîâàíû â æå-
ëàíèè ïîâûñèòü óðîâåíü ñâîåãî 
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ; 

4) áîëüøå çàèíòåðåñîâàíû â 
ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé â îçäîðîâè-
òåëüíûõ öåëÿõ; 

5) áîëüøå çàòðà÷èâàþò âðå-
ìåíè íà çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðîé; 

6) â ìåíüøåé ñòåïåíè ñ÷èòà-
þò, ÷òî èõ îáû÷íûé äâèãàòåëü-
íûé ðåæèì äîñòàòî÷åí äëÿ íîð-

ìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè è 
ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ; 

7) ïîëîæèòåëüíî îöåíèëè 
ïðîãðàììó ýëåêòèâíîãî êóðñà 
“Îñíîâû êóëüòóðû çäîðîâüÿ ñòó-
äåíòîâ” äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ñâî-
åé ñîáñòâåííîé êóëüòóðû çäîðî-
âüÿ.

Âûâîäû 

Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî 
óòâåðæäàòü, ÷òî ñòóäåíòû áëàãî-
äàðÿ ýëåêòèâíîìó êóðñó ïðèîá-
ðåëè ñïåöèàëüíî íàïðàâëåííûå 
êîìïåòåíöèè â ñôåðå êóëüòóðû 
çäîðîâüÿ.

Âñå ñòóäåíòû, îñâîèâøèå 
ýëåêòèâíûé êóðñ, åäèíîäóøíî 
âûñêàçàëèñü çà öåëåñîîáðàç-
íîñòü åãî âíåäðåíèÿ â îáðàçî-
âàòåëüíûé ïðîöåññ óíèâåðñèòå-
òà. 

Ïðîãðàììà ðàçðàáîòàííîãî 
ýëåêòèâíîãî êóðñà äîëæíà íàéòè 
îòðàæåíèå â íîâîé ó÷åáíîé ïðî-
ãðàììå áàçîâîãî êóðñà ïî ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðå, ñîçäàâàåìî-
ãî äëÿ ñòóäåíòîâ âûñøèõ ó÷åá-
íûõ çàâåäåíèé. 

Ðèñóíîê 1 — Ðàñïðåäåëåíèå ñòóäåíòîâ ïî óðîâíþ ñôîðìèðîâàííîñòè 
êîìïåòåíöèé â ñôåðå êóëüòóðû çäîðîâüÿ äî è ïîñëå îñâîåíèÿ ýëåêòèâíîãî 
êóðñà

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ïîëèòåõíè÷åñêèé óíèâåðñèòåò, Ñàíêò-Ïåòåðáóðã Ïîñòóïèëà 10.02.10
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Çàñòîñóâàííÿ ãëèáîêîãî 

ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâîãî ìàñàæó 

â ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñö³àëüíèì ðîç-

ñëàáëåííÿì ó êîìïëåêñí³é 

ïðîãðàì³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 

õâîðèõ ³ç ïåðåëîìàìè ê³ñòîê íîñà

© Â³êòîð³ÿ ²ãíàòüºâà,
   Ìàðèíà Âàñèëåíêî,
   Àíàñòàñ³ÿ Ðóäíèê, 2010

Резюме 

Представлены результаты клиниче-
ского исследования эффективности 
глубокого рефлекторно-мышечного 
массажа в комплексной программе 
физической реабилитации больных 
с переломами костей носа.

Summary 

The article covers results of clinical 
investigation of effectiveness of 
deep refl ex-muscular massage in 
the complex program of physical 
rehabilitation of patients with breaking 
bones of a nose.

Â³êòîð³ÿ ²ãíàòüºâà, 
Ìàðèíà Âàñèëåíêî, 
Àíàñòàñ³ÿ Ðóäíèê

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Òðàâìàòèçì îáëè÷÷ÿ 
çàëèøàºòüñÿ àêòóàëüíîþ ïðî-
áëåìîþ ñüîãîäåííÿ. Í³ñ ÿê âè-
ñòóïàþ÷à ÷àñòèíà îáëè÷÷ÿ òðàâ-
ìóºòüñÿ îñîáëèâî ÷àñòî. Çàëåæíî 
â³ä ñèëè óäàðó ìîæóòü âèÿâèòèñÿ 
óøêîäæåíèìè ì’ÿê³ òêàíèíè, ê³ñò-
êîâà àáî õðÿùîâà ÷àñòèíè íîñà. 
Íàé÷àñò³øîþ ïîáóòîâîþ òðàâ-
ìîþ º ïàä³ííÿ íà í³ñ àáî óäàð 
ïî íîñ³ ÿêèì-íåáóäü ïðåäìåòîì 
àáî ðóêîþ. Õàðàêòåð óøêîäæåí-
íÿ ê³ñòîê íîñà çàëåæèòü íå ò³ëü-
êè â³ä ñèëè, à é â³ä íàïðÿìêó óäà-
ðó. Íàé÷àñò³øå óøêîäæóþòüñÿ 
ê³ñòêè íîñà, ð³äøå — íîñîâ³ â³ä-
ðîñòêè âåðõíüî¿ ùåëåïè. Çà ñòà-
òèñòè÷íèìè äàíèìè, ³ç òðàâìàìè 
íîñà íàðàõîâàíî 17 % çâåðòàíü 
çà íåâ³äêëàäíîþ äîïîìîãîþ äî 
ë³êàð³â-îòîðèíîëàðèíãîëîã³â [1].

Íèí³ âèêîðèñòîâóþòü íàñòóï-
íó êëàñèô³êàö³þ ïåðåëîì³â ê³ñ-
òîê íîñà: 

1) çàêðèò³ ïåðåëîìè ê³ñòîê íî-
ñà áåç çì³ùåííÿ â³äëàìê³â;

2) çàêðèò³ ïåðåëîìè ê³ñòîê íî-
ñà ç³ çì³ùåííÿì â³äëàìê³â;

3) â³äêðèò³ ïåðåëîìè ê³ñòîê 
íîñà áåç çì³ùåííÿ â³äëàìê³â;

4) â³äêðèò³ ïåðåëîìè ê³ñòîê 
íîñà ç³ çì³ùåííÿì â³äëàìê³â;

5) òðàâìè íîñîâî¿ ïåðåòèíêè;
6) ïîºäíàííÿ òðàâì ê³ñòîê íî-

ñà ç óøêîäæåííÿì î÷íî¿ ÿìêè, 
âåðõíüî¿ ùåëåïè, ëîáîâî¿ òà ðå-
ø³ò÷àñòî¿ ê³ñòîê.

Îñíîâíå çàâäàííÿ ïåðøî¿ äî-
ïîìîãè ïîòåðï³ëîìó — ïðàâèëüíà 
òà ñâîº÷àñíà ä³àãíîñòèêà, â³äíîâ-
ëåííÿ ôîðìè íîñà òà éîãî ôóíê-
ö³¿, çóïèíêà êðîâîòå÷³ òà ë³êâîðå¿.

Ä³àãíîñòèêà òðàâì íîñà ïðî-
âîäèòüñÿ çà êë³í³÷íèìè òà ðåíò-
ãåíîëîã³÷íèìè îçíàêàìè. Ï³ä ÷àñ 
ïåðåäíüî¿ ðèíîñêîï³¿ âèçíà ÷àþòü 
ïîëîæåííÿ íîñîâî¿ ïåðåòèíêè 
(çì³ùåííÿ, ïåðåëîì), íàÿâí³ñòü 
ãåìàòîìè àáî ðîçðèâ ñëèçîâî¿ 
îáîëîíêè. Ñòàí ê³ñòîê íîñà âè-
çíà÷àþòü çîâí³øí³ì îãëÿäîì òà 
ïàëüïàö³ºþ. Ïðè ïåðåëîì³ ê³ñ-
òîê íîñà âèçíà÷àºòüñÿ õàðàêòåð-
íèé çâóê êðåï³òàö³¿. Îáîâ'ÿçêîâî 
ïðîâîäÿòü ðåíòãåíîãðàìó ê³ñ-
òîê íîñà [1]. Ïðîòèïîêàçàííÿì 
äî íåãàéíîãî âïðàâëÿííÿ â³äëàì-
ê³â ê³ñòîê íîñà º çàãàëüíèé òÿæ-
êèé ñòàí õâîðîãî ÷åðåç êîìá³íî-
âàí³ óøêîäæåííÿ, çîêðåìà ãîëîâ-
íîãî ìîçêó.

Ñòðîêè âïðàâëÿííÿ â³äëàìê³â 
ê³ñòîê íîñà ïîâèíí³ áóòè ìàêñè-
ìàëüíî ðàíí³ìè, òîìó ùî ï³ñëÿ 
øåñòè ãîäèí â³ä ìîìåíòó òðàâìè 
ðîçâèâàþòüñÿ ðåàêòèâí³ íàáðÿêè, 
à ùå ï³çí³øå ìîæóòü âèíèêíóòè ³ 
çàïàëüí³ óñêëàäíåííÿ. Íà 10—
15-é äåíü ï³ñëÿ òðàâìè ìîæëèâå 
óòâîðåííÿ ñèíåõ³é, à ùå ï³çí³øå — 
êîíñîë³äàö³¿ ê³ñòêîâèõ â³äëàì-
ê³â, ùî ñïðè÷èíÿº êîñìåòè÷-
í³ äåôåêòè ³ ôóíêö³îíàëüí³ ïîðó-
øåííÿ.

Â³äíîâëåííÿ ôîðìè íîñà ïðî-
âîäèòüñÿ ÿê çîâí³øí³ì, òàê é åí-
äîíàçàëüíèì ìåòîäàìè. Ïðè çì³-
ùåíí³ ê³ñòêîâèõ â³äëàìê³â óá³ê 
ìîæíà çðîáèòè âïðàâëÿííÿ âå-
ëèêèìè ïàëüöÿìè ðóê. Ïðè íà-
òèñíåíí³ ³ ïåðåì³ùåíí³ â³äëàìê³â, 
ÿêùî âîíè âñòàþòü íà ñâîº ì³ñ-
öå, ÷óòè ñâîºð³äíå êëàöàííÿ. ²íî-
ä³ öå íå âäàºòüñÿ, òîä³ âïðàâëÿí-
íÿ ïðîâîäèòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
ðèíîêëàñòà.
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Ïðè çì³ùåíí³ â³äëàìê³â ó á³ê 
ïîðîæíèíè íîñà (çàïàäàííÿ, 
âáèòèé ïåðåëîì, çì³ùåííÿ íîñî-
âî¿ ïåðåòèíêè) âèêîðèñòîâóþòü  
åíäîíàçàëüíèé ìåòîä. 

Ï³ñëÿ ðåïîçèö³¿ ê³ñòîê íî-
ñà ïðîâîäèòüñÿ ïåðåäíÿ òàìïî-
íàäà. Âðàõîâóþ÷è, ùî â³äëàì-
êè ìîá³ëüí³ òà ôîðìà íîñà ìîæå 
áóòè ïîðóøåíà ï³ä ÷àñ ñíó àáî 
â ³íøèõ ïîáóòîâèõ ñèòóàö³ÿõ, çà-
ñòîñîâóþòü ô³êñóþ÷³ ïîâ'ÿçêè. 
Íàéá³ëüø øèðîêî çàñòîñîâóþòü 
ëàíãåòè ç êîëîä³þ àáî ã³ïñó, ÿê³ 
íàêëàäàþòü íà 7—14 ä³á. Ëàíãå-
òè âèãîòîâëÿþòü ³ç ìàðë³ â 6—8 
øàð³â Ò-ïîä³áíî¿ ôîðìè, öåíò-
ðàëüíó ÷àñòèíó ÿêèõ ìîäåëþþòü 
çà ôîðìîþ íîñà. Âåðõíþ ÷àñ-
òèíó ô³êñóþòü áèíòîì äî ÷îëà 
òàê, ùî íèæíÿ ïðèêðèâàº í³ñ, ÿêó 
ô³êñóþòü çà äîïîìîãîþ ïðàùå-
ïîä³áíî¿ ïîâ'ÿçêè. 

Ïåðåäíÿ òàìïîíàäà íîñà 
ïðîâîäèòüñÿ äëÿ ô³êñàö³¿ ê³ñòêî-
âèõ â³äëàìê³â äî òðüîõ ä³á íà òë³ 
çàñòîñóâàííÿ àíòèá³îòèê³â ³ç ïî-
äàëüøîþ çàì³íîþ ¿¿ íà ñâ³æó.

Ïîðóøåííÿ íîñîâîãî äèõàí-
íÿ ïðè ïåðåëîìàõ ê³ñòîê íîñà âè-
êëèêàº ³ñòîòí³ çì³íè â îðãàí³çì³:

1) âèíèêíåííÿ ì`ÿçîâî-
ôàñö³àëüíèõ áëîê³â øèéíî-
êîì³ðöåâî¿ çîíè òà ïîðóøåííÿ 
êðîâî- òà ë³ìôîîá³ãó â íîñîãëîò-
ö³ òà ãîëîâíîìó ìîçêó;

2) âêëþ÷åííÿ ïàòîëîã³÷íèõ 
ðåôëåêñ³â — íàçîáðîíõ³àëüíî-
ãî ³ íàçîêàðä³àëüíîãî, ÿê³ ñóïðî-
âîäæóþòüñÿ âèíèêíåííÿì áðîí-
õîñïàçìó òà ïîðóøåííÿì ðèòìó 
ñåðöÿ;

3) ïîðóøåííÿ ô³ç³îëîã³÷íî-
ãî äèõàííÿ ïðèçâîäèòü äî çíè-
æåííÿ ãàçîîáì³íó â ëåãåíÿõ, ùî 
âåäå äî çìåíøåííÿ ëóæíîãî ðå-
çåðâó êðîâ³;

4) çì³íè ô³çèêî-õ³ì³÷íèõ âëàñ-
òèâîñòåé êðîâ³;

5) ïîðóøåííÿ êèñíåâîãî îá-
ì³íó (ïðè òðàõåàëüíîìó äèõàíí³ 
çì³ñò êèñíþ ó êðîâ³ íà 25—30 % 
ìåíøèé í³æ ïðè íîñîâîìó), ùî 
ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ê³ëü-
êîñò³ åðèòðîöèò³â ³ ãåìîãëîá³íó, 
çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ëåéêîöèò³â ³ 
øâèäê³ñòü îñ³äàííÿ åðèòðîöèò³â, 
çì³íè ðîáîòè ñåðöÿ, ï³äâèùåííÿ 
àðòåð³àëüíîãî òèñêó.

ßêùî íîñîâå äèõàííÿ óòðóä-
íþºòüñÿ, òî çì³íþþòüñÿ á³î-
åëåêòðè÷íà àêòèâí³ñòü ãîëîâ-
íîãî ìîçêó, âíóòð³øíüîî÷íèé, 
âíóòð³øíüî÷åðåïíèé ³ ñïèííî-
ìîçêîâèé òèñê. Ïîðóøåííÿ êðî-
âî- ³ ë³ìôîîá³ãó â ïîðîæíèí³ ÷å-
ðåïà ïðèçâîäÿòü äî ðîçëàä³â 
ä³ÿëüíîñò³ âèùî¿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ ãîëîâ-
íèì áîëåì, çíèæåííÿì ðîçóìî-
âî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïàì'ÿò³. ²ç 
òðèâàëèì óòðóäíåííÿì íîñîâîãî 
äèõàííÿ ïîâ'ÿçóþòü òàêó òÿæêó 
íåäóãó, ÿê í³÷íå íåòðèìàííÿ ñå-
÷³ (enuresis nocturna). Ôîðìóºòü-
ñÿ ïàòîëîã³÷íèé äèíàì³÷íèé ñòå-
ðåîòèï [1]. 

Ë³òåðàòóðí³ äæåðåëà ñâ³ä-
÷àòü, ùî ³ñíóþòü ïîîäèíîê³ äàí³ 
ïðî ðåàá³ë³òàö³þ õâîðèõ ³ç ïåðå-
ëîìàìè ê³ñòîê íîñà. Êîìïëåêñí³ 
ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
ïðè ö³é ïàòîëîã³¿ íå ðîçðîáëÿ-
ëèñÿ.

Â³äîìî, ùî ãëèáîêèé ðåô-
ëåêòîðíî-ì’ÿçîâèé ìàñàæ 
ñïðèÿº óñóíåííþ ì’ÿçîâî-
ôàñö³àëüíèõ áëîê³â øèéíî-
êîì³ðöåâî¿ çîíè òà íîðìàë³çàö³¿ 
êðîâî- òà ë³ìôîîá³ãó â íîñîãëîò-
ö³ òà ãîëîâíîìó ìîçêó [2, 3]. Äëÿ 
íîðìàë³çàö³¿ òîíóñó ì`ÿç³â åôåê-
òèâíî çàñòîñîâóþòü ì³îôàñö³-
àëüíå ðîçñëàáëåííÿ [7, 8].

Íàìè çàïðîïîíîâàíî êîìï-
ëåêñíó ïðîãðàìó ô³çè÷íî¿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ äëÿ õâîðèõ ³ç ïåðåëîìàìè 
ê³ñòîê íîñà â ïîñò³ììîá³ë³çàö³é-
íîìó ïåð³îä³, ÿêà âêëþ÷àº: ðàí-
êîâó ã³ã³ºí³÷íó ã³ìíàñòèêó (ÐÃÃ), 
ë³êóâàëüíó ã³ìíàñòèêó (ËÃ) òà 
ãëèáîêèé ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâèé 
ìàñàæ ó ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñö³-
àëüíèì ðîçñëàáëåííÿì. 

Çâ`ÿçîê äîñë³äæåííÿ ç íàó-

êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè çà-

âäàííÿìè. Äîñë³äæåííÿ âèêî-
íàíî çã³äíî ç ïëàíîì íàóêîâî-
äîñë³äíî¿ ðîáîòè êàôåäðè 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÍÓÔÂÑÓ  
òà Çâåäåíîãî ïëàíó ÍÄÐ ó ñôå-
ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðà-
âàõ ñ³ì`¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó íà 
2006—2010 ðð. çà òåìîþ 4.3.1 
“Óäîñêîíàëåííÿ îçäîðîâ÷î-ðåà-
á³ë³òàö³éíèõ ïðîãðàì ïðîô³ëàê-
òèêè ³ êîðåêö³¿ äèñôóíêö³é, îáó-

ìîâëåíèõ ïîðóøåííÿìè â ð³çíèõ 
ñèñòåìàõ îðãàí³çìó” (¹ äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ 0106U010794).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ-
÷èòè åôåêòèâí³ñòü ðîçðîáëå-
íî¿ êîìïëåêñíî¿ ïðîãðàìè ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ç âèêîðèñ-
òàííÿì ÐÃÃ, ËÃ ³ ãëèáîêîãî 
ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâîãî ìàñàæó 
â ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñö³àëüíèì 
ðîçñëàáëåííÿì ó õâîðèõ ³ç ïå-
ðåëîìàìè ê³ñòîê íîñà â ïîñò³ì-
ìîá³ë³çàö³éíîìó ïåð³îä³.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðî âî-
äèëîñÿ íà êë³í³÷í³é áàç³ ËÎÐ â³ä-
ä³ëåííÿ Îëåêñàíäð³âñüêî¿ öåíò-
ðàëüíî¿ ì³ñüêî¿ êë³í³÷íî¿ ë³êàðí³. 

Â åêñïåðèìåíò³ áðàëè ó÷àñòü 
20 õâîðèõ ç ïåðåëîìàìè ê³ñòîê 
íîñà ó ïîñò³ììîá³ë³çàö³éíîìó ïå-
ð³îä³. Õâîðèì ² (êîíò ðîëüíî¿) ãðó-
ïè (7 ÷îëîâ³ê³â ³ 3 æ³íêè, ñåðåäí³é 
â³ê 31,5 ± 8,1 ðîêó) ðåêîìåíäîâà-
íî òðàäèö³éí³ ìåòîäè ðåàá³ë³òàö³¿ 
(ÐÃÃ, ËÃ, ìàñàæ øèéíî-êîì³ðöåâî¿ 
çîíè çà êëàñè÷íîþ ìåòîäèêîþ). 
Õâîðèì ²² (îñíîâíî¿) ãðóïè (6 ÷î-
ëîâ³ê³â ³ 4 æ³íêè, ñåðåäí³é â³ê 
33,2 ± 7,9 ðîêó) äîäàòêîâî ïðî-
âîäèâñÿ ãëèáîêèé ðåôëåêòîðíî-
ì’ÿçîâèé ìàñàæ ó ïîºäíàíí³ ç ì³-
îôàñö³àëüíèì ðîçñëàáëåííÿì 
çà ìåòîäèêàìè À. Ì. Àêñåíîâî¿ ³ 
Ê. Ìîíõåéì [3, 7, 8]. Êîìïëåêñíà 
ïðîãðàìà ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ â 
îáîõ ãðóïàõ ïðîâîäèëàñÿ ïðîòÿ-
ãîì 10 ä³á.

ÐÃÃ òðèâàë³ñòþ 10—15 õâ 
âêëþ÷àëà 12—15 âïðàâ. Âèêî-
ðèñòîâóâàëè êîìïëåêñè öèêë³÷-
íèõ âïðàâ. Ñï³ââ³äíîøåííÿ äè-
õàëüíèõ ³ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ 
âïðàâ — 1 : 2.

Ë³êóâàëüíèé ìàñàæ øèéíî-
êîì³ðöåâî¿ çîíè ïðîâîäèëè çà 
êëàñè÷íîþ ìåòîäèêîþ â ïîëî-
æåíí³ ñèäÿ÷è çà 1,5—2 ãîä äî 
ïðîöåäóðè ËÃ.

Ïðè ïîáóäîâ³ çàíÿòü ËÃ äîò-
ðèìóâàëèñÿ âèçíà÷åíî¿ ïîñë³-
äîâíîñò³ ïðèçíà÷åííÿ ô³çè÷-
íèõ òðåíóâàíü, ùî ñêëàäàëèñÿ ç 
òðüîõ ÷àñòèí: âñòóïíî¿, îñíîâíî¿ 
³ çàêëþ÷íî¿.
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Êîìïëåêñ ËÃ òðèâàë³ñòþ äî 
30 õâ ñêëàäàâñÿ ç 20—25 âïðàâ, 
ùî âèêîíóâàëèñü ó ñåðåäíüîìó 
òåìï³.

Ë³êóâàëüí³ ô³çè÷í³ âïðàâè 
âêëþ÷àëè õîäüáó òà íåñêëàäí³ 
âïðàâè ï³ä ÷àñ õîäüáè. Îñîáëè-
âó óâàãó ïðèä³ëÿëè ñïåö³àëüíèì 
äèõàëüíèì âïðàâàì — íàâ÷àííþ 
ïðàâèëüíîãî äèõàííÿ ÷åðåç í³ñ, 
óì³ííþ ïîºäíóâàòè íîñîâå äè-
õàííÿ ç ðóõîì.

Øèðîêî âèêîðèñòîâóâàëè äè-
õàëüí³ âïðàâè, âèêîíàííÿ ÿêèõ 
ïîçèòèâíî âïëèâàº íà íåðâî-
â³ çàê³í÷åííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîí-
êè íîñà. Öå ñâîºð³äíèé ïîâ³òðÿ-
íèé ìàñàæ ñèëüíèì ñòðóìåíåì 
ïîâ³ò ðÿ, ÿêèé ðåôëåêòîðíî ÷å-
ðåç íåð âîâ³ çàê³í÷åííÿ çì³íþº 
êðîâî- ³ ë³ìôîîá³ã ó ïîðîæíèí³ 
íîñà òà íàâêîëî íîñîâèõ ïàçóõ 
³ ñòèìóëþº ä³ÿëüí³ñòü âíóòð³øí³õ 
îðãàí³â òà ñèñòåìó êðîâîîá³ãó.

Ïðîõîäÿ÷è ÷åðåç íîñîâ³ õî-
äè, ïîâ³òðÿ î÷èùàºòüñÿ, ç³ãð³-
âàºòüñÿ, çâîëîæóºòüñÿ, ïîäðàç-
íþþ÷è íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ ñëèçî-
âî¿ îáîëîíêè, ÷åðåç ÿê³ âïëèâàº 
íà äèõàëüíèé öåíòð ó ãîëîâíî-
ìó ìîçêó, ó çâ’ÿçêó ç ÷èì çá³ëü-
øóþòüñÿ ñèëà äèõàëüíèõ ì’ÿç³â ³ 
ãëèáèíà äèõàííÿ.

Äèõàëüí³ âïðàâè çàñòîñîâó-
þòü òàêîæ äëÿ òîãî, ùîá íàâ÷è-
òè ïàö³ºíòà ïðàâèëüíîãî äèõàí-
íÿ ÷åðåç í³ñ, âèðîáèòè íàâè÷êè 
ïîâíîãî äèõàííÿ, ñâ³äîìîãî ðå-
ãóëþâàííÿ äèõàííÿì, ïîãîäæåí-
íÿ äèõàííÿ ç ðóõîì, ùî çá³ëüøóº 
ðóõëèâ³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè, çì³ö-
íþº äèõàëüí³ ì’ÿçè òà ïîëåã-
øóº ä³ÿëüí³ñòü ñåðöÿ. Äèõàëüí³ 
âïðàâè ï³ñëÿ äîñòàòíüîãî òðåíó-
âàííÿ äîâåäåí³ äî àâòîìàòèçìó, 
òîáòî â³äáóâàºòüñÿ çàêð³ïëåííÿ 
óìîâíî-ðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â.

Äëÿ óñóíåííÿ ì’ÿçîâî-
ôàñ ö³àëüíèõ áëîê³â øèéíî-
êîì³ðöåâî¿ çîíè é íîðìàë³-
çàö³¿ êðîâî- ³ ë³ìôîîá³ãó â 
íîñîãëîòö³ çàñòîñîâóâàâñÿ ãëè-
áîêèé ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâèé 
ìàñàæ [4, 5], ìåòîäèêà ãëèáîêî-
ãî ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâîãî ìàñà-

æó ïåðåäáà÷àº âïëèâ, íàñàìïå-
ðåä, íà ì’ÿçè øè¿ òà ñïèíè, ùî 
ìàþòü ì³àëã³¿ àáî ì’ÿçîâ³ óù³ëü-
íåííÿ. Ïðè ðîçìèíàíí³ ïëîñêèõ 
ì’ÿç³â øè¿ òà ñïèíè âèêîðèñòî-
âóâàâñÿ ïðèéîì ðîçäàâëþâàííÿ, 
çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ì’ÿçè ðîç-
ìèíàëèñÿ ì³æ ïîâåðõíåþ ðóêè 
ìàñàæèñòà òà ê³ñòêîâèì ëîæåì. 

Ó ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà-
÷è íà ñïèí³ ñïî÷àòêó ïðîâîäèâñÿ 
ìàñàæ íàäêëþ÷è÷íî¿ ä³ëÿíêè, çî-
íè ñóäèííî-íåðâîâîãî ïó÷êà, ùî 
ïðîõîäèòü óçäîâæ çîâ í³øíüîãî 
êðàþ òðàõå¿ ïî ïåðåäí³é ïîâåðõ-
í³ øè¿, ïîò³ì ¿¿ á³÷íî¿ òà çàäíüî¿ 
ïîâåðõí³, à òàêîæ ä³ëÿíêè ïëå÷î-
âîãî ïîÿñà. Ïî ÷åðç³ ìàñàæóâà-
ëè êîæåí á³ê øè¿, ïëå÷îâîãî ïîÿ-
ñà ³ ñïèíè. Ìåòà ìàñàæó — ïî-
ë³ïøåííÿ êðîâîîá³ãó ãîëîâíîãî 
ìîçêó, ùåëåïíî-ëèöüîâî¿ îá-
ëàñò³ òà íîñîãëîòêè, ïîë³ïøåííÿ 
òðîô³÷íîãî âïëèâó íà ì’ÿê³ òêà-
íèíè ãîëîâè, øè¿ òà ì’ÿç³â ñïè-
íè, ùî ñïðèÿëî óñóíåííþ ãî-
ëîâíîãî áîëþ ³ â³äíîâëåííþ íî-
ñîâîãî äèõàííÿ. Â³äðàçó ï³ñëÿ 
ìàñàæó ïðîâîäèëîñÿ ì³îôàñ-
ö³àëüíå ðîçñëàáëåííÿ ïëå÷îâî-
ãî ïîÿñà ïî÷èíàþ÷è ç øè¿ [7, 8]. 
Âèêîíóâàëîñÿ ïàñèâíå ðîçòÿã-
íåííÿ ì’ÿç³â øè¿ ó ïîëîæåíí³ ëå-
æà÷è íà ñïèí³ (íàõèëè ãîëîâè â 
ñòîðîíè é óïåðåä, ïîâîðîòè ãî-
ëîâè â ñòîðîíè). Ïîò³ì ïàö³ºí-
òà ïîâåðòàëè íà æèâ³ò ³ ðîáèëè 
ãëèáîêèé ìàñàæ ãðóäíîãî â³ää³-
ëó ñïèíè, ïðèä³ëÿþ÷è îñîáëèâó 
óâàãó ðîçìèíàííþ óù³ëüíåíèõ ³ 
íàïðóæåíèõ ì’ÿç³â. Äëÿ íîðìà-
ë³çàö³¿ ¿õíüîãî òîíóñó âèêîíóâà-
ëîñÿ ì³îôàñö³àëüíå ðîçñëàáëåí-
íÿ ó âèãëÿä³ òðàêö³¿ çà êîæíó ðó-
êó óá³ê, óãîðó àáî îäíî÷àñíî çà 
îáèäâ³ ðóêè óãîðó â ïîëîæåíí³ 
ïàö³ºíòà íà ñïèí³ àáî æèâîò³, çà-
ëåæíî â³ä òîãî, ó ÿêèõ ì’ÿçîâèõ 
ñòðóêòóðàõ âèÿâëåíî íàïðóæåí-
íÿ. Òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè ìàñà-
æó — 20—30 õâ. Êóðñ ë³êóâàííÿ — 
10 ïðîöåäóð. 

Åôåêòèâí³ñòü êîìïëåêñíî¿ 
ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
îö³íþâàëàñÿ çà äèíàì³êîþ êë³-
í³÷íèõ ñèìïòîì³â çàõâîðþâàííÿ, 
äàíèìè ùîäåííèê³â ñàìîñïîñ-
òåðåæåííÿ õâîðèõ, ðåçóëüòàòà-
ìè ïåðåäíüî¿ òà çàäíüî¿ ðèíî-

ñêîï³¿, äàíèìè ðèíîìàíîìåòð³¿ 
[6].

²íòåíñèâí³ñòü êë³í³÷íèõ ñèìï-
òîì³â (çàêëàäåí³ñòü íîñà, âòðàòà 
íþõó, ãîëîâíèé á³ëü) îö³íþâàëè 
â äèíàì³ö³ íà ï³äñòàâ³ ùîäåííè-
êà ñàìîñïîñòåðåæåííÿ ïàö³ºí-
òà ³ ðèíîñêîï³¿, ÿêà ïðîâîäèëàñü 
äî ðåàá³ë³òàö³¿ òà íà òë³ ïðîâå-
äåííÿ êîìïëåêñíî¿ ïðîãðàìè ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿. Ñòóï³íü òÿæ-
êîñò³ ñèìïòîì³â ïîçíà÷àëè â 
áàëàõ: 0 — â³äñóòí³ñòü ñèìïòî-
ìó; 1 — ñëàáê³ ïðîÿâè ñèìïòî-
ìó; 2 — ïîì³ðí³ ïðîÿâè ñèìïòî-
ìó; 3 áàëè — òÿæê³ ïðîÿâè ñèìï-
òîìó. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçíèê³â 
íàçàëüíî¿ ïðîõ³äíîñò³ ïðîâîäè-
ëîñÿ çà äîïîìîãîþ ïåðåäíüî¿ 
àêòèâíî¿ ðèíîìàíîìåòð³¿ íà àïà-
ðàò³ “Rhinoscreen” ô³ðìè “Erich 
Jaeger”, Í³ìå÷÷èíà. Âèì³ðþâà-
ëèñÿ: íàçàëüíèé îï³ð ïðàâîðó÷ 
(Resist.R), íàçàëüíèé îï³ð ë³âî-
ðó÷ (Resist L), ñóìàðíèé íîñîâèé 
ïîò³ê (Flow Sum). 

Îòðèìàí³ äàí³ íàêîïè÷óâàëè-
ñÿ ó áàç³ äàíèõ, â îñíîâ³ ÿêî¿ ëå-
æèòü ïàêåò ïðîãðàì “Excel”, ùî 
äîçâîëèëî âèêîðèñòàòè ñòàòèñ-
òè÷í³ é ìàòåìàòè÷í³ ôóíêö³¿ ïðî-
ãðàìè òà îö³íèòè îòðèìàí³ ðå-
çóëüòàòè çà äîïîìîãîþ ìåòî-
ä³â âàð³àö³éíîãî àíàë³çó. Äëÿ 
îö³íêè â³ðîã³äíîñò³ ðîçõîäæåíü 
ñåðåäí³õ âåëè÷èí âèêîðèñòî-
âóâàâñÿ t-êðèòåð³é Ñò’þäåíòà 
(äëÿ íåçàëåæíèõ ñïîñòåðåæåíü ³ 
ïîâ’ÿçàíèõ ñåð³é). 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Äî ïî÷àòêó äî-
ñë³äæåííÿ âñ³ ïàö³ºíòè ñêàðæè-
ëèñÿ íà óòðóäíåíå íîñîâå äèõàí-
íÿ, âòðàòó íþõó, ãîëîâíèé á³ëü, 
ÿê³ ñïîñòåð³ãàëèñÿ ï³ñëÿ çíÿòòÿ 
ïîâ’ÿçêè ³ç êîëîä³þ ³ âèäàëåííÿ 
òàìïîí³â. Ïðè ðèíîñêîï³¿ âèçíà-
÷àëàñÿ ã³ïåðåì³ÿ ³ íàáðÿê ñëèçî-
âî¿ îáîëîíêè ïîðîæíèíè íîñà. 

Óñ³ îáñòåæåí³ â³äçíà÷àëè 
çíèæåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ. ×åðåç 
óòðóäíåíå íîñîâå äèõàííÿ, ïå-
ðåâàæàëî ðîòîâå äèõàííÿ, ùî 
ñóïðîâîäæóâàëîñü ñóõ³ñòþ ó ðî-
ò³, ïîðóøåííÿì ñíó, ãîëîâíèì 
áîëåì, åìîö³éíîþ íåñò³éê³ñòþ, 
çíèæåííÿì ïðàöåçäàòíîñò³. 

Ï³ä âïëèâîì ïðîâåäåíî-
ãî êîìïëåêñó ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³-
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òàö³¿ ³ç çàñòîñóâàííÿì ãëèáîêî -
ãî ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâîãî ìà-
ñàæó â ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñö³àëü-
íèì ðîçñëàáëåííÿì ïîçèòèâíó 
äèíàì³êó äîñë³äæóâàíèõ êë³í³÷-
íèõ ñèìïòîì³â ó õâîðèõ ²² ãðó-
ïè áóëî â³äçíà÷åíî âæå â ïåðø³ 
äí³, íàéá³ëüø âèðàæåíîþ âîíà 
áóëà íà 10-é äåíü ðåàá³ë³òàö³¿ 
(ðèñ. 1). 

Çíèêíåííÿ îñíîâíèõ êë³í³÷íèõ 
ñèìïòîì³â (çàêëàäåíîñò³ íîñà, 
ãîëîâíîãî áîëþ òà â³äíîâëåí-
íÿ íþõó) á³ëüøå í³æ ó 50 % õâî-
ðèõ â I ãðóï³ â³äáóâàëîñÿ íà 8-é 
äåíü ðåàá³ë³òàö³¿, à â II ãðóï³ — íà 
5-é äåíü. Íà 10-é äåíü ðåàá³ë³-
òàö³¿ ïîì³ðíå óòðóäíåííÿ íîñî-
âîãî äèõàííÿ çáåð³ãàëîñÿ ëèøå 
ó òðüîõ ïàö³ºíò³â I ãðóïè. Ó ïàö³-

ºíò³â I² ãðóïè êë³í³÷í³ ñèìïòîìè 
íå âèçíà÷àëèñÿ àáî áóëè ñëàá-
êî âèðàæåí³.

Çàãàëüíà òÿæê³ñòü êë³í³÷-
íèõ ñèìïòîì³â â áàëàõ ó ² ãðó-
ï³ çì³íþâàëàñÿ ç (8,7 ± 1,4) äî 
(5,3 ± 1,2) áàë³â, p > 0,05, à â 
²² ãðóï³ — ç (8,5 ± 1,3) äî (1,2 ± 
0,5) áàë³â, p < 0,05 (ðèñ. 2).

Ó ïðîöåñ³ ðåàá³ë³òàö³¿ â³äçíà-
÷àëîñÿ çìåíøåííÿ ðåàêòèâíîãî 
íàáðÿêó ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ïî-
ðîæíèíè íîñà, à ÷åðåç 10 ä³á ó 
øåñòè (60,0 %) õâîðèõ I ãðóïè ³ ó 
äåâ’ÿòè (90,0 %) II ãðóïè âèçíà-
÷àëàñÿ íîðìàë³çàö³ÿ ðèíîñêîï³÷-
íî¿ êàðòèíè. Óñ³ ïàö³ºíòè îñíîâ-
íî¿ ãðóïè â³äçíà÷àëè ïîë³ïøåííÿ 
ÿêîñò³ æèòòÿ. Îäíî÷àñíî ç â³ä-
íîâëåííÿì íîñîâîãî äèõàííÿ, ó 
õâîðèõ â³äíîâëþâàâñÿ íîðìàëü-
íèé ñîí, åìîö³éíèé ñòàí, çíèêàâ 
ãîëîâíèé á³ëü, ï³äâèùóâàëàñÿ 
ïðàöåçäàòí³ñòü. Í³ ó êîãî íå âè-
íèêàëî â³êàðíî¿ íîñîâî¿ êðîâî-
òå÷³, íå âèçíà÷àëîñÿ ï³äâèùåííÿ 
àðòåð³àëüíîãî òèñêó.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ðèíîìàíî-
ìåòð³¿ â îáîõ ãðóïàõ õâîðèõ â³ä-
çíà÷åíî ïîçèòèâíó äèíàì³êó 
äîñ ë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â, àëå 
äîñòîâ³ðíå çá³ëüøåííÿ çàãàëü-
íîãî íîñîâîãî ïîòîêó ñïîñòå-
ð³ãàëîñÿ ò³ëüêè â îñíîâí³é ãðó-
ï³ (òàáë. 1). 

Òàê, çàãàëüíèé íîñîâèé 
ïîò³ê çá³ëüøèâñÿ ó ² ãðóï³ ç 
532,1 ± 19,1 ìë•ñ–1 äî 596,3 ± 
± 21,7 ìë•ñ–1 (p > 0,05), à â ²² 
ãðóï³ — ç 574,3 ± 18,6 ìë•ñ–1 

äî 811,7 ± 23,4 ìë•ñ–1 (p < 
< 0,05).

Ñóá’ºêòèâíó îö³íêó åôåêòèâ-
íîñò³ êîìïëåêñíî¿ ïðîãðàìè ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ áóëî â³äçíà-
÷åíî ÿê ïîçèòèâíó 7 (70 %) õâî-
ðèìè I ãðóïè ³ 10 (100 %) õâîðèìè 
II ãðóïè. Ë³êàðÿìè-äîñë³äíèêàìè 
òàêîæ â³äçíà÷åíî á³ëüø âèñî-
êó åôåêòèâí³ñòü ³ íîðìàëüíó ïå-
ðåíîñèì³ñòü êîìïëåêñíî¿ ïðî-
ãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ õâî-
ðèìè ²² ãðóïè, äå äîäàòêîâî 
çàñòîñîâóâàëè ãëèáîêèé ðåôëåê-
òîðíî-ì`ÿçîâèé ìàñàæ ó ïîºä-

Ðèñóíîê 1 — 
Äèíàì³êà çíèêíåííÿ 
êë³í³÷íèõ ñèìïòîì³â 
ó õâîðèõ

Ðèñóíîê 2 – 

Äèíàì³êà âèðàæå-
íîñò³ êë³í³÷íèõ 
ñèìïòîì³â ó õâîðèõ

* — Äîñòîâ³ðí³ñòü

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Äèíàì³êà ïîêàçíèê³â ðèíîìàíîìåòð³¿ ó õâîðèõ I ³ ²² 

ãðóï äî òà ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³¿, M ± m

Показник I група (n = 10) II група (n = 10)

До лікування Після лікування До лікування Після лікування

Resist.R, 
кРа х с•л–1

2,8 ± 0,1 2,3 ± 0,1 2,6 ± 0,1 1,7 ± 0,09

Resist L, 
кРа х с•л–1

2,6 ± 0,07 2,1 ± 0,09 2,4 ± 0,09 1,6 ± 0,08

Flow Sum, мл•с–1 532,1 ± 19,1 596,3 ± 21,7 574,3 ± 18,6 811,7 ± 23,4*

* Статистично достовірна різниця показника до та після лікування, p < 0,05.
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íàíí³ ç ì³îôàñö³àëüíèì ðîçñëàá-
ëåííÿì. 

Âèñíîâêè

Çàñòîñóâàííÿ ãëèáîêî-
ãî ðåôëåêòîðíî-ì`ÿçîâîãî ìà -
ñàæó â ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñö³àëü-
íèì ðîçñëàáëåííÿì ó êîìïëåê-
ñí³é ïðîãðàì³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ ó õâîðèõ ³ç ïåðåëîìàìè 
ê³ñòîê íîñà ñïðèÿëî á³ëüø ðàí-
íüîìó (íà 5-é äåíü), ïîð³âíÿíî 
ç êîíòðîëüíîþ ãðóïîþ, ïîë³ï-
øåííþ êë³í³÷íèõ ñèìïòîì³â çà-
õâîðþâàííÿ, â³äíîâëåííþ ñëè-
çîâî¿ îáîëîíêè ïîðîæíèíè íîñà 
òà ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
íîñîâîãî äèõàííÿ, ïðî ùî ñâ³ä-
÷èëî çá³ëüøåííÿ çàãàëüíîãî íî-
ñîâîãî ïîòîêó ïðè ïðîâåäåíí³ 
ðèíîìàíîìåòð³¿. Ïðîâåäåíå äî-
ñë³äæåííÿ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
ãëèáîêèé ðåôëåêòîðíî-ì`ÿçîâèé 
ìàñàæ ó ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñ-
ö³àëüíèì ðîçñëàáëåííÿì ñïðèÿº 
ïîêðàùåííþ êðîâî- ³ ë³ìôîîá³-
ãó â íîñîãëîòö³, º åôåêòèâíîþ 
ïðîô³ëàêòèêîþ ôîðìóâàííÿ ïà-

òîëîã³÷íî¿ îñàíêè ï³ñëÿ ïåðåëî-
ìó ê³ñòîê íîñà. Ïðè âèêîðèñòàíí³ 
öüîãî ìåòîäó â³äñóòí³ ïðîòèïî-
êàçàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ìîæëèâ³ñòþ 
ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñ-
êó, âèíèêíåííÿì â³êàðíî¿ íîñî-
âî¿ êðîâîòå÷³ â ïîñò³ììîá³ë³çà-
ö³éíîìó ïåð³îä³. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ðîçðîáëåí³ ðåêî-
ìåíäàö³¿ ùîäî âïëèâó ãëèáîêîãî 
ðåôëåêòîðíî-ì’ÿçîâîãî ìàñàæó 
â ïîºäíàíí³ ç ì³îôàñö³àëüíèì 
ðîçñëàáëåííÿì ó êîìïëåêñí³é 
ïðîãðàì³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ íà 
îðãàí³çì õâîðèõ ³ç ïåðåëîìàìè 
ê³ñòîê íîñà ìîæóòü áóòè âïðîâà-
äæåí³ ó ðåàá³ë³òàö³éíó ïðàêòèêó 
ò³ëüêè ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
ïåðåâ³ðêè íà ùå á³ëüøèõ ãðóïàõ 
õâîðèõ, ùî ïëàíóºòüñÿ çä³éñíèòè 
ó ìàéáóòíüîìó.
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Îëåíà Áîíäàð 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-
ë³ç ñòàíó çäîðîâ’ÿ ä³òåé 5—6 ðî-
ê³â, òîáòî ñòàðøîãî äîøê³ëüíîãî 
â³êó, ïðîòÿãîì îñòàíí³õ ðîê³â íå 
äàº ï³äñòàâ äëÿ îïòèì³çìó. Äàí³ 
äîñë³äæåíü [5, 3] ñâ³ä÷àòü ïðî òå, 
ùî çàõâîðþâàí³ñòü ä³òåé, ÿê³ â³ä-
â³äóþòü äîøê³ëüí³ çàêëàäè, çàëè-
øàºòüñÿ âèñîêîþ ³ ìàº òåíäåí-
ö³þ äî çá³ëüøåííÿ. 

Äîñë³äæåííÿ áàãàòüîõ ôàõ³â-
ö³â [2—4] ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ïî-
íàä 70 % ä³òåé, ÿê³ éäóòü äî ïåð-
øîãî êëàñó çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë, 
ìàþòü ð³çí³ ôóíêö³îíàëüí³ ïîðó-
øåííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó 
(ÎÐÀ) — ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ó ñà-
ã³òàëüí³é ïëîùèí³ ç³ çá³ëüøåííÿì 
³ çìåíøåííÿì  ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãè-
í³â õðåáòà, ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ó 
ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³, ïîðóøåí-
íÿ îïîðíî-ðåñîðíèõ âëàñòèâîñ-
òåé ñòîïè. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-

äæåíü ³ ïóáë³êàö³é, çâ’ÿçîê 

³ç íàóêîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè 

çàâäàííÿìè. Òåîð³ÿ ³ ìåòîäè-
êà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ îñòàí-
í³ì ÷àñîì çáàãàòèëèñÿ âåëèêîþ 
ê³ëüê³ñòþ íàóêîâèõ äàíèõ, ïðè-
ñâÿ÷åíèõ ïèòàííþ ïðîô³ëàêòè-
êè òà êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòà-
âè ó ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëüíî-
ãî â³êó 

Ã. ². Íàðñê³íèì [3] íà îñíî-
â³ âèêîðèñòàííÿ ìîäóëüíîãî ï³ä-
õîäó çàïðîïîíîâàíà òåõíîëîã³ÿ 
ïðîô³ëàêòèêè ³ êîðåêö³¿ â³äõèëåíü 
ÎÐÀ ó ä³òåé äîøê³ëüíîãî òà ìî-
ëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó; äèôå-
ðåíö³éîâàíèé ï³äõ³ä äî ä³àãíîñ-
òèêè òà êîðåêö³¿ ð³çíèõ îçíàê ïî-
ðóøåíü ïîñòàâè, îá´ðóíòîâàíèé 
ó ðîáîò³ Ò. À. Ãóòåðìàí [1]; ç ìå-
òîþ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòàâè ³ 
ïëîñêîñòîïîñò³ À. À. Ïîòàï÷óê [6] 
ïðîïîíóº âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ô³-
çè÷í³ âïðàâè, òàê ³ ã³ã³ºí³÷í³ ôàê-
òîðè, âàæëèâà ðîëü ïðè öüîìó 

â³äâîäèòüñÿ ðåæèìó äíÿ ³ ñòàòî-
äèíàì³÷íîìó ðåæèìó. 

Íåçâàæàþ÷è íà çíà÷íó ê³ëü-
ê³ñòü íàóêîâî-ìåòîäè÷íèõ ðîçðî-
áîê, ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ â³ä-
ñóòí³ â³äîìîñò³ ïðî îñîáëèâîñ-
ò³ îðãàí³çàö³¿ îçäîðîâ÷èõ çàõîä³â 
äëÿ ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëüíî-
ãî â³êó ç ïîðóøåííÿìè ïîñòàâè ç 
óðàõóâàííÿì ïîêàçíèê³â ïðîñòî-
ðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî ò³ëà, ÿê³, 
âëàñíå, ³ º çîâí³øí³ì âèäèìèì 
÷èííèêîì ïåâíî¿ ïîñòàâè. 

Ðîáîòó âèêîíàíî â³äïîâ³ä-
íî äî Çâåäåíîãî ïëàíó ÍÄÐ 
ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó íà 2006—2010 ðð. Ì³í³ñòåð-
ñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìî-
ëîä³ ³ ñïîðòó çà òåìîþ 3.2.1. 
“Óäîñêîíàëåííÿ á³îìåõàí³÷íèõ 
òåõíîëîã³é ó ô³çè÷íîìó âèõîâàí-
í³ òà ðåàá³ë³òàö³¿ ç óðàõóâàííÿì 
ïðîñòîðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ò³ëà ëþ-
äèíè”. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîçðî-
áèòè òåõíîëîã³þ êîðåêö³¿ ïîðó-
øåíü ïîñòàâè ó ä³òåé ñòàðøîãî 
äîøê³ëüíîãî â³êó ç óðàõóâàííÿì 
ïðîñòîðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî 
ò³ëà. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç äàíèõ ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, ïåäà-
ãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ, â³äåîç-
éîìêà òà á³îìåõàí³÷íèé àíàë³ç 
ïîñòàâè, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ 
ñòàòèñòèêè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ñòàí çäîðîâ’ÿ 
ä³òåé íèí³ íå â³äïîâ³äàº ïîòðå-
áàì ³ ïîòåíö³éíèì ìîæëèâîñòÿì 
ñó÷àñíîãî ñó ñï³ëüñòâà. Áëèçüêî 
80 % ä³òåé äîøê³ëüíîãî â³êó ìà-
þòü â³äõèëåííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâè-
òêó [1, 3, 5], ùî, çàçâè÷àé, â³äáè-
âàºòüñÿ íà ïðîñòîðîâ³é îðãàí³çà-
ö³¿ ò³ëà: ïîã³ðøóºòüñÿ âåðòèêàëüíà 
ñò³éê³ñòü ò³ëà, ôóíêö³îíàëüíèé 
ñòàí ÎÐÀ, çì³íþºòüñÿ ãîí³îìå-

Резюме 

На основании определенных коли-
чественных данных биогеометри-
ческого профиля осанки детей 5—6 
лет разработана технология, что 
позволяет с помощью физических 
упражнений влиять на нарушения 
опорно-двигательного аппарата в 
целом.
Такая технология включает 
коррективно-профилактический 
макроцикл, который направлен на 
устранение нефиксированных и 
предупреждение фиксированных 
нарушений опорно-двигательного 
аппарата.

Summary 

Certain quantitative data concerning 
biogeometrical profi le of posture in 
5-6 years old children has permitted 
developing technology which makes it 
possible to infl uence disorders of the 
whole locomotive system by means of 
physical exercises.
That technology includes a correction-
prophylactic macrocycle which is 
aimed to remove non-fi xed disorders 
of the locomotive system and to pre-
vent fi xed ones.
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òð³ÿ ñàã³òàëüíîãî òà ôðîíòàëüíî-
ãî ïðîô³ëþ ïîñòàâè. 

Ó ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíî-
ãî äîñë³äæåííÿ íàìè âèÿâëå-
íî, ùî ò³ëüêè 12,5 % îáñòå-
æåíèõ ä³òåé íå ìàþòü ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü ÎÐÀ, 
à íàéïîøèðåí³øèìè âèäàìè ïî-
ðóøåíü á³îãåîìåòðè÷íîãî ïðî-
ô³ëþ ïîñòàâè º: ïîðóøåííÿ ïî-
ñòàâè ó ôðîíòàëüí³é ïëîùè-
í³ — ó 47,5 %; êðóãëà ñïèíà — ó 
11,25 %; êðóãëî-óâ³ãíóòà ñïèíà — 
ó 7,5 %; ïëîñêà — ó 5 %; ïëîñêî-
óâ³ãíóòà — ó 2,5 %. Âñòàíîâëåíî, 
ùî 13,75 % ìàþòü êîìá³íîâàí³ 
ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ó ôðîíòàëü-
í³é ³ ñàã³òàëüí³é ïëîùèíàõ. 

Ñïèðàþ÷èñü íà äàí³ àíàë³çó 
ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè òà âëàñí³ åêñïåðèìåí-
òàëüí³ äîñë³äæåííÿ, íàìè ðîçðî-
áëåíî òåõíîëîã³þ êîðåêö³¿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü ÎÐÀ ä³òåé, 
ùî âðàõîâóº íåîáõ³äí³ñòü ò³ñíî-
ãî çâ’ÿçêó âèõîâíî-îñâ³òíüîãî òà 
âèõîâíî-îçäîðîâ÷îãî íàïðÿì³â. 

Âèõîâíî-îñâ³òíÿ ðîáîòà ñïðÿ -
ìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ ïîòðå-
áè ó çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèò-
òÿ ³ âêëþ÷àº â ñåáå íàêîïè÷åí-
íÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü ïðî ôàê-
òîðè, ùî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè, ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ôîð-
ìóâàííÿ ïîçèòèâíîãî ñòàâëåííÿ 
äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, 
ñòèìóëþâàííÿ äèòèíè àêòèâíî 
âêëþ÷àòèñÿ ó ïðîöåñ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ, à âèõîâíî-îçäîðîâ÷à 
ðîáîòà ñïðÿìîâàíà íà ïðîô³ëàê-
òèêó òà êîðåêö³þ ïîðóøåíü ïî-
ñòàâè ä³òåé. 

Ï³ä ÷àñ ðîçðîáêè òåõíîëîã³¿ 
êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòàâè ä³-
òåé ñòàðøîãî äîøê³ëüíîãî â³êó 
ç óðàõóâàííÿì ïðîñòîðîâî¿ îð-
ãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî ò³ëà, ìè âèõî-
äèëè ç îñíîâíèõ ïåäàãîã³÷íèõ 
ïðèíöèï³â ³ äîòðèìóâàëèñÿ òà-
êèõ óìîâ:

  ñèñòåìàòè÷íîñò³ âèêîðèñ-
òàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìî-
âàíèõ íà êîðåêö³þ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ïîðóøåíü ÎÐÀ ä³òåé;

  îðãàí³çàö³¿ ðàö³îíàëüíîãî 
ñòàòîäèíàì³÷íîãî ðåæèìó äî-
øê³ëüíÿò;

  ðåãëàìåíòàö³¿ òà ñóâîðîãî 
äîçóâàííÿ íàâàíòàæåíü, àäåê-
âàòíîñò³ ¿õ çàñòîñóâàííÿ;

  ³íôîðìóâàííÿ ä³òåé òà ¿õí³õ 
áàòüê³â ïðî õ³ä êîðåêö³éíèõ çà-
õîä³â [7]. 

Ï³ä ÷àñ â³äáîðó îçäîðîâ-
÷èõ çàñîá³â äëÿ ä³òåé äî-
øê³ëüíîãî â³êó âèêîðèñòîâó-
âàëèñÿ êðèòåð³¿ äîñòóïíîñò³, 
â³äïîâ³äíîñò³ â³êîâèì ñïðîìîæ-
íîñòÿì, íàéá³ëüøî¿ åôåêòèâíîñ-
ò³, â³äïîâ³äíîñò³ âèäàì ä³ÿëüíîñ-
ò³ êîðåêö³éíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ 
çàõîä³â, ïðîñòîòè âèêîíàííÿ òà 
íàéìåíøèõ âèòðàò ÷àñó ï³ä ÷àñ 
íàâ÷àííÿ. 

Ðîçðîáëåíà òåõíîëîã³ÿ ñêëà-
äàºòüñÿ ç êîðåêö³éíî-ïðî-
ô³ëàêòè÷íîãî ìàêðîöèêëó, ùî 
âêëþ÷àº óòÿãóþ÷èé, êîðèãóþ÷èé 
òà ï³äòðèìóþ÷î-îçäîðîâ÷èé åòà-
ïè. 

Ó öüîìó ìàêðîöèêë³ ùîäíÿ 
ïðîâîäÿòüñÿ ð³çí³ ôîðìè îðãàí³-
çàö³¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ä³òåé, ÿê³ 
âèêîðèñòîâóþòüñÿ â³äïîâ³äíî äî 
ðåæèìó äîøê³ëüíîãî íàâ÷àëüíî-
ãî çàêëàäó: ô³çêóëüòóðí³ çàíÿòòÿ; 
êîðèãóþ÷³ çàíÿòòÿ; ô³çêóëüòóðíî-
îçäîðîâ÷à ðîáîòà â ðåæèì³ äíÿ 
(ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, ðóõëèâ³ ³ãðè 
òà ô³çè÷í³ âïðàâè íà ïðîãóëÿí-
ö³, ô³çêóëüòõâèëèíêè, âïðàâè 
ï³ñëÿ äåííîãî ñíó, çàãàðòîâóþ-
÷³ çàõîäè) àêòèâíèé â³äïî÷èíîê 
(ô³çêóëüòóðí³ ñâÿòà; ñàìîñò³éíà 
ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü ä³òåé). Âèêî-
ðèñòàííÿ òàêèõ ôîðì îðãàí³çà-
ö³¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äîçâîëÿº 
çàáåçïå÷óâàòè ñâîº÷àñíó çì³íó 
âèä³â ä³ÿëüíîñò³ òà íå äîïóñêà-
òè ïåðåâòîìè ó ä³òåé, îäíî÷àñ-
íî çàáåçïå÷óþ÷è ¿õ âèñîêèé ð³-
âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ïðîòÿ-
ãîì äíÿ. 

²íòåãðîâàí³ ô³çêóëüòóðí³ çà-
íÿòòÿ, ùî ïðîâîäèëèñÿ ó íàøî-
ìó äîñë³äæåíí³, ïåðåäáà÷àþòü 
êîìïëåêñíå âèêîðèñòàííÿ çàñî-
á³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ: ã³ã³ºí³÷-
íèõ ÷èííèê³â (ã³ã³ºíà ì³ñöÿ ïðî-
âåäåííÿ çàíÿòü, âçóòòÿ òà îäÿ-
ãó äëÿ çàíÿòü, äîö³ëüíå, ç îãëÿäó 
íà ðîçïîðÿäîê äíÿ, ì³ñöå ³ ÷àñ 
ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ó íàâ÷àëüíî-

âèõîâíîìó ïðîöåñ³ äîøê³ëüíîãî 
íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó), ïðèðîä-
íèõ îçäîðîâ÷èõ ÷èííèê³â (ïîâ³ò-
ðÿ ë³ñîïàðêîâî¿ çîíè, ìåòåî-
ðîëîã³÷í³ ÷èííèêè, ïðèðîäíèé 
ðåëüºô ì³ñöåâîñò³), ô³çè÷íèõ 
âïðàâ (ðóõëèâèõ ³ãîð, ïðèêëàä-
íèõ, ã³ìíàñòè÷íèõ òà ³íøèõ ñïîð-
òèâíèõ âïðàâ). 

Ìè ïðèä³ëÿëè îñîáëèâó óâàãó 
ôîðìóâàííþ íàâè÷êè ïðàâèëü-
íî¿ ïîñòàâè: íàáóòò³ ïðàâèëüíèõ 
ïîç ä³òåé — ï³ä ÷àñ âåðòèêàëü-
íîãî ïîëîæåííÿ, õîäüáè, ñèäÿ÷è 
é óâ³ ñí³. 

Âàæëèâå ì³ñöå ó òåõíîëî-
ã³¿ êîðåêö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ïî-
ðóøåíü ÎÐÀ íàëåæèòü ðîáîò³ ç 
áàòüêàìè, îñê³ëüêè ôîðìóâàííÿ 
ó ä³òåé íàâè÷îê çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ ìîæëèâå ò³ëüêè çà 
¿õ àêòèâíî¿ ó÷àñò³. Ïðîâîäèëîñÿ 
îçíàéîìëåííÿ áàòüê³â ç³ çì³ñòîì 
ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ ðîáîòè 
ó äîøê³ëüíîìó çàêëàä³, ñïðÿìî-
âàíî¿ íà ïðîô³ëàêòèêó òà êîðåê-
ö³þ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü 
ÎÐÀ. Äëÿ öüîãî îðãàí³çîâóâàëè-
ñÿ áàòüê³âñüê³ çáîðè, êîíñóëüòà-
ö³¿, äí³ â³äêðèòèõ äâåðåé ³ ïðàê-
òè÷íà äåìîíñòðàö³ÿ ôîðì ðîáî-
òè ç ä³òüìè. 

Ìåòîþ óòÿãóþ÷îãî åòàïó º 
ï³äãîòîâêà ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó ä³òåé äî ô³çè÷íî-
ãî íàâàíòàæåííÿ. 

Íà öüîìó åòàï³ ïåðåâàæíî âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ äèíàì³÷í³ âïðà-
âè, âïðàâè öèêë³÷íîãî õàðàêòå-
ðó, ùî ñïðèÿþòü ðîçøèðåííþ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè ³ òèì ñàìèì çà-
ãàëüíîìó çì³öíåííþ çäîðîâ'ÿ òà 
ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ îð-
ãàí³çìó. 

Ó ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ óòÿãó-
þ÷îãî åòàïó íàìè çàáåçïå÷óâàâ-
ñÿ ïîïåðåäí³é êîíòðîëü ³ç ìå-
òîþ âèì³ðó òà àíàë³çó ñòàíó ÎÐÀ 
òà ïðîñòîðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ò³ëà 
 ä³òåé.

Çã³äíî ç âèÿâëåíèìè íàé-
á³ëüø ³íôîðìàòèâíèìè ïîêàçíè-
êàìè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó òà ïðî-
ñòîðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ò³ëà ä³òåé áóâ 
ðîç ðîáëåíèé àëãîðèòì ïîïåðå-
äíüîãî êîíòðîëþ ñòàíó ÎÐÀ, ÿêèé 
âêëþ÷àº:
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  âèì³ð ïîêàçíèê³â ïðîñòî-
ðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ò³ëà: âèì³ð á³î-
ãåîìåòðè÷íîãî ïðîô³ëþ ïîñòà-
âè (êóò íàõèëó ãîëîâè, êóò çîðó, 
êóò íàõèëó òóëóáà, êóò àñèìåòð³¿ 
ïëå÷åé, êóò àñèìåòð³¿ ëîïàòîê); 
âèçíà÷åííÿ ëîêàë³çàö³¿ çàãàëüíî-
ãî öåíòðà òÿæ³ííÿ ò³ëà ä³òåé; âè-
çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàê-
òåðèçóþòü ñòóï³íü ñò³éêîñò³ ò³ëà 
ä³òåé (ïåðåäí³é ³ çàäí³é ðàä³óñ 
ñò³éêîñò³, ïåðåäí³é ³ çàäí³é ìî-
ìåíò ñò³éêîñò³, ïåðåäí³é ³ çàäí³é 
êóò ñò³éêîñò³);

  âèçíà÷åííÿ ðóõëèâîñò³ 
õðåá òà;

  âèçíà÷åííÿ ñòàòè÷íî¿ òà 
äèíàì³÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â 
ñïèíè òà æèâîòà;

  ñêëàäàííÿ êîðåêö³éíèõ 
êîìïëåêñ³â ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ç 
óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñî-
áëèâîñòåé ïðîñòîðîâî¿ îðãàí³çà-
ö³¿ ò³ëà ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëü-
íîãî â³êó. 

Ìåòîþ êîðèãóþ÷îãî åòàïó º 
êîðåêö³ÿ ïîðóøåíü ÎÐÀ ó ä³òåé 
ç óðàõóâàííÿì ïðîñòîðîâî¿ îð-
ãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî ò³ëà. 

Îñíîâíîþ ôîðìîþ çàíÿòü º 
êîðèãóþ÷à ã³ìíàñòèêà, ÿêà ñòà-
íîâèòü ñèñòåìó âèá³ðêîâî ô³çè÷-
íèõ âïðàâ, ùî äîçâîëÿþòü êîðè-
ãóâàòè ôóíêö³îíàëüí³ ïîðóøåííÿ 
ðóõîâîãî àïàðàòó ä³òåé ³ç óðàõó-
âàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îìåõà-
í³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ¿õíüî¿ ìî-
òîðèêè. 

Îäí³ºþ ç îñíîâíèõ óìîâ ï³ä-
áîðó êîðèãóþ÷èõ âïðàâ áóâ 
âïëèâ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü 
ÎÐÀ íà ïðîñòîðîâó îðãàí³çàö³þ 
ò³ëà ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëüíî-
ãî â³êó. 

Ó çàíÿòòÿõ âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ ðîçðîáëåí³ íàìè êîìï-
ëåêñè âïðàâ, íàïðàâëåí³ íà íîð-
ìàë³çàö³þ êóòà íàõèëó ãîëîâè, 
êóòà íàõèëó òàçà, êóò³â ñò³éêîñ-
ò³, êóò³â àñèìåòð³¿ ïëå÷åé òà ëî-
ïàòîê. 

Ïðè êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïî-
ñòàâè âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñèìå-
òðè÷í³ âïðàâè, ÿê³ ñïðèÿþòü ë³ê-
â³äàö³¿ àñèìåòð³¿ ì'ÿçîâîãî òîíó-
ñó. Êð³ì òîãî, âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
âïðàâè, ÿê³ ñïðèÿþòü çì³öíåííþ 
ì'ÿç³â øè¿, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ãðó-
äåé, ñïèíè ç àêöåíòîì íà ðîçâè-

òîê ñèëè òà ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñ-
ò³ ì'ÿç³â, ùî ô³êñóþòü ëîïàòêè, 
çâåäåí³ ðàçîì. 

Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ôîðìó-
âàííÿ ñòàòîäèíàì³÷íî¿ ïîñòàâè º 
çì³öíåííÿ ì'ÿç³â, ùî çä³éñíþþòü 
ô³êñàö³þ îñíîâíî¿ ïîçè ïðÿìî-
ñòîÿííÿ. 

Äëÿ ôîðìóâàííÿ íàâèêó âåð-
òèêàëüíî¿ ñò³éêîñò³ äóæå âàæëè-
âèì º â³ä÷óòòÿ âëàñíîãî ò³ëà ó 
ïðîñòîð³. Ïðàâèëüí³ âèõ³äí³ ïî-
ëîæåííÿ, ïðàâèëüíå âèêîíàí-
íÿ âïðàâ ðîçâèâàþòü ì’ÿçîâî-
ñóãëîáíå â³ä÷óòòÿ, äîïîìàãàþòü 
âèðîáèòè ïðàâèëüíèé ðóõîâèé 
ñòåðåîòèï. 

Óïðîäîâæ óñüîãî êîðèãóþ÷î-
ãî åòàïó ïðîâîäèòüñÿ ïîòî÷íèé 
êîíòðîëü ³ç ìåòîþ çäîáóòòÿ ³í-
ôîðìàö³¿ ïðî âïëèâ çàñîá³â ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà ïðîñòîðî-
âó îðãàí³çàö³þ ò³ëà ä³òåé. 

Íà öüîìó åòàï³ êîíòðîëþ âè-
ì³ðþþòüñÿ íàñòóïí³ ïîêàçíèêè: 
êóò íàõèëó ãîëîâè, êóò çîðó, êóò 
íàõèëó òóëóáà, êóò àñèìåòð³¿ ïëå-
÷åé, êóò àñèìåòð³¿ ëîïàòîê, ñèëî-
âà âèòðèâàë³ñòü ì'ÿç³â ñïèíè òà 
æèâîòà. 

Äëÿ âèì³ðþâàííÿ öèõ ïîêàç-
íèê³â âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïåäàãî-
ã³÷íå òåñòóâàííÿ ³ á³îìåõàí³÷íèé 
â³äåîêîìï'þòåðíèé àíàë³ç. 

Ï³äòðèìóþ÷î-îçäîðîâ÷èé 
åòàï ñïðÿìîâàíèé íà çáåðåæåí-
íÿ ³ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷êè ñòàòî-
äèíàì³÷íî¿ ïîñòàâè ³ äîñÿãíóòî-
ãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ìîòîðèêè. 

Äëÿ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷êè ïðà-
âèëüíî¿ ñòàòîäèíàì³÷íî¿ ïîñòàâè 
íàìè áóëî çàïðîïîíîâàíî ïðî-
âåäåííÿ ñâÿòà “Ãðàö³îçíà ïî-
ñòàâà”. Ïðîâåäåííÿ ô³çêóëüòóð-
íèõ ñâÿò ïîçèòèâíî âïëèâàº íà 
óäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê, 
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ òà ìîðàëüíî-
âîëüîâèõ ÿêîñòåé ä³òåé, ï³äâè-
ùóº ³íòåðåñ äî çàíÿòü ô³çè÷íè-
ìè âïðàâàìè, ïîçèòèâíî âïëè-
âàº íà çäîðîâ’ÿ ä³òåé, ï³äâèùóº 
ñàìîîö³íêó, â÷èòü êîìóí³êàáåëü-
íîñò³. 

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ñâÿòà âñ³ 
ä³òè äîëó÷àþòüñÿ äî ó÷àñò³ ó ð³ç-
íèõ çìàãàííÿõ. Ïðè öüîìó ä³òè 
âåäóòü ñåáå á³ëüø áåçïîñåðåä-
íüî í³æ íà ô³çêóëüòóðíèõ çàíÿò-
òÿõ, ùî äîçâîëÿº ¿ì ðóõàòèñÿ áåç 

îñîáëèâî¿ íàïðóãè òà á³ëüø ïðè-
ðîäíî âèêîðèñòîâóâàòè ò³ ðóõîâ³ 
âì³ííÿ òà íàâè÷êè, ÿê³ âîíè âæå 
îïàíóâàëè. 

Íà ïî÷àòêó ô³çêóëüòóðíîãî 
ñâÿòà ä³òÿì ðîçïîâ³äàþòü, ùî 
íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè ïðîñò³ ô³-
çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ äîïîìîæóòü íå 
ò³ëüêè çáåðåãòè, à é çì³öíèòè 
çäîðîâ’ÿ, îñê³ëüêè ïðè÷èíà áà-
ãàòüîõ õâîðîá — íåäîñòà÷à ðó-
õó, ³ äëÿ ïîâíîö³ííîãî ðîçâèòêó 
îðãàí³çìó ïîòð³áíî àêòèâíî ðó-
õàòèñÿ. 

Òàêîæ ñâÿòî “Ãðàö³îçíà ïî-
ñòàâà” âêëþ÷àº ìóçè÷íó ðîçìèí-
êó, îñíîâàíó íà ³ì³òàö³éíèõ ðóõàõ 
òâàðèí, ðóõëèâ³ ³ãðè òà åñòàôåòè, 
çà ïåðåìîãó â ÿêèõ ä³òåé íàãî-
ðîäæóþòü ìåäàëÿìè “Ãàðíà ïî-
ñòàâà”. 

Íàïðèê³íö³ ï³äòðèìóþ÷î-îç-
äî ðîâ÷îãî åòàïó ïðîâîäèòüñÿ 
åòàïíèé êîíòðîëü, ìåòîþ ÿêîãî 
º îö³íêà åôåêòèâíîñò³ îçäîðîâ-
÷èõ çàõîä³â. 

Íà öüîìó åòàï³ êîíòðîëþ 
ïðîâîäèòüñÿ ðåºñòðàö³ÿ ïîêàç-
íèê³â ïðîñòîðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ò³-
ëà: âèì³ðþºòüñÿ á³îãåîìåòðè÷-
íèé ïðîô³ëü ïîñòàâè, ëîêàë³çà-
ö³ÿ çàãàëüíîãî öåíòðà òÿæ³ííÿ 
ò³ëà; ïðîâîäèòüñÿ âèì³ð ïîêàç-
íèê³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü ñòó-
ï³íü ñò³éêîñò³ ò³ëà ä³òåé; âèçíà-
÷àºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü õðåáòà, ñòà-
òè÷íà ³ äèíàì³÷íà âèòðèâàë³ñòü 
ì’ÿç³â æèâîòà é ñïèíè. 

Âèñíîâêè

1. Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ñó÷àñ-
íî¿ íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íî¿ ë³òåðà-
òóðè, à òàêîæ ðåçóëüòàòè âëàñíèõ 
ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü ñâ³ä-
÷àòü ïðî òåíäåíö³þ çá³ëüøåííÿ 
ê³ëüêîñò³ êîðåêö³éíèõ ãðóï äëÿ 
ä³òåé ³ç ð³çíèìè ôóíêö³îíàëüíè-
ìè ïîðóøåííÿìè ÎÐÀ. Âèêëà-
äåíå äîçâîëÿº ââàæàòè, ùî äî-
ñë³äæåííÿ, ïðèñâÿ÷åíå ðîçðîáö³ 
òåõíîëîã³¿ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïî-
ñòàâè ó ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëü-
íîãî â³êó ç óðàõóâàííÿì ïðîñòî-
ðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî ò³ëà, 
äàñòü çìîãó ïðèñêîðèòè âèð³-
øåííÿ îçíà÷åíî¿ ïðîáëåìè. 
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2. Íàéïîøèðåí³øèìè ôóíê-
ö³îíàëüíèìè ïîðóøåííÿìè ÎÐÀ 
ó ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëüíîãî â³-
êó º: ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ó ôðîí-
òàëüí³é ïëîùèí³, ùî ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ ó 47,5 % ä³òåé; ïîðóøåííÿ 
ïîñòàâè ó ñàã³òàëüí³é ïëîùè-
í³ ç³ çá³ëüøåííÿì ô³ç³îëîã³÷íèõ 
âèãèí³â õðåáòà — ó 18,75 %, ç³ 
çìåíøåííÿì ô³ç³îëîã³÷íèõ âè-
ãèí³â õðåáòà — ó 7,5 %; êîìá³-
íîâàí³ ïîðóøåííÿ ïîñòàâè — ó 
13,75 %. 

3. Îòðèìàí³ äàí³ äàëè çìîãó 
îá´ðóíòóâàòè òà ðîçðîáèòè òåõ-
íîëîã³þ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòà-
âè äëÿ ä³òåé ñòàðøîãî äîøê³ëü-
íîãî â³êó ç óðàõóâàííÿì ïðîñòî-
ðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî ò³ëà, 
ùî ñêëàäàºòüñÿ ç êîðåêö³éíî-
ïðîô³ëàêòè÷íîãî ìàêðîöè-
êëó, à òàêîæ âêëþ÷àº òðè åòà-
ïè — óòÿãóþ÷èé, êîðèãóþ÷èé, 
ï³äòðèìóþ÷î-îçäîðîâ÷èé. Ñêëà-
äîâîþ ÷àñòèíîþ ðîçðîáëåíî¿ 
òåõíîëîã³¿ º ïåäàãîã³÷íèé ìîí³-
òîðèíã, ùî äîçâî ëÿº ñïîñòåð³ãà-

òè, âèì³ðþâàòè òà îö³íþâàòè ïî-
êàçíèêè á³î ãåîìåòðè÷íîãî ïðî-
ô³ëþ ïîñòàâè, ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàíó ÎÐÀ, à òàêîæ á³îñòàòè÷-
í³ ïîêàçíèêè ò³ëà ä³òåé ñòàðøî-
ãî äîøê³ëüíîãî â³êó ó ïðîöåñ³ ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ. 

4. Âèêîðèñòàííÿ òåõíîëîã³¿ 
êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòàâè ä³-
òåé ñòàðøîãî äîøê³ëüíîãî â³-
êó ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé ïðîñòîðîâî¿ îð-
ãàí³çàö³¿ ò³ëà ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ â³äêðèâàº íîâ³ ìå-
òîäè÷í³ ï³äõîäè äî ôîðìóâàííÿ 
íàâè÷êè ïðàâèëüíî¿ ñòàòîäèíà-
ì³÷íî¿ ïîñòàâè. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ðîç-
ðîáö³ ïðîãðàì çàíÿòü îçäîðîâ-
÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ç óðàõóâàí-
íÿì ïðîñòîðîâî¿ îðãàí³çàö³¿ ñó-
ãëîáíèõ êîìïîíåíò³â ñòîïè ä³òåé 
ñòàðøîãî äîøê³ëüíîãî â³êó. 
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Резюме 

Изучено влияние трёхмесячных 
занятий аэробикой на показате-
ли массы и состава тела женщин 
20—35-летнего возраста. Снижение 
общей массы тела сопровождалось 
уменьшением обхватных  размеров 
определенных частей тела, сниже-
нием уровня жирового компонента 
при  сохранении уровня мышечной 
массы. 

Summary 

 Infl uence of three months aerobic 
employments is studied on the 
indexes of body mass and body 
composition of women aged 20—35. 
The decline of general mass of body 
was accompanied by diminishing 
of circumference sizes of certain 
parts of body, decline of level of fatty 
component with saving a level of 
muscle mass.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Äåô³öèò ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿêèé 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó ñó÷àñíîìó ñóñ-
ï³ëüñòâ³, âåäå äî ïîðóøåííÿ ïî-
êàçíèê³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Ïå-
ðåâàæíî öå âèÿâëÿºòüñÿ ó çá³ëü-
øåíí³ àáî çìåíøåíí³ ìàñè ò³ëà. Ó 
ïåðøîìó âèïàäêó, ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ íàêîïè÷åííÿ æèðîâî¿ òêàíèíè, 
ó äðóãîìó — çíèæåííÿ ì’ÿçîâî¿ 
ìàñè âíàñë³äîê ¿¿ àòðîô³¿. Â ÿêîñò³ 
åôåêòèâíîãî çàñîáó êîðåêö³¿ ìà-
ñè ò³ëà òà ¿¿ ñêëàäó øèðîêî âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ ô³-
çè÷í³ âïðàâè. Ïîïóëÿðíèì ñåðåä 
æ³íîê âèäîì ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñ-
ò³ º àåðîá³êà. Ó ñó÷àñí³é íàóêîâî-
òåîðåòè÷í³é ë³òåðàòóð³ ùîäî îá-
´ðóíòóâàííÿ åôåêòèâíîñò³ çàíÿòü 
àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ îñíî-
âíà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ¿õ âïëè-
âó íà ôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíèêè 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñ-
òåì, âîäíî÷àñ, êîëè âïëèâ íà àí-
òðîïîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè àíàë³çó-
ºòüñÿ ïîâåðõíåâî, ÿê äîäàòêîâèé 
åôåêò òðåíóâàíü. Íàéâàãîì³øèì 
ôàêòîðîì ô³çè÷íîãî ñòàíó æ³íîê 
ïåðøîãî çð³ëîãî â³êó (20—35 ðî-
ê³â), íà äóìêó Í. Ãîãëþâàòî¿, º ïî-
êàçíèêè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ìîð-
ôîëîã³÷íèé ñòàòóñ îðãàí³çìó [1]. 
Êð³ì öüîãî, ìîòèâè çíèæåííÿ ìà-
ñè ò³ëà, êîðåêö³¿ ò³ëîáóäîâè ïîðÿä 
³ç áàæàííÿì çì³öíèòè çäîðîâ’ÿ º 
íàéïð³îðèòåòí³øèìè ìîòèâàìè, 
ùî ñïîíóêàþòü æ³íîê ö³º¿ â³êî-
âî¿ ãðóïè äî òðåíóâàíü, îñîáëèâî 
íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ. Ó á³ëüøîñ-
ò³ âèïàäê³â â³ä ¿õíüîãî çàäîâîëåí-
íÿ çàëåæèòü áàæàííÿ æ³íîê áðàòè 
ó÷àñòü ó òðåíóâàëüí³é ïðîãðàì³. 

Äîñë³äæåííÿ çä³éñíåíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì íàóêîâî-
äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó Ì³í³ñòåðñòâà 

Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà 
ñïîðòó íà 2006—2010 ðð. çà òå-
ìîþ 3.2.2. “Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷í³ 
çàñàäè ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè 
îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó”

Ìåòà äîñë³äæåíü — âèâ÷åí-
íÿ âïëèâó çàíÿòü àåðîá³êîþ íà 
ìàñó òà ñêëàä ò³ëà æ³íîê 20—35 
ðîê³â.

Ìåòîäè ³ îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåíü. Ó äîñë³äæåííÿõ âçÿ-
ëè ó÷àñòü 16 æ³íîê â³êîì 20—35 
ðîê³â, ÿêèì áóëî çàïðîïîíîâà-
íî ïðîòÿãîì ì³ñÿ÷íîãî òåðì³íó 
â³äâ³äóâàòè çàíÿòòÿ ç àåðîá³êè, 
ùî ïðîâîäèëèñü çà çàãàëüíî-
ïðèéíÿòîþ ìåòîäèêîþ ³ ñêëàäà-
ëèñÿ ³ç òðàäèö³éíèõ ï³äãîòîâ÷î¿, 
îñíîâíî¿ òà çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí. Â 
ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³, ÿêà òðèâà-
ëà 7—10 õâ, âèêîíóâàëèñü ðóõè, 
ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ çà-
ãàëüíî¿ òåìïåðàòóðè ò³ëà, çá³ëü-
øåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â ó ñóã-
ëîáàõ, ïîñòóïîâó ìîá³ë³çàö³þ 
ðîáîòè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà äè-
õàëüíî¿ ñèñòåì. Çì³ñò îñíîâíî¿ 
÷àñòèíè, ùî òðèâàâ 40 õâèëèí, 
ñêëàäàëè: ð³çíîâèäè êðîê³â àåðî-
á³êè, ï³äñêîêè, òàíöþâàëüí³ ðóõè, 
ùî áóëè îá’ºäíàí³ ó çâ’ÿçêè òà 
áëîêè. Ð³âåíü ³íòåíñèâíîñò³ öèõ 
âïðàâ çíàõîäèâñÿ ó ìåæàõ 55—
65 % â³ä ÌÑÊ. Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà 
áóëà ñïðÿìîâàíà íà ñòèìóëÿö³þ 
â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ³ âêëþ÷àëà 
âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ, òàíöþ-
âàëüí³ ðóõè ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³. 
Çàãàëîì òðèâàë³ñòü çàíÿòòÿ äî-
ð³âíþâàëà 60 õâ. 

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ 
ìåòè ïðîâîäèëîñü òåñòóâàííÿ 
ìîðôîëîã³÷íîãî ñòàòóñó æ³íîê, 
ùî ïåðåäáà÷àëî âèçíà÷åííÿ ³í-
äåêñó ìàñè ò³ëà (²ÌÒ), îáõâàò-
íèõ ðîçì³ð³â ïëå÷à, ñòåãíà, òàë³¿ 
³ æèâîòà é îá÷èñëåííÿ â³äïîâ³ä-
íèõ ³íäåêñ³â òà òîâùèíè æèðî-
âèõ ñêëàäîê (Æ. ñ.) ó ñåìè òî÷-

Âèâ÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ çàíÿòü 

 àåðîá³êîþ äëÿ êîðåêö³¿ ìàñè 

òà ñêëàäó ò³ëà æ³íîê 20—35 ðîê³â
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êàõ: ï³ä ëîïàòêîþ, íà ïåðåä-
í³é òà çàäí³é ïîâåðõí³ ïëå÷à, íà 
ïåðåäïë³÷÷³, íà òàë³¿, ó íàäêëó-
áîâ³é ä³ëÿíö³, íà ñòåãí³. Êð³ì òî-
ãî, ìåòîäîì á³î³ìïåäàíòíîãî 
àíàë³çó âèçíà÷àëèñü ñï³ââ³äíî-
øåííÿ æèðîâî¿ òà ì’ÿçîâî¿ ìàñè 
ò³ëà. Ïîêàçíèêè âèì³ðþâàëèñü 
íà ïî÷àòêó (ïåðâèííå òåñòóâàí-
íÿ) òà íàïðèê³íö³ òðèì³ñÿ÷íîãî 
åòàïó òðåíóâàíü (ïîâòîðíå òåñ-
òóâàííÿ). 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ï³ä âïëèâîì 
çàíÿòü àåðîá³êîþ â³äáóëèñÿ ³ñ-
òîòí³ çì³íè â ïîêàçíèêàõ ìîð-
ôîëîã³÷íîãî ñòàíó äîñë³äæóâà-
íèõ æ³íîê, ùî ïðåäñòàâëåíî â 
òàá ëèö³ 1. Òàê, ñåðåäíüîãðóïî-
â³ ïîêàçíèêè ìàñè ò³ëà çíèçè-
ëèñü ³ç 55,2 ± 6,8 êã äî 53, 46 ± 
± 6,6 êã; ²ÌÒ ³ç 21,44 ± 1,7 êã•ì2, 
äî 20,67±1,8 êã•ì2. 

Â³äïîâ³äí³ çì³íè âèÿâèëèñü ³ 
â ïîêàçíèêàõ, ùî õàðàêòåðèçó-
þòü îáõâàòí³ ðîçì³ðè ò³ëà. Îá-
õâàòè òàë³¿, æèâîòà òà ñòåãíà 
â ñåðåäíüîìó â ãðóï³ çìåíøè-
ëèñü ïðèáëèçíî íà 2 ñì. Äå-
ùî ìåíøîþ çà âåëè÷èíîþ áó-
ëà äèíàì³êà çìåíøåííÿ îáõâà-
òó ïëå÷à — ç 25,85 ± 1,61 ñì 
äî 25,15 ± 1,77. Çì³íè â³ðîã³ä-
í³ íà ð³âí³ ð < 0,001. Ìîæëèâî, 
öå îáóìîâëåíî á³ëüø âèðàæå-
íèì ôîðìóâàííÿì ì’ÿçîâî¿ ìà-
ñè ó ö³é ä³ëÿíö³ ò³ëà. 

Çàíÿòòÿ àåðîá³êîþ ñïðèÿëè 
òàêîæ â³ðîã³äíîìó çìåíøåííþ 
ÿê àáñîëþòíîãî, òàê ³ â³äíîñíîãî 
ïîêàçíèê³â âì³ñòó æèðó â îðãàí³ç-
ì³. ßêùî ïåðåä ïî÷àòêîì â³äâ³äó-
âàííÿ çàíÿòü æèð ó ñåðåäíüîìó 
ñêëàäàâ 25,78 ± 3,04 % çàãàëü-
íî¿ ìàñè ò³ëà, òî ïðè ïîâòîðíîìó 
òåñòóâàíí³ éîãî âì³ñò çìåíøèâñÿ 
íà 3 % ³ ñòàíîâèâ 22,56 ± 2,3 %. 
Ùîäî çì³í ëîêàë³çàö³¿ ï³äøê³ðíî-
ãî æèðó ìîæíà â³äçíà÷èòè, ùî â³-
ðîã³äíîãî çìåíøåííÿ çàçíàëè 
ïîêàçíèêè øê³ðíî-æèðîâèõ ñêëà-
äîê ï³ä ëîïàòêîþ, íà ïåðåä í³é 

ïîâåðõí³ ïëå÷à, â íàäêëóáîâ³é ä³-
ëÿíö³, íà ñòåãí³ òà íà ïåðåäïë³÷÷³. 
Æèðîâà ñêëàäêà æèâîòà â³ðîã³äíî 
íå çìåíøèëàñÿ. Ìè ïîâ’ÿçóºìî 
öåé ôàêò ³ç çàõèñíèìè ôóíêö³ÿ-
ìè îðãàí³çìó æ³íêè, ùî çàïîá³ãà-
þòü âè÷åðïàííþ æèðîâèõ äåïî â 
òèõ ä³ëÿíêàõ ò³ëà, ÿê³ áåçïîñåðåä-
íüî â³äïîâ³äàëüí³ çà âèêîíàííÿ 
ðåïðîäóêòèâíî¿ ôóíêö³¿. 

Ïðè çàãàëüíîìó çìåíøåí-
í³ çàãàëüíî¿ ìàñè ò³ëà, àáñîëþò-
íîãî òà ïðîöåíòíîãî âì³ñòó æè-
ðó ê³ëüê³ñí³ ïàðàìåòðè ì’ÿçîâîãî 
êîìïîíåíòà ìàñè ò³ëà íå çì³-
íèëèñÿ. Àíàë³ç ì’ÿçîâîãî êîì-
ïîíåíòà ìàñè â õîä³ ïåðâèííî-
ãî òåñòóâàííÿ âèÿâèâ éîãî âåëè-
÷èíó â³äïîâ³äíó 31,07 ± 3,0 êã; 
â õîä³ ïîâòîðíîãî òåñòóâàííÿ — 
31,09 ± 3,08 êã. Òîáòî, éîãî ïà-
ðàìåòðè íå âèÿâèëè òåíäåíö³¿ í³ 
äî ïîçèòèâíî¿, í³ äî íåãàòèâíî¿ 
äèíàì³êè. Ïðîòå íà ôîí³ çíèæåí-
íÿ âåëè÷èíè çàãàëüíî¿ ìàñè ò³ëà 
òà âì³ñòó æèðîâîãî êîìïîíåí-
òà â ¿¿ ñêëàä³ ïðîöåíòíèé âì³ñò 
ì’ÿçîâî¿ ìàñè çá³ëüøèâñÿ ç 56 
äî 58 %. 

Âèñíîâêè

Çíèæåííÿ çàãàëüíî¿ ìàñè ò³ëà 
ï³ä âïëèâîì äàíîãî âèäó îçäî-

ðîâ÷îãî òðåíóâàííÿ â³äáóâàëî-
ñÿ çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ æè-
ðîâî¿ ìàñè ò³ëà, ï³ä ÷àñ çáåðå-
æåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ 
ìàñè, ùî ñóïðîâîäæóâàâñÿ çì³-
íàìè ñï³ââ³äíîøåííÿ ¿õíüîãî 
âì³ñòó ó ñêëàä³ ò³ëà — çá³ëüøåí-
íÿì â³äñîò êó ì’ÿçîâîãî êîìïî-
íåíòà ç â³äïîâ³äíèì çìåíøåí-
íÿì æèðîâîãî. Çìåíøåííÿ ëî-
êàë³çàö³¿ æèðó â ð³çíèõ ä³ëÿíêàõ 
ò³ëà â³äáóâàëîñÿ â³äíîñíî ïðî-
ïîðö³éíî, çà âèíÿòêîì æèðîâî-
ãî äåïî â íèæí³é ÷àñòèí³ æèâîòà, 
ùî îáóìîâëþâàëîñÿ ãîðìîíàëü-
íèìè ïðîöåñàìè, ùî ïåðåøêî-
äæàëè ë³ïîë³òè÷íèì ðåàêö³ÿì ó 
ö³é ä³ëÿíö³ ò³ëà ³ ñòàëè çàõèñíèì 
ìåõàí³çìîì æ³íî÷îãî îðãàí³çìó 
äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ðåïðîäóêòèâ-
íî¿ ôóíêö³¿.

1. Ãîãëþâàòà Í. Î. Ïðîãðàìóâàí-
íÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü 
àêâàô³òíåñîì ñ æ³íêàìè ïåðøîãî 
çð³ëîãî â³êó / Í. Î. Ãîãëþâàòà: äèñ… 
êàíä. íàóê ç ô³ç. âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó: 
24.00.02. — Ê., 2007. — 220 ñ.

2. Êîçàêîâà Ê. Ã. Ôèçè÷åñêîå 
ñîñòîÿíèå æåíù èí 1 çðåëîãî âîç-
ðàñòà è åãî êîððåêöèÿ â óñëîâèÿõ 
ðàçëè÷íûõ ôîðì ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé: äèñ… 
êàíä. ïåä. íàóê / Ê. Ã. Êîçàêîâà: 
13.00.04. — Ê., 1993. — 208 ñ.

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Äèíàì³êà ïîêàçíèê³â ìîðôîëîã³÷íîãî ñòàòóñó æ³íîê 

ï³ä âïëèâîì çàíÿòü àåðîá³êîþ

Показник Первинне дослідження Повторне дослідження

Маса тіла, кг. 55,23 ± 1,89 53,46 ± 1,83*

ІМТ, кг•м2 21,44 ± 0,49 20,67 ± 0,50*

Обхват

   плеча, см 25,85 ± 0,44 25,15 ± 0,49*

   талії, см 67,92 ± 0,98 66,08 ± 1,06*

   живота, см 81,84 ± 1,52 79,65 ± 1,36*

   стегна,см 52,88 ± 0,65 50,88 ± 0,60*

Жирова складка

   під лопаткою, мм 11,85 ± 1,05 11,00 ± 0,95*

   живота, мм 22,00 ± 1,33 21,85 ± 1,41

   на передній поверхні плеча, мм 8,92 ± 0,68 8,62 ± 0,68*

   на задній поверхні плеча, мм 17,77 ± 1,02 17,54 ± 1,04*

   надклубової ділянки, мм 13,77 ± 1,105 12,46 ± 1,09*

   стегна, мм 31,08 ± 1,18 30,31 ± 1,13*

   передпліччя, мм 10,23 ± 0,96 9,69 ± 0,91*

Жир, % 25,78 ± 0,84 22,56 ± 0,64*

М’язова маса, кг 31,07 ± 0,83 31,09 ± 0,85

* Зміни вірогідні на рівні р < 0,01

×åðí³âåöüêèé íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò, ×åðí³âö³ Íàä³éøëà 2.04.09
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Ñâ³òëàíà Ïðèõîäüêî Âïëèâ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó íà 

ð³âåíü ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ òà

çàõâîðþâàí³ñòü øêîëÿð³â ³ ñòóäåíò³â

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïî-
÷àòîê XXI ñò. õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
òåõíîãåííèì ðîçâèòêîì ñóñï³ëü-
ñòâà ³ òàêîþ æ ñòð³ìêîþ ðóéíà-
ö³ºþ ïðèðîäíèõ ô³çè÷íèõ òà ïñè-
õîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé ëþäèíè. 
²íøèìè ñëîâàìè — ÷èì ïîòóæí³-
øèì ñòàº ³íòåëåêò, òèì â³ä÷óò-
í³øèé ðîçðèâ ì³æ ìîçêîì òà ò³-
ëîì. 

Ñïîñ³á æèòòÿ ëþäèíè ïåðå-
ñòàâ çá³ãàòèñÿ ³ç á³îëîã³÷íîþ ñõå-
ìîþ æèòòÿ. Ëþäèíà ÿê á³îëîã³÷-
íèé îá’ºêò íå äóæå çì³íèëàñÿ, 
öèâ³ë³çàö³ÿ æ çà öåé ÷àñ çðîáè-
ëà ã³ãàíòñüêèé ñòðèáîê óïåðåä. 
Îðãàí³çì ëþäèíè íå âñòèã ïðè-
ñòîñóâàòèñÿ. Âèíèêëî ïðîòèð³÷-
÷ÿ ì³æ äîñÿãíåííÿìè öèâ³ë³çàö³¿ 
òà àäàïòàö³éíèìè ìîæëèâîñòÿ-
ìè ëþäèíè, ÿêå ïîðîäæóº õâîðî-
áè òà íåäóãó, ðàííþ âòðàòó ïðà-
öåçäàòíîñò³, ³íâàë³äí³ñòü. Öå, ó 
ñâîþ ÷åðãó, âåäå äî çðîñòàííÿ 
çàòðàò íà ìåäè÷í³ ïîñëóãè [7]. 

Äîñâ³ä áàãàòüîõ ðîçâèíóòèõ 
äåðæàâ âêàçóº, ùî áåçïåðåðâ-
íî çðîñòàþ÷³ çàòðàòè íà ìåäè-
öèíó íå çàáåçïå÷óþòü íàëåæíî-
ãî åôåêòó. Ó öèõ óìîâàõ ïîçè-
òèâíèé åêîíîì³÷íèé åôåêò äàº 
âò³ëåííÿ äåðæàâíèõ ô³çêóëüòóðíî-
îçäîðîâ÷èõ ïðîãðàì òà ïðîãðàì 
çàõèñòó îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâè-
ùà (Êðà¿íè Ñêàíäèíàâ³¿). Îñòàííÿ 
º îñîáëèâî àêòóàëüíîþ äëÿ Êðå-
ìåí÷óêà, îñê³ëüêè â³í — ñó÷àñíèé 
ïðîìèñëîâèé öåíòð Ïîëòàâñüêî¿ 
îáëàñò³. Âåëèê³ ï³äïðèºìñòâà ìà-
øèíîáóä³âíî¿, íàôòîïåðåðîáíî¿, 
õ³ì³÷íî¿, ëåãêî¿, õàð÷îâî¿ ãàëóçåé, 
áóä³âåëüíèõ ìàòåð³àë³â º îñíîâ-
íèìè çàáðóäíþâà÷àìè àòìîñôå-
ðè â ì³ñò³. Òîìó, â àòìîñôåð³ ì³ñ-
òà ïðèñóòí³ ð³çíîìàí³òí³ ðå÷îâè-
íè: ïèë, ä³îêñèäè âóãëåöþ, ñ³ðêè, 
àçîòó, ôåíîë, ñ³ðêîâîäåíü, íåîð-
ãàí³÷í³ âóãëåâîäí³ ñóì³ø³. Ñàìå ö³ 
ðå÷îâèíè âèêëèêàþòü çá³ëüøåííÿ 

âèïàäê³â çàõâîðþâàíü îðãàí³â äè-
õàííÿ òà àëåðã³÷íèõ ïðîÿâ³â ñåðåä 
ìåøêàíö³â ì³ñòà, îñîáëèâî ä³òåé 
äîøê³ëüíîãî òà øê³ëüíîãî  â³êó. 

Îòæå, ÿêùî ìèíóëå ñòîð³÷÷ÿ 
íàçèâàþòü åðîþ ô³çèêè òà á³î-
ëîã³¿, òî º âñ³ ï³äñòàâè ââàæàòè, 
ùî ÕÕ² ñò. ìîæå îòðèìàòè ñòàòóñ 
“ñòîë³òòÿ çäîðîâ’ÿ” [1]. 

Âèð³øàëüíèì ó ñòàíîâëåíí³ 
òà ðîçâèòêó íàóêè ïðî çäîðîâ’ÿ º 
ìîæëèâ³ñòü éîãî îá’ºêòèâíî¿ ä³à-
ãíîñòèêè. Êîðèñòóþ÷èñü ìåòîäè-
êàìè ². Ìóðàâîâà, Å. Áóëè÷, Ã. Àïà-
íàñåíêà, Â. Àøàí³íà, º ìîæëèâ³ñòü 
íå ëèøå ä³àãíîñòóâàòè çäîðîâ’ÿ, 
à é ñïîñòåð³ãàòè éîãî äèíàì³êó 
(Þõèìåíêî, 2007) [2, 6]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 

òà ïóáë³êàö³é. Ïèòàííÿì âïëèâó 
íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó íà ô³çè÷íèé 
ñòàí ä³òåé òà ìîëîä³ ïðèñâÿ÷åíî 
÷è íå íàéá³ëüøó ÷àñòèíó ïóáë³êàö³é 
ó ôàõîâèõ âèäàííÿõ, òàêèõ, ÿê “Ô³-
çè÷íå âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â òâîð÷èõ 
ñïåö³àëüíîñòåé”, “Ô³çè÷íà êóëü-
òóðà ó øêîë³”, “Òåî ð³ÿ ³ ìåòîäèêà 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ”, “Ïåäàãîã³-
êà, ïñèõîëîã³ÿ òà ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ 
ïðîáëåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ 
ñïîðòó”. Îñê³ëüêè öå âèäàííÿ ìàº 
íàéâèùèé ðåéòèíã ñåðåä ôàõîâèõ, 
ìè ïðîàíàë³çóâàëè éîãî ïóáë³êàö³¿ 
çà 2006—2008 ðð. 

Ó çá³ðíèêó äî íàçâàíî¿ ïðîá-
ëåìè íàé÷àñò³øå çâåðòàþòüñÿ 
àâòîðè: Ò. Êðóöåâè÷, Ë. Äîëæåí-
êî, Ã. ªäèíàê, Î. Àíäðººâà, ð³ä-
øå — Å. Ïàâëåíêî, Ñ. Êóðÿ÷èé, 
Ò. Ëîøèöüêà, Ñ. Þõèìåíêî òà 
áàãàòî ³íøèõ. Ó öèõ ïóáë³êàö³ÿõ 
ïðåäñòàâëåíî ðåçóëüòàòè äîñë³-
äæåíü, âèêîíàíèõ ³ç âèêîðèñòàí-
íÿì åêñïðåñ-ìåòîäèê. 

Íà äóìêó çàçíà÷åíèõ äîñë³ä-
íèê³â, çäîðîâ’ÿ ìîëîäîãî ïîêî-
ë³ííÿ óêðà¿íö³â º ïîâíîþ çàãðî-
çîþ íàö³îíàëüí³é áåçïåö³ ³ åêî-
íîì³ö³ äåðæàâè. Âèçíà÷èâøè 

Резюме 

Представлены результаты анализа 
теоретических источников и соб-
ственных практических исследова-
ний по проблеме влияния учебного 
процесса на организм школьной и 
студенческой молодежи, уровень 
ее физического здоровья в целом, 
а также характер и повторность 
заболеваний. Исследования носят 
региональный характер, поскольку 
проведены в Полтавской области, 
в частности, ее промышленном 
центре – городе Кременчуге и 
проведены на основании данных, 
представленных статистическим 
центром города. 

Summary 

The article presents results of the 
analysis of theoretical sources and 
personal practical research on the 
problem of the studying process infl u-
ence upon pupils and students, on 
the physical health as a whole, and 
on the character and frequencies of 
the diseases. The research has been 
conducted at the regional level as 
the basic information obtained from 
Poltava region and particularly from 
its industrial centre – town of Kremen-
chuk. Data were presented by the 
statistic municipal centre. 
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îçäîðîâ÷³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ÿê ïð³îðèòåòí³, ôàõ³â-
ö³ ó ñôåð³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ïðîâîäÿòü òàêîæ äîñèòü áàãàòî 
äîñë³äæåíü ³ç ïîøóêó åôåêòèâ-
íèõ çäîðîâ’ÿçáåð³ãàþ÷èõ òåõíî-
ëîã³é, ÿê³ ìîæíà áóëî á çàñòîñî-
âóâàòè ó ïðàêòèö³. Ö³é ïðîáëåì³ 
ïðèñâÿ÷åíî ðîáîòè ². Âåðáëþäî-
âà, Ì. Øàïîâàëà, Ì. Ãîí÷àðåíêà, 
Ò. Ðèãàñ, ÿê³ ïîäàþòü ñòàòèñòè÷í³ 
äàí³ ïðî âèõ³äíèé ð³âåíü ô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ (ÐÔÇ) òà ÷àñòêîâî 
éîãî äèíàì³êè. 

Ïðîáëåìàìè âèçíà÷åííÿ ð³â-
íÿ çíàíü ç äèñöèïë³íè “Ô³çè÷íå 
âèõîâàííÿ” ïåðåéìàëèñÿ òàê³ àâ-
òîðè, ÿê Ì. Âîðîíîâ, Â. Áðóñíèê, 
Ò. Êðóöåâè÷, Â. Âîðîáéîâ, Ì. ²ñ-
à÷åíêî, Ì. Ëþá³ºâà, Ë. Áóäàíî-
âà. Âàëåîëîã³÷íèé àñïåêò ôîð-
ìóâàííÿ òà çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ 
àíàë³çóâàëè Ñ. Þõèìåíêî, 
Þ. Áîé÷óê, Ñ. Ç³îìåíêî òà ³í.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðî-
àíàë³çóâàòè çì³íè ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ä³òåé ñàìå íàøîãî ðå-
ã³îíó çà ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó ñå-
ðåäí³é òà ïðîôåñ³éí³é øêîë³. 

Ìåòà ïåðåäáà÷àº âèð³øåííÿ 
òàêèõ çàâäàíü: 

  âèâ÷èòè ñòàí çäîðîâ’ÿ øêî-
ëÿð³â ì. Êðåìåí÷óê òà éîãî äè-

íàì³êó çà ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó 
 øêîë³;

  âèâ÷èòè ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòó -
äåí  ò³â-ïåðøîêóðñíèê³â òà éîãî äè-
íàì³êó çà ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ;

  çä³éñíèòè àíàë³ç îòðèìàíèõ 
äàíèõ. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ: àíàë³ç òà ñèíòåç 
îïóá ë³êîâàíèõ ñòàòèñòè÷íèõ äà-
íèõ. Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî äëÿ 
àíàë³çó ìè â³ä³áðàëè ëèøå äà-
í³ äîñë³äæåíü âèêëàäà÷³â êàôå-
äðè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ÊÄÏÓ 
òà îô³ö³éí³ äàí³ ñòàòèñòè÷íîãî 
öåíò ðó ì. Êðåìåí÷óêà. Öå ïîÿñ-
íþºòüñÿ òèì, ùî ïðîáëåìà âè-
â÷àëàñü ñòîñîâíî ñâîãî ðåã³îíó. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåí-

íÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Íàóêîâ-
ö³, ÿê³ ïðîñòåæóþòü îñîáëèâîñ-
ò³ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ó çàãàëü-
íîîñâ³òí³é òà ïðîôåñ³éí³é øêîëàõ, 
â³äì³÷àþòü, ùî ïðîöåñ ïîã³ðøåí-
íÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ä³òåé ïðîäîâ-
æóºòüñÿ, íå äèâëÿ÷èñü íà íèçêó 
äåðæàâíèõ ïðîãðàì òà âêàç³âîê, 
ÿê³ ìàëè ì³ñöå çà ÷àñ³â íåçàëåæ-
íîñò³ Óêðà¿íè. Ñòàòèñòè÷í³ äàí³ 
Óêðà¿íè òà Ðîñ³¿ ïðàêòè÷íî çá³ãà-
þòüñÿ ³ ñâ³ä÷àòü ïðî íàñ òóïíå:

  ò³ëüêè îäíå äîøê³ëüíÿ ³ç 
òðüîõ ïðèõîäèòü äî øêîëè çäî-
ðîâèì;

  çà ÷àñ íàâ÷àííÿ ó øêîë³ â 
4—5 ðàç³â çðîñòàº çàõâîðþâà-
í³ñòü îðãàí³â çîðó;

  óòðè÷³ çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëü-
ê³ñòü ïàòîëîã³é îïîðíî-ðóõîâî-
ãî àïàðàòó òà ñèñòåìè òðàâ-
ëåííÿ;

  óäâ³÷³ çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëü-
ê³ñòü íåðâîâî-ïñèõ³÷íèõ ðîç -
ëàä³â;

  çàõâîðþâàí³ñòü ó ã³ìíàç³-
ÿõ óäâ³÷³ âèùà, í³æ ó çâè÷àéíèõ 
øêîëàõ;

  çàãàëüíà çàõâîðþâàí³ñòü 
ó÷í³â 11-õ êëàñ³â óäâ³÷³ âèùà, í³æ 
ó ó÷í³â 1—2-õ êëàñ³â [7]. 

Äîñë³äíèêè â³äì³÷àþòü, ùî 
“íåâãàìîâí³ àìá³ö³¿ òà ïîòÿã äî 
ñòð³ìêèõ ó÷áîâèõ äîñÿãíåíü çà-
õìàðþº îêðåìèì ïåäàãîãàì òà 
áàòüêàì òóðáîòó ïðî çáåðåæåí-
íÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ä³òåé” 
(Ëàíäà, 2004). Çà äàíèìè Êðå-
ìåí÷óöüêîãî ì³ñüêîãî ñòàòèñ-
òè÷íîãî öåíòðó, ï³ä ÷àñ ïðîô-
îãëÿä³â (ïîâåðõíåâèõ) ó 2008 ð., 
ìåäèêè âèÿâèëè, ùî ìàéæå ïî-
ëîâèíà øêîëÿð³â — 9 900 º õâî-
ð³, à 7 142 (35 %) — ë³êàð³ âçÿëè 
íà îáë³ê [8]. Ïðî òå ùî çäîðîâ’ÿ 
ä³òåé çíà÷íî ïîã³ðøóºòüñÿ çà ïå-
ð³îä ïåðåáóâàííÿ ó øêîë³, ñâ³ä-
÷àòü ðåçóëüòàòè ïîãëèáëåíèõ 
ìåäîãëÿä³â çà 2008 ð. (òàáë. 1). 

ßêùî ó 27 % õâîðèõ 6-ð³÷-
íèõ ä³òåé ïðîáëåìè ³ç çîðîì, 
ó 32 % — ïîðóøåííÿ ïîñòàâè, 
à ñêîë³îç ìàéæå â³äñóòí³é, òî ó 
øê³ëüíîìó â³ö³ (2 — 8 êëàñè) íà 
ñêîë³îç õâîð³þòü 13,5 % ä³òåé, íà 
çíèæåííÿ çîðó — 51,5 %, íà ïî-
ðóøåííÿ ïîñòàâè — 47,7 %. Íà 
òðåòüîìó ì³ñö³ — õâîðîáè æèâî-
òà — íàñë³äîê âæèâàííÿ “÷èçáóð-
ãåð³â” òà “ãàìáóðãåð³â” [7]. 

Ñåðåä ïðè÷èí òàêî¿ äèíàì³êè 
ë³êàð³ íàçèâàþòü íàñòóïí³: “Øêî-
ëà âèìàãàº â³ä ìåäèê³â âæèòè 

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Äèíàì³êà îñíîâíèõ çàõâîðþâàíü ó øêîëÿð³â ì. Êðå-

ìåí÷óê, n = 20406

Захворювання 6-річні діти, % Учні 2 — 8 класів, % Динаміка, %

Хвороби зору 27 51,5 24,5

Порушення постави 32 47,7 15,7

Сколіоз 0 13,5 13,5

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ð³âí³ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â ³ ñòóäåíò³â-ïåðøîêóðñíèê³â ÊÄÏÓ

Рівень фізичного 
здоров’я

Дослідник, рік вивчення

СЕС м. Кременчук, 2008 Лошицька Т.,
 Гуменний В., 2002

Лошицька Т., 2004 Конова Л., 
2007

Юхименко С., 
2008

Контингент, кількість у %

учні ЗОШ,
n  = 20406

студенти 1 к., 
n = 169

студенти 1к.,
n = 150

студенти 1 к., 
n = 85

студенти 1к., 
n = 51

Низький 9 74 59,2 73,8 54,9

Нижче середнього 0 17,2 18,3 16,2 19,6

Середній 39 8,3 19,5 9,2 23,5

Вище середнього 0 0,6 8,3 0,8 2

Високий 52 0 1,2 0 0
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çàõîä³â, à ñàìà ó ïëàí³ ïðîô³ëàê-
òèêè òà çàïîá³ãàííÿ íå ðîáèòü 
í³÷îãî: íå çàáåçïå÷óº îñâ³òëåííÿ 
(åêîíîìèòü ãðîø³), íå âñòàíîâ-
ëþº ïàðòè çã³äíî ³ç íîðìàìè, ùî 
ïîðóøóº ïîñòàâó òîùî” [8].

Íàóêîâö³ ââàæàþòü, ùî óù³ëü-
íåííÿ øê³ëüíèõ ïðîãðàì ³ çá³ëü-
øåííÿ òèæíåâèõ íàâàíòàæåíü, 
ÿêå íå çìåíøèëîñü ³ç ïåðåõî-
äîì íà 12-ð³÷íå íàâ÷àííÿ, ïðè-
çâîäèòü äî ð³çêîãî çíèæåííÿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³. 

Çàãàëîì ãàðíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ 
ìàþòü 52 % ä³òåé, çàäîâ³ëüíèé — 
39 %, íåçàäîâ³ëüíèé — 9 %. Ìå-
òîäèêó, çà ÿêîþ âèâ÷àâñÿ ð³âåíü 
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (ÐÔÇ), àâòî-
ðè íå âêàçóþòü [8]. 

Ìè äîñë³äèëè äèíàì³êó çäî-
ðîâ’ÿ ïåðøîêóðñíèê³â ÊÄÏÓ ó ê³í-
ö³ âåñíÿíîãî ñåìåñòðó, ñïèðàþ-
÷èñü íà ñòàòèñòè÷í³ äàí³ âèêëàäà-
÷³â êàôåäðè, ÿê³ âèêîðèñòîâóâàëè 
åêñïðåñ-ìåòîäèêó Ã. Ë. Àïàíà-
ñåíêà äëÿ îö³íêè ÐÔÇ [3, 5]. 

Ö³ äîñë³äæåííÿ âèêîíà-
í³ ó ð³çí³ ðîêè âèêëàäà÷àìè êà-
ôåäðè ³ç çàëó÷åííÿì ñòóäåí-
ò³â ñâî¿õ àêàäåì³÷íèõ ãðóï. Ó 
âñ³õ âèïàäêàõ âèêîðèñòîâóâàâñÿ 
åêñïðåñ-àíàë³ç ÐÔÇ çà ìåòîäè-
êîþ Ã. Ë. Àïàíàñåíêà. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü íàâå-
äåíî â òàáëèö³ 2, äàí³ ÿêî¿ êîí-
ñòàòóþòü, ùî ÂÍÇ íå ëèøå íå 
ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ ñèòóàö³¿, à é 
ñóòòºâî ¿¿ ïîãëèáëþº. Çà äàíèìè 
óñ³õ áåç âèêëþ÷åííÿ äîñë³äíèê³â, 
ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ïåðøîêóðñíèê³â 
º çíà÷íî íèæ÷èì, àí³æ ó ó÷í³â ñå-
ðåäíüî¿ øêîëè [1]. Òàêà ñèòóàö³ÿ 

º íå âèíÿòêîâîþ (ëèøå äëÿ ì³ñ-
òà Êðåìåí÷óêà), à òèïîâîþ äëÿ 
Óêðà¿íè ³ áëèæíüîãî çàðóá³ææÿ. 
Çîêðåìà, ðîñ³éñüê³ àâòîðè âêà-
çóþòü, ùî á³ëüøå 50 % âèïóñê-
íèê³â øê³ë ìàþòü 2—3 õðîí³÷íèõ 
çàõâîðþâàííÿ [7]. 

Âèñíîâêè

Çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåí-
íÿ ÐÔÇ øêîëÿð³â òà ñòóäåíò³â, 
ìè ä³éøëè âèñíîâêó, ùî ïðîöåñ 
íàâ÷àííÿ ³ â çàãàëüíîîñâ³òí³é, ³ â 
ïðîôåñ³éí³é øêîëàõ ñòàº ôàêòî-
ðîì ðèçèêó äëÿ çäîðîâ’ÿ. 

Îäíèì ³ç îñíîâíèõ çàâäàíü 
óïðàâë³ííÿ ñèñòåìîþ îñâ³òè, íà 
íàø ïîãëÿä, ìàº ñòàòè çàâäàí-
íÿ ïðèâåäåííÿ ïðîöåñó íàâ-
÷àííÿ ó â³äïîâ³äí³ñòü äî ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ ó÷í³â ³ ñòóäåíò³â ³ çàâ-
äàííÿ çàáåçïå÷åííÿ íàëåæíîãî 
ð³âíÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, îñê³ëü-
êè, ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü — ïðè-
ðîäíèé òà íàéñèëüí³øèé ïî-
äðàçíèê, çäàòíèé çì³íèòè ñòàí 
îðãàí³çìó. 

Ïîðÿä ³ç òåñòóâàííÿì ó÷í³â 
³ç ïðåäìåò³â çàãàëüíîîñâ³òíüî-
ãî öèêëó, ïîâèííà â³äñë³äêîâóâà-
òèñü ³ äèíàì³êà ïîêàçíèê³â ¿õíüî-
ãî çäîðîâ’ÿ, ùîá ìîòèâàö³ÿ äî 
íàâ÷àííÿ éîìó íå øêîäèëà. 

¯õ ïëàíóºòüñÿ ñïðÿìóâàòè íà 
àíàë³ç çàõâîðþâàíîñò³ òà âè-
â÷åííÿ îá’ºìó ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ñòóäåíò³â ÿê îäíîãî ç ÷èííèê³â 
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. 
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Резюме 

Приведен анализ лечебных физи-
ческих упражнений для пациентов, 
оперированных по поводу межпоз-
вонковых грыж поясничного отдела. 
Рассматриваются вопросы анатомо-
физиологических и биомеханиче-
ских особенностей позвоночника, 
которые обуславливают выбор 
оптимальных исходных положений 
для исполнения упражнений, их 
характер и направленность. Пред-
ставлены результаты исследования 
влияния разработанной методики 
лечебной физической культуры 
на функциональное состояние боль-
ных.

Summary 

Therapeutical physical training 
intended for patients after 
surgical treatment of herniation of 
intervertebral disk of loin has been 
analyzed. Anatomical, physiological 
and biomechanical peculiarities of the 
vertebral column are considered from 
the viewpoint of choice of exercises 
and optimal starting points for making 
them. The developed methods of 
therapeutical physical training have 
been studied for their effect on the 
functional state of patients.

Çàñòîñóâàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ï³ñëÿ 

õ³ðóðã³÷íîãî ë³êóâàííÿ äèñêîãåí-

íî¿ ïàòîëîã³¿ ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó 

õðåáòà

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 
Ïàòîëîã³ÿ ïîïåðåêîâèõ ì³æõðåá-
öåâèõ äèñê³â ïîñ³äàº ïåðøå ì³ñöå 
çà ÷àñòîòîþ òà ñîö³àëüíîþ çíà-
÷óù³ñòþ ñåðåä íåéðîõ³ðóðã³÷íèõ 
òà íåâðîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü [3, 
8]. Â Óêðà¿í³ âåðòåáðîãåííà ïàòî-
ëîã³ÿ ó çàãàëüí³é ñòðóêòóð³ çàõâî-
ðþâàíîñò³ ç òèì÷àñîâîþ âòðàòîþ 
íåïðàöåçäàòíîñò³ ïîñ³äàº äðóãå 
ì³ñöå, ïîñòóïàþ÷èñü ðåñï³ðàòîð-
íèì ³íôåê ö³ÿì [3].

Ïðè÷èíîþ âèðàæåíîãî áîëüî-
âîãî ñèíäðîìó ó ïîïåðåêîâîìó 
â³ää³ë³ õðåáòà ó 21—35 % õâîðèõ 
º êèëè ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â. Ùî-
ð³÷íî 50 % îïåðàö³é ó íåéðîõ³-
ðóðã³÷íèõ ñòàö³îíàðàõ ïðîâîäÿòü-
ñÿ ïàö³ºíòàì ³ç äèñêîãåííîþ ïà-
òîëîã³ºþ õðåáòà [7, 8]. 

Âàæëèâî çàçíà÷èòè, ùî êèëà 
äèñêó º ëèøå îäíèì ³ç óñêëàä-
íåíü äåãåíåðàòèâíîãî ïðîöåñó. 
Íåçâàæàþ÷è íà ñó÷àñíèé âèñî-
êèé ð³âåíü íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî ë³-
êóâàííÿ äèñêîãåííî¿ ïàòîëîã³¿, 
îïåðàòèâíå âòðó÷àííÿ ë³êâ³äîâóº 
ëèøå ïðè÷èíó ñòèñíåííÿ õðåáòî-
âîãî êàíàëó, íå óñóâàþ÷è ³íøèõ 
ïðîÿâ³â îñòåîõîíäðîçó òà ñòàòè-
êîäèíàì³÷íèõ ïîðóøåíü õðåáòà 
[2, 7]. Óñóâàºòüñÿ ëèøå êèëà ì³æ-
õðåáöåâîãî äèñêà, à ïîðóøåíèé 
ïîñòóðàëüíèé áàëàíñ, ÿêèé ïðè-
ç âîäèòü äî ðîçâèòêó ïàòîá³îìå-
õàí³÷íèõ ïîðóøåíü, çàëèøàºòüñÿ 
[7]. Öå âèçíà÷àº îñîáëèâå ì³ñöå 
â ï³ñëÿîïåðàö³éíîìó ïåð³îä³ ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿. 

Ï³ä ÷àñ ïëàíóâàííÿ ðåàá³ë³òà-
ö³éíîãî ïðîöåñó ï³ñëÿ îïåðàòèâ-
íîãî ë³êóâàííÿ äèñêîãåííî¿ ïàòî-
ëîã³¿ âàðòî âðàõîâóâàòè íåîáõ³ä-
í³ñòü âïëèâó, ç îäíîãî áîêó, íà 

ïåâí³ ñòðóêòóðè (ÖÍÑ, íåðâè, ñó-
äèíè, ì’ÿçè, ô³áðîçíó òêàíèíó), à 
ç ³íøîãî, — íà ïàòîãåíåòè÷í³ ìå-
õàí³çìè, ùî ïðèçâåëè äî âèíèê-
íåííÿ ñàìîãî çàõâîðþâàííÿ [4, 
5].

Óí³âåðñàëüíèì ñòèìóëÿòîðîì 
óñ³õ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â ó íà-
øîìó îðãàí³çì³ º ðóõîâà àêòèâ-
í³ñòü, òîìó ô³çè÷íèì âïðàâàì, 
ÿê îäíîìó ç îñíîâíèõ çàñîá³â 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, íàëåæèòü 
âàæëèâå ì³ñöå ó ïðîöåñ³ â³äíîâ-
ëåííÿ õâîðèõ ³ç äèñêîãåííîþ ïà-
òîëîã³ºþ ÿê äî, òàê ³ â ï³ñëÿîïå-
ðàö³éíîìó ïåð³îä³ [1, 6].

Óâàãà á³ëüøîñò³ àâòîð³â [1, 5, 
7] çîñåðåäæåíà íà âèêîðèñòàíí³ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ ó ðàç³ êîíñåðâà-
òèâíîãî ë³êóâàííÿ äèñêîãåííîãî 
áîëüîâîãî ñèíäðîìó ïîïåðåêîâî-
ãî â³ää³ëó õðåáòà. Âîäíî÷àñ, íå-
äîñòàòíüî ðîçãëÿäàºòüñÿ ïèòàííÿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ ïàö³ºíò³â ó ðàííüîìó 
ï³ñëÿîïåðàö³éíîìó ïåð³îä³. 

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâå-
äåíèì ïëàíîì íàóêîâî-äîñë³äíî¿ 
ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó íà 2006—2010 ðð. çà 
òåìîþ 4.1.2 „Ô³çè÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ 
îñ³á ç ðóõîâèìè äèñôóíêö³ÿìè”.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà-
÷åííÿ òà îá´ðóíòóâàííÿ îñîáëè-
âîñòåé çàñòîñóâàííÿ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ äëÿ ïàö³ºíò³â ï³ñëÿ õ³ðóð-
ã³÷íîãî ë³êóâàííÿ êèë ì³æõðåáöå-
âèõ äèñê³â ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó 
õðåáòà.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç òà óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, êë³í³÷í³ 
ìåòîäè (çá³ð àíàìíåçó, îïðàöþ-
âàííÿ ³ñòîð³¿ õâîðîáè, ïàëüïàö³ÿ 
òîùî), ãîí³îìåòð³ÿ, ìàíóàëüíå 
ì’ÿçîâå òåñòóâàííÿ (ÌÌÒ), øêà-
ëà áîëþ, òåñòóâàííÿ ñîö³àëüíî-
ïîáóòîâèõ íàâè÷îê.



85

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Íàìè áóëî 
îáñòåæåíî 56 îñ³á ï³ñëÿ ïðîâå-
äåííÿ ì³êðîäèñêåêòîì³¿, ïàö³ºí-
òè áóëè ïîä³ëåí³ ìåòîäîì âèïàä-
êîâî¿ âèá³ðêè íà îñíîâíó ãðóïó 
(ÎÃ), ÿêà çàéìàëàñü çà íàøîþ 
ìåòîäèêîþ ËÔÊ, òà ãðóïó ïîð³â-
íÿííÿ (ÃÏ) ïî 28 îñ³á ó êîæí³é. 

Ç ìåòîþ îö³íþâàííÿ âèõ³ä-
íîãî ñòàíó ïàö³ºíò³â òà äèíàì³-
êè çì³í ï³ä âïëèâîì çàíÿòü çà 
óäîñêîíàëåíîþ ìåòîäèêîþ, äî 
³ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ êóðñó ë³êó-
âàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè äîñë³äæóâà-
ëèñü ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíè-
ê³â: áîëþ, àìïë³òóäè ðóõ³â òóëóáà 
òà íèæí³õ ê³íö³âîê, ñèëè ì`ÿç³â òà 
ñòóïåíÿ ïîðóøåííÿ æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ õâîðèõ.

Íåçâàæàþ÷è íà ð³çíîìàí³òí³ 
íåâðîëîã³÷í³ ñèìïòîìè, ïðèñóòí³ 
ó íàøèõ ïàö³ºíò³â, óñ³ âîíè ìà-
ëè ñï³ëüí³ îçíàêè: á³ëü, ÿêèé ïî-
ñèëþâàâñÿ ïðè ðóõàõ, ïîðóøåí-
íÿ ÷óòëèâîñò³, ïàðåñòåç³¿, ðåô-
ëåêòîðíèé ñïàçì òà çìåíøåííÿ 
ñèëè ì`ÿç³â, îáìåæåííÿ àìïë³òó-
äè ðóõ³â ó õðåáò³ òà íèæí³õ ê³í-
ö³âêàõ, à òàêîæ ïîðóøåííÿ íîð-
ìàëüíî¿ ñòàòèêè òà á³îìåõàí³êè 
õðåáòà.

Âðàõîâóþ÷è ï³ñëÿîïåðàö³é-
í³ ôóíêö³îíàëüí³ ïîðóøåííÿ, ìè 
âèîêðåìèëè îñíîâí³ çàâäàííÿ, 
íà âèð³øåííÿ ÿêèõ áóëî ñïðÿìî-
âàíî âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ: 
çìåíøåííÿ áîëüîâîãî ñèíäðî-
ìó, ðîçñëàáëåííÿ ñïàçìîâàíèõ ³ 
çì³öíåííÿ îñëàáëåíèõ ì`ÿç³â, ïî-
êðàùåííÿ êðîâî- òà ë³ìôîîá³ãó â 
óðàæåíîìó õðåáòîâî-ðóõîâîìó 
ñåãìåíò³ ç ìåòîþ ñòèìóëÿö³¿ ðå-
ïàðàòèâíèõ ïðîöåñ³â (çìåíøåí-
íÿ íàáðÿêó, ïîêðàùåííÿ ì³ñÿöå-
âî¿ òðîô³êè òà ì³êðîöèðêóëÿö³¿), 
ñïðèÿííÿ ïðàâèëüíîìó ôîðìó-
âàííþ ðóáöÿ, â³äíîâëåííÿ îïòè-
ìàëüíîãî äèíàì³÷íîãî ñòåðåî-
òèïó. 

Çàíÿòòÿ ë³êóâàëüíîþ ã³ìíàñ-
òèêîþ â îáîõ ãðóïàõ ïðîâîäè-
ëèñü äî âèïèñêè ç³ ñòàö³îíàðó, 
òîáòî ïðîòÿãîì 10 äí³â. Äëÿ ìå-
òîäè÷íî ïðàâèëüíîãî ï³äáîðó òà 
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ 
ñïðÿìîâàí³ íà â³äíîâëåííÿ õðåá-
òà ó ïàö³ºíò³â ÎÃ, ìè âðàõîâóâà-
ëè òà âèä³ëÿëè íàñòóïí³ ìîìåí-

òè: âèá³ð âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, 
õàðàêòåð ³ ñïðÿìîâàí³ñòü âïðàâ, 
äèôåðåíö³éîâàíå âèêîðèñòàííÿ 
âïðàâ çàëåæíî â³ä êë³í³÷íèõ ïðî-
ÿâ³â.

Äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ àâ-
òîðàìè (ß. Ë. Öèâ’ÿí, À. Ñ. Äçÿê, 
À. Bradgord òà ³í.), ïîêàçàëè, ùî 
íàéìåíøå íàâàíòàæåííÿ íà ïî-
ïåðåêîâ³ õðåáö³ é äèñêè º â ïî-
ëîæåíí³ ëþäèíè íà ñïèí³. Ïðè 
îñüîâîìó æ íàâàíòàæåíí³ íà 
õðåáåò âîíî ð³çêî çá³ëüøóºòüñÿ ³ 
â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è ñÿãàº áëèçü-
êî 100 êã [1, 2]. 

Âðàõîâóþ÷è íàâåäåí³ á³î-
ìåõàí³÷í³ ðîçðàõóíêè, äëÿ íà-
øèõ ïàö³ºíò³â ìè âèêîðèñòîâó-
âàëè âïðàâè ó ïîëîæåííÿõ ëåæà-
÷è íà ñïèí³, íà áîö³, ëåæà÷è íà 
æèâîò³ ³ â êîë³ííî-ë³êòüîâîìó ïî-
ëîæåíí³, ó ÿêèõ: õðåáåò íå â³ä-
÷óâàº ãðàâ³òàö³éíîãî íàâàíòà-
æåííÿ, ì’ÿçè ïîâí³ñòþ çâ³ëüíåí³ 
â³ä íåîáõ³äíîñò³ óòðèìóâàòè ò³-
ëî ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³, 
çàáåçïå÷óºòüñÿ ðîçâàíòàæåííÿ 
õðåáòà ³ ë³êâ³äàö³ÿ òèñêó íà íüî-
ãî âàãè âèùå ðîçì³ùåíèõ ÷àñòèí 
ò³ëà [2].

Ó âèõ³äíîìó ïîëîæåíí³ ëåæà-
÷è ìè ìîãëè äîñÿãíóòè ³çîëüîâà-
íîãî íàïðóæåííÿ ì’ÿçîâèõ ãðóï 
çà âèíÿòêîì ðîáîòè òèõ ì’ÿç³â, 
ÿê³ íå ïîòðåáóâàëè çì³öíåííÿ. 
Âïðàâè ç ì³í³ìàëüíèì êîìïðå-
ñ³éíèì íàâàíòàæåííÿì âåäóòü äî 
çìåíøåííÿ ñïàçìó ïîïåðåêîâèõ 
ì’ÿç³â, ÿêèé áóâ ïðèñóòí³é ìàéæå 
ó 85 % ïàö³ºíò³â ï³ñëÿ îïåðàòèâ-
íîãî âòðó÷àííÿ, ³ ñïðèÿþòü ïðà-
âèëüíîìó ôîðìóâàííþ ðóáöÿ.

²ç ìåòîþ çìåíøåííÿ ïàòî-
ëîã³÷íî¿ áîëüîâî¿ ³ìïóëüñàö³¿ ç 
óðàæåíèõ ñåãìåíò³â õðåáòà, âè-
ð³âíþâàííÿ òîíóñó òà ðåëàêñàö³¿ 
ñïàçìîâàíèõ ì’ÿç³â, ùî îòî ÷óþòü 
õðåáåò, âïëèâó íà öåíòðàëüíó 
íåðâîâó ñèñòåìó ìè çàñòîñî-
âóâàëè äèõàëüí³ òà ³çîìåòðè÷í³ 
âïðàâè ó ðîçâàíòàæóâàëüíèõ ïî-
ëîæåííÿõ òà âïðàâè íà äîâ³ëüíå 
ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

Âïðàâè, ÿê³ ìè âèêîðèñòîâó-
âàëè äëÿ ðîçâèòêó ñèëè íàøèõ 
ïàö³ºíò³â, áóëè ñïðÿìîâàí³, â 
ïåðøó ÷åðãó, íà çì³öíåííÿ ãëè-
áîêîãî øàðó ì’ÿç³â ñïèíè, à òà-
êîæ ÷åðåâíîãî ïðåñà. 

Îðãàí³çì ëþäèíè ôóíêö³îíóº 
çà ïðèíöèïîì åêîíîì³¿, ãëèáî-
ê³ ì’ÿçè ñïèíè íå âêëþ÷àþòüñÿ ó 
ðîáîòó ïðè âèêîíàíí³ äèíàì³÷íèõ 
âïðàâ ³ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ, ìà-
õîâèõ, ðèâêîâèõ, âïðàâ ó øâèäêî-
ìó òåìï³ [5]. Òîìó äëÿ ¿õ çì³öíåí-
íÿ ìè âèêîðèñòîâóâàëè ñòàòè÷í³ 
âïðàâè íà ôîí³ äèõàëüíèõ ³ç òðè-
âàë³ñòþ íàïðóæåííÿ 6—7 ñ ³ ñïå-
ö³àëüí³ âïðàâè ç ìàëîþ àìïë³òó-
äîþ ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³.

Äëÿ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ì’ÿçî-
âî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó òà çá³ëü-
øåííÿ ñèëè ì`ÿç³â íàøèõ ïàö³-
ºíò³â ìè âèêîðèñòîâóâàëè âïðà-
âè ³çîìåòðè÷íîãî õàðàêòåðó, ÿê³ 
â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä äèíàì³÷íèõ 
ïåðåäóñ³ì òèì, ùî º íàéåôåê-
òèâí³øèìè äëÿ çá³ëüøåííÿ ñè-
ëè ì’ÿç³â, ÿêó âèçíà÷àþòü òîâñò³ 
„á³ë³” ãë³êîë³òè÷í³ ì’ÿçîâ³ âîëîê-
íà. Êð³ì òîãî, ï³ä ÷àñ âèêîíàí-
íÿ ñòàòè÷íèõ âïðàâ âèíèêàº ñòàç 
(ñïîâ³ëüíåííÿ) êðîâîòîêó â äð³á-
íèõ ñóäèíàõ ðîáî÷èõ ì’ÿç³â, à ï³ä 
÷àñ ðîçñëàáëåííÿ â³äáóâàºòü-
ñÿ ïîñèëåíèé ïðèò³ê êðîâ³ â ñó-
äèíè ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè, ùî âåäå 
äî ð³çêîãî çá³ëüøåííÿ îáì³ííèõ ³ 
òðîô³÷íèõ ïðîöåñ³â. Â³äïîâ³äíî, 
ë³êóâàëüíèé åôåêò ïðèñóòí³é ³ â 
ïåð³îä ì’ÿçîâîãî ðîçñëàáëåííÿ 
[2, 7].

Âàæëèâèì º ùå îäèí àñ-
ïåêò. Âïðàâè ñòàòè÷íîãî õàðàê-
òåðó äîçâîëèëè íàì çâåñòè äî 
ì³í³ìóìó êîìïåíñàòîðí³ çóñèë-
ëÿ íåóøêîäæåíèõ ì’ÿç³â, ³ òàêèì 
÷èíîì â³äáóâàëàñü ö³ëåñïðÿìî-
âàíà ñèëîâà ï³äãîòîâêà îñëàáëå-
íèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï.

Äèíàì³÷í³ âïðàâè ó íàø³ çà-
íÿòòÿ ìè âêëþ÷àëè ç ìåòîþ ïî-
êðàùåííÿ êðîâîîá³ãó â óðàæåíèõ 
òêàíèíàõ, ï³äòðèìàííÿ àìïë³òó-
äè ðóõ³â òà ñèëè ì`ÿç³â ó âåðõí³õ 
ê³íö³âêàõ ³ äåÿêèõ ñóãëîáàõ íèæ-
í³õ ê³íö³âîê, ñòèìóëÿö³¿ ïðîöåñ³â 
ðåãåíåðàö³¿. 

Ó ñâî¿ çàíÿòòÿ ìè âêëþ÷àëè 
òàêîæ âïðàâè íà íîðìàë³çàö³þ 
ïîñòàâè ³ ìàëþíêà õîäüáè.

Ç ìåòîþ ïðîñòåæåííÿ äèíà-
ì³êè çì³íè ôóíêö³îíàëüíèõ ïî-
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êàçíèê³â íà 10-òó äîáó ï³ñëÿ îïå-
ðàö³¿ ìè ïðîâåëè ïîâòîðíå îá-
ñòåæåííÿ íàøèõ ïàö³ºíò³â. 

Äî ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó 
ó 90 % ïàö³ºíò³â ÎÃ òà 88,6 % ÃÏ 
áóëî ïðèñóòíº ïîðóøåííÿ íîð-
ìàëüíî¿ ñòàòèêè ³ á³îìåõàí³êè 
õðåáòà. Çîêðåìà, çãëàäæåí³ñòü 
ïîïåðåêîâîãî ëîðäîçó, ÿêèé º 
îäíèì ³ç êîìïåíñàòîðíèõ ìåõà-
í³çì³â, áóëî ïîçíà÷åíî ó 82 % 
ïàö³ºíò³â ÎÃ òà 79,5 % ÃÏ, ã³ïåð-
ëîðäîç ñïîñòåð³ãàâñÿ ó 8 % îá-
ñòåæåíèõ ÎÃ ³ ó 9,1 % ÃÏ. Ï³ñ-
ëÿ çàíÿòü ËÔÊ ê³ëüê³ñòü ïàö³ºí-
ò³â ç³ ñòàòè÷íèìè ïîðóøåííÿìè 
â ÎÃ çìåíøèëàñü íà 34 %, à ó 
ÃÏ — íà 25 %.

Ùå îäèí êîìïåíñàòîðíèé 
ìåõàí³çì, ñêîë³îòè÷íà ïîñòàâà, 
äî åêñïåðèìåíòó ñïîñòåð³ãàâñÿ  
ìàéæå ó 2/3 õâîðèõ. Ãîìîëàòå-
ðàëüíèé ñêîë³îç ìè âèÿâèëè ó 
53,6 % ÎÃ òà ó 55 % ÃÏ, ãåòå-
ðîëàòåðàëüíèé – ó 10,7 % ïðåä-
ñòàâíèê³â ÎÃ òà 8,2 % ÃÏ, àëü-
òåðíóþ÷èé õàðàêòåð ñêîë³îçó 
ñïîñòåð³ãàâñÿ ëèøå ó îäíîãî ïà-
ö³ºíòà ÎÃ. ×åðåç 10 äí³â ï³ñëÿ 
ì³êðîäèñêåêòîì³¿ â³äñîòîê õâî-
ðèõ ³ç ãîìîëàòåðàëüíèì ñêîë³-
îçîì ñêëàâ 30 îäèíèöü â ÎÃ òà 
37,5 % ó ÃÏ. Àëüòåðíóþ÷èé õà-
ðàêòåð ñêîë³îçó íå âèÿâèëè ó 
æîäíîãî õâîðîãî.

Ó ïåðøó äîáó ï³ñëÿ ïðîâåäå-
íî¿ îïåðàö³¿ ó 53,6 % õâîðèõ ñïî-
ñòåð³ãàëîñü çíèæåííÿ ÷óòëèâîñò³, 
îí³ì³ííÿ, ã³ïåñòåç³¿ òà ïàðåñòåç³¿, 
ùî áóëè çíà÷í³øèìè ó äèñòàëüíèõ 
â³ää³ëàõ â³äïîâ³äíîãî äåðìàòîìà. 
Ï³ñëÿ çàíÿòü ËÔÊ öåé ïîêàçíèê 
çìåíøèâñÿ â îáîõ ãðóïàõ — â ÎÃ 
íà10,7 % â ÃÏ íà 9,14 %. 

 Íåâ³ä’ºìíîþ ñêëàäîâîþ îá-
ñòåæåííÿ ñòàíó îïîðíî-ðóõîâîãî 
àïàðàòó ïàö³ºíò³â ï³ñëÿ îïåðà-
òèâíîãî ë³êóâàííÿ º äîñë³äæåííÿ 
àìïë³òóäè ðóõ³â õðåáòà òà ñóãëî-
á³â íèæí³õ ê³íö³âîê. Íà ðèñóíêàõ 
1 òà 2 ïðåäñòàâëåíî ðåçóëüòà-
òè äîñë³äæåííÿ àìïë³òóäè ðóõó 
ó ïîïåðåêîâîìó â³ää³ë³ õðåáòà òà 
íèæí³õ ê³íö³âêàõ äî òà ï³ñëÿ çà-
íÿòü ËÔÊ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 
çìåíøåííÿ àìïë³òóäè ïîð³âíÿíî 
ç ïîêàçíèêàìè ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîð-
ìè. Äðóãå îáñòåæåííÿ — ñâ³ä-
÷èòü ïðî çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè â 
îáîõ ãðóïàõ, â ÎÃ ïðèð³ñò ñêëàâ 
17,5 %, â ÃÏ 10,2 % (ð < 0,05).

Íàéíèæ÷³ ïîêàçíèêè àìïë³òó-
äè â îáîõ ãðóïàõ äî çàíÿòü ë³êó-
âàëüíîþ ã³ìíàñòèêîþ ìè âèÿâèëè 
ïðè ðîçãèíàíí³ ñòåãíà òà çãèíàí-
í³ ïðÿìî¿ íîãè. Ï³ñëÿ ïîâòîðíî-
ãî òåñòóâàííÿ çá³ëüøåííÿ àìïë³-
òóäè ðóõ³â ïðè âèêîíàíí³ ðîçãè-
íàííÿ ñòåãíà â îñíîâí³é ãðóï³ â 
ñåðåäíüîìó ñòàíîâèëî 23,6 %, ó 
ãðóï³ ïîð³âíÿííÿ — 13,1 %, â³äñî-
òîê ïðèðîñòó àìïë³òóäè ïðè çãè-
íàíí³ ïðÿìî¿ íîãè â ÎÃ áóâ á³ëü-
øèì íà 8,5 %. Ïðîòå âàðòî çà-
çíà÷èòè, ùî í³ â îñíîâí³é, í³ â 
ãðóï³ ïîð³âíÿííÿ â³äíîâèòè àìï-
ë³òóäó ðóõó äî ô³ç³î ëîã³÷íî¿ íîð-
ìè íàì íå âäàëîñÿ. 

Òåñòóâàííÿ ñèëè ì`ÿç³â ïî-
êàçàëî, ùî äî åêñïåðèìåíòó ó 
ïðåäñòàâíèê³â ÿê ÎÃ, òàê ³ ÃÏ, ñå-
ðåäí³é áàë ïðè äîñë³äæåíí³ ðîç-
ãèíà÷³â ñòåãíà òà çãèíà÷³â ñòî-
ïè íå ïåðåâèùèâ òðüîõ, íåâè-
ñîêèì áóâ òàêîæ ïîêàçíèê ñèëè 
êëóáîâî-ïîïåðåêîâîãî òà äâîãî-
ëîâîãî ì`ÿç³â ãîì³ëêè (òàáë. 1.) 

Ïîâòîðíå îáñòåæåííÿ ïîêà-
çàëî äîñòîâ³ðíî á³ëüøå çðîñ-
òàííÿ ñèëè ì`ÿç³â ó ïðåäñòàâíè-
ê³â ÎÃ (äèâ. òàáë. 1.). Òàê, ñåðåä-
í³é áàë çà òåñòóâàííÿ ðîçãèíà÷³â 
ñòåãíà â ÎÃ çð³ñ äî 3,83 ± 0,25 
áàëà â ÃÏ äî 3,40 ± 0,22 áàëà, 
ñèëà çãèíà÷³â ñòîïè ï³ñëÿ ïðîâå-
äåíîãî äîñë³äæåííÿ ñòàíîâèòü 
4,53 ± 0,14 áàëà â ÎÃ òà 3,95 ± 
± 0,19 ó ÃÏ.

Îö³íþâàííÿ áîëüîâèõ â³ä÷óò-
ò³â íàøèõ ïàö³ºíò³â ìè ïðîâî-
äèëè çà äîïîìîãîþ 10-áàëüíî¿ 
êîìá³íîâàíî¿ øêàëè áîëþ. Íà 

Ðèñóíîê 1 — Âèì³ðþâàííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â íèæí³õ ê³íö³âîê íà ïî÷àòêó 
äîñë³äæåííÿ:
1 — çãèíàííÿ ñòåãíà; 2 — ðîçãèíàííÿ ñòåãíà; 3 — çãèíàííÿ ïðÿìî¿ íîãè; 4 — 
çãèíàííÿ ãîì³ëêè; 5 — çãèíàííÿ ñòîïè

Ðèñóíîê 2 — Âèì³ðþâàííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â íèæí³õ ê³íö³âêàõ ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ 
äîñë³äæåííÿ
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ïåðøîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ ñå-
ðåäíº çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà áîëþ 
ó õâîðèõ îñíîâíî¿ ãðóïè ñòàíîâè-
ëî 6,06 ± 0,33 áàëà òà 6,3 ± 0,39 
áàëà ó ãðóï³ ïîð³âíÿííÿ (ÃÏ). Ðå-
çóëüòàòè îáñòåæåííÿ ï³ñëÿ ïðî-
âåäåíîãî ðåàá³ë³òàö³éíîãî âòðó-
÷àííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî çìåíøåííÿ 
áîëþ ÿê â îñíîâí³é, òàê ³ â ÃÏ. 
Ïðîòå â îñíîâí³é ãðóï³ ïîêàçíèêè 
³íòåíñèâíîñò³ áîëþ çìåíøèëèñü 

äî ð³âíÿ 2 ± 0,27 áàëà, à â ÃÏ ëè-
øå äî ð³âíÿ 3,3 ± 0,33 áàëà. Òà-
êà ð³çíèöÿ º ñòàòèñòè÷íî â³ðîã³ä-
íîþ (ð < 0,05).

Ðåçóëüòàòè âèçíà÷åííÿ ð³â-
íÿ ÿêîñò³ æèòòÿ òà ôóíêö³îíàëüí³ 
ìîæëèâîñò³ çà Îñâåñòðîâñüêèì 
îïèòóâà÷åì íàâåäåíî â òàáëè-
ö³ 2. ×åðåç äîáó ï³ñëÿ îïåðàö³¿ 
ñòóï³íü ïîðóøåííÿ æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ â ÎÃ ñòàíîâèâ 79,6 ± 3,5 %, 
â ÃÏ 80,1 ± 4,1 %. ×åðåç 10 ä³á 
ï³ñëÿ îïåðàö³¿ ð³âåíü ÿêîñò³ æèò-
òÿ ïàö³ºíò³â ÎÃ ñêëàâ 54,8 ± 4,5 
%, â ÃÏ 63,0 ± 5,2 %, ïðè ð³âí³ 
çíà÷óùîñò³ ð < 0,05.

Âèùèé ð³âåíü ÿêîñò³ æèòòÿ 
õâîðèõ îñíîâíî¿ ãðóïè çóìîâ-
ëåíèé çìåíøåííÿì áîëþ, çá³ëü-
øåííÿì àìïë³òóäè ðóõ³â ó õðåá-
ò³, çðîñòàííÿì ñèëè òà ñòàòè÷-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â òóëóáà òà 
íèæí³õ ê³íö³âîê.

Âèñíîâêè

Ï³äá³ð ë³êóâàëüíèõ âïðàâ ³ çà-
ãàëîì ìåòîäèêà ËÔÊ äëÿ ïàö³-

ºíò³â, îïåðîâàíèõ ³ç ïðèâîäó êèë 
ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â ïîïåðåêî-
âîãî â³ää³ëó õðåáòà, áàçóºòüñÿ 
íà ñèñòåìàòè÷íîìó äîçîâàíîìó 
ðîçâàíòàæåíí³ õðåáòà, çì³öíåíí³ 
ì’ÿç³â ñïèíè ³ òóëóáà. Íàñàìïå-
ðåä ñë³ä ðîçâèâàòè ì’ÿçè ãëèáî-
êîãî øàðó ñïèíè. Äëÿ öüîãî âè-
êîðèñòîâóþòü ñòàòè÷í³ òà ñïåö³-
àëüí³ ìàëîàìïë³òóäí³ âïðàâè, ÿê³ 
âèêîíóþòüñÿ ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³. 

Ñàìå àêòèâíà ðîáîòà ì’ÿç³â, ÿê³ 
îòî÷óþòü õðåáåò, ñïðèÿòèìå óñó-
íåííþ ïîøêîä æåíü ó õðåáòîâî-
ðóõîâèõ ñåãìåíòàõ, ïðèâåäå äî 
àêòèâ³çàö³¿ ðåïàðàòèâíèõ ïðî-
öåñ³â ³ â³äíîâëåííÿ ïîðóøåíèõ 
ôóíêö³é õðåáòà òà îïòèìàëüíîãî 
äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó àíàë³ç³ 
ðåçóëüòàò³â, âïðîâàäæåíí³ êîìï-
ëåêñíî¿ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåà-
á³ë³òàö³¿ äëÿ äàíî¿ êàòåãîð³¿ îñ³á.
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Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ðåçóëüòàòè òåñòóâàííÿ ñèëè ì'ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê

Тестований м`яз Бік
Перше обстеження

Р
Друге обстеження

Р
ОГ ГП ОГ ГП

Клубово-
поперековий

лівий 3,12 ± 0,22 3,07 ± 0,21 > 0, 05 4,25 ± 0,23 3,93 ± 0,19 < 0,05
правий 3,02 ± 0,17 3,02 ± 0,20 > 0, 05 4,16 ± 0,26 3,93 ± 0,19 < 0,05

Чотириголовий лівий 3,73 ± 0,25 3,80 ± 0,22 > 0, 05 4,44 ± 0,14 4,08 ± 0,27 < 0,05

правий 3,92 ± 0,24 3,85 ± 0,23 > 0, 05 4,44 ± 0,14 4,15 ± 0,21 < 0,05

Двоголовий м'яз 
стегна 

лівий 3,50 ± 0,22 3,52 ± 0,25 > 0, 05 3,98 ± 0,19 3,85 ± 0,16 < 0,05
правий 3,65 ± 0,27 3,54 ± 0,24 > 0, 05 4,03 ± 0,18 3,98 ± 0,17 < 0,05

Великий сіднич-
ний м'яз

лівий 2,94 ± 0,17 2,97 ± 0,28 > 0, 05 3,83 ± 0,25 3,40 ± 0,22 < 0,05

правий 2,76 ± 0,22 2,83 ± 0,18 > 0, 05 3,75 ± 0,21 3,27 ± 0,25 < 0,05

Триголовий м'яз 
гомілки

лівий 2,06 ± 0,18 2,04 ± 0,22 > 0, 05 4,53 ± 0,27 3,95 ± 0,26 < 0,05
правий 2,17 ± 0,10 2,14 ± 0,17 > 0, 05 4,57 ± 0,25 4,02 ± 0,25 < 0,05

Привідні м'язи 
стегна

лівий 3,40 ± 0,23 3,44 ± 0,21 > 0, 05 4,25 ± 0,21 3,93 ± 0,22 < 0,05

правий 3,47 ± 0,24 3,40 ± 0,27 > 0, 05 4,30 ± 0,19 4,0 ± 0,23 < 0,05

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Äèíàì³êà ð³âíÿ 

ÿêîñò³ æèòòÿ õâîðèõ îñíîâíî¿ ãðó-

ïè òà ãðóïè ïîð³âíÿííÿ, % 

Етап 
дослідження

ОГ ГП

Перше 
обстеження

79,6 ± 3, 5 80,1 ± 4,1 

Друге 
обстеження

54,8 ± 4,5 63,0 ± 5,2 

Ëüâ³âñüêèé äåðæàâíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, Ëüâ³â Íàä³éøëà 3.04.09
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Íåçàäîâ³ëüíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ, 
çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, íèçü-
êà ðóõîâà àêòèâí³ñòü, çá³ëüøåí-
íÿ çàõâîðþâàíîñò³ íà ñåðöåâî-
ñóäèíí³ õâîðîáè, ïîã³ðøåííÿ 
ÿêîñò³ æèòòÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè 
ñòàº ñåðéîçíîþ ìåäè÷íîþ ³ ñî-
ö³àëüíîþ ïðîáëåìîþ. Çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ — âàæëèâ³ óìîâè 
çàáåçïå÷åííÿ âñåá³÷íîãî òà ãàð-
ìîí³éíîãî ðîçâèòêó îñîáè, çáå-
ðåæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â íàâ-
÷àëüíîìó ïðîöåñ³ ñòóäåíòñüêî¿ 
ìîëîä³. Çíà÷åííÿ öèõ ÷èííèê³â 
ïîñò³éíî çðîñòàº ó çâ’ÿçêó ç³ çì³-
íàìè â ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³ òà 
ïîâ’ÿçàí³ ç íèìè ³íòåíñèô³êàö³-
ºþ ïðàö³, êîìï’þòåðèçàö³ºþ íàâ-
÷àííÿ ³ âèðîáíèöòâà, ÿê³ ñòàâëÿòü 
íîâ³ ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ô³çè÷-
íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé ëþäèíè. 
Àíàë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ³ ïðàê-
òè÷íèé äîñâ³ä ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî 
òðàäèö³éíà ôîðìà ô³çêóëüòóðíèõ 
 çàíÿòü çíèæóº çàö³êàâëåí³ñòü ñòó-
äåíò³â ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ òà 
âèÿâëÿºòüñÿ ó “ô³êòèâíèõ” â³äâ³-
äóâàííÿõ çàíÿòü ³ç öüîãî ïðåäìå-
òà [4, 2]. Âèð³øóþ÷è ïðîáëåìó àê-
òèâ³çàö³¿ ³ ïîçèòèâíîãî ñòàâëåííÿ 
ñòóäåíò³â äî çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ, äîñë³äíèêè íà-
ìàãàþòüñÿ ç’ÿñóâàòè øëÿõè îðãà-
í³çàö³éíîãî ðåôîðìóâàííÿ ä³ÿëü-
íîñò³ òà ðîçðîáêó ô³çêóëüòóðíî-
îçäîðîâ÷èõ ïðîãðàì. 

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ 
Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ Íàö³î-
íàëüíîãî óí³âåðñèòåòó ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè òà 
Ñõ³äíîºâðîïåéñüêîãî óí³âåðñèòå-
òó åêîíîì³êè òà ìåíåäæìåíòó çà 
òåìîþ 3.1.2. “Íàóêîâî-ìåòîäè÷í³ 

çàñàäè óäîñêîíàëåííÿ âèêëàäàí-
íÿ äèñöèïë³íè” Òåîð³ÿ ³ ìåòîäè-
êà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U701078).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà-
÷èòè äîáîâ³ åíåðãîâèòðàòè ³ ð³-
âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò-
ñüêî¿ ìîëîä³ çà äîïîìîãîþ êàðò 
ðåºñòðàö³¿ äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ [3] òà àíêåòíîãî îïèòóâàííÿ.

Ìåòîäè ³ îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðîâî-
äèëîñÿ ó Ñõ³äíîºâðîïåéñüêîìó 
óí³âåðñèòåò³ åêîíîì³êè ³ ìåíåäæ-
ìåíòó (ì. ×åðêàñè). Ó äîñë³äæåí-
íÿõ âçÿëè ó÷àñòü ñòóäåíòè 1—3 
êóðñ³â åêîíîì³÷íèõ ñïåö³àëüíîñ-
òåé. Áóëî îïèòàíî ³ îáñòåæåíî 
120 ñòóäåíò³â (70 ä³â÷àò ³ 50 õëîï-
ö³â). Ðåïðåçåíòàòèâí³ñòü âèáîðó 
âèçíà÷àëàñÿ çà ìåòîäèêîþ Ïàí³-
îòòî. Îö³íåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
ïðîâîäèëîñÿ çà ìåòîäèêîþ Ôðå-
ìèíãåìñüêîãî äîñë³äæåííÿ [3] çà 
âèçíà÷åííÿì ³íäåêñó ô³çè÷íî¿ àê-
òèâíîñò³ òà âèêîðèñòàííÿì õðî-
íîìåòðàæó äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³. Çà Ôðåìèíãåìñüêîþ 
ìåòîäèêîþ ðóõîâó àêòèâí³ñòü äî-
ñë³äæóþòü òàêèì ÷èíîì: êîæåí 
³ñïèòîâàíèé çàïèñóº ó òàáëèöþ 
òó ê³ëüê³ñòü õâèëèí, ùî â³í âèò-
ðàòèâ íà ä³ÿëüí³ñòü ð³çíîãî ð³âíÿ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ çà äåíü. Ôðå-
ìèíãåìñüêà ìåòîäèêà äîçâîëÿº 
ê³ëüê³ñíî òà ÿê³ñíî âèçíà÷àòè äî-
áîâó ðóõîâó àêòèâí³ñòü íà îñíîâ³ 
õðîíîìåòðàæó äîáîâî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ð³çíîãî õàðàêòåðó ç ðåºñòðà-
ö³ºþ ³íòåíñèâíîñò³ êîæíîãî âèäó 
ô³çè÷íèõ çóñèëü. Âåëè÷èíà öèõ 
âèì³ð³â ïîäàºòüñÿ ó âèãëÿä³ öèô-
ðîâîãî çíà÷åííÿ ³íäåêñó ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ ó õðîíîìåòðàæ³, 
äå ðåºñòðóºòüñÿ âñÿ ä³ÿëüí³ñòü, 
ùî çàéìàº çà ÷àñîì á³ëüøå 5 õâ. 
Ïðè öüîìó íå ïîâèííî áóòè ïðî-
ì³æê³â â îïèñ³. Îïèñóºòüñÿ äåíü 
ö³ëêîì â³ä ìîìåíòó, êîëè ñòóäåíò 

Резюме 

Статья посвящается проблемам, 
связанным с необходимостью 
разработки  программы, в которую 
будут внесены надёжные данные о 
состоянии  физического развития, 
физической подготовленности  во 
взаимодействие с двигательной 
активностью, которая является 
особенно важной и необходимой со-
ставляющей процесса сохранения 
и укрепления здоровья молодежи. 
Результаты наших исследований 
свидетельствуют о том, что боль-
шая часть студенческой молодёжи 
ведёт малоподвижный образ жизни, 
имеет повышенный индекс массы 
тела в результате низкой или уме-
ренной физической активности.

Summary 

The article emphasizes the necessity 
to create a program which will include 
reliable information about the state of 
physical health and physical training 
and their dependence on the motor 
activity which is particularly important 
and necessary component of the 
process of retention and strengthening 
of health of young people. Results of 
the investigations show that life-style 
of most students is sedentary, their 
physical activity is low, which leads to 
enhancement of the body mass

© Þë³ÿ ßäâ³ãà, 2010

Þë³ÿ ßäâ³ãà Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ñòóäåíò³â âóçó 

åêîíîì³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé 

ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ íàâ÷àííÿ
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ïðîêèíóâñÿ ï³ñëÿ í³÷íîãî ñíó, ³ 
äî òîãî ÷àñó, êîëè â³í ë³ã ñïàòè.

Óñÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü ëþäèíè 
ðîçïîä³ëÿºòüñÿ íà ï’ÿòü ð³âí³â: 
áàçîâèé, ñèäÿ÷èé, ìàëèé, ñå-
ðåäí³é ³ âèñîêèé. Êîæíîìó ð³âíþ 
â³äïîâ³äàþòü ïåâí³ âèäè ô³çè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³, çîêðåìà â³äíîñÿòü:

  äî áàçîâîãî ð³âíÿ (ÁÐ) — 
ñîí, â³äïî÷èíîê ëåæà÷è;

  äî ñèäÿ÷îãî ð³âíÿ (ÑÈÐ) —  
ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷, ÷èòàí-
íÿ, ï³äãîòîâêà äî çàíÿòü â ³í-
ñòèòóò³, ¿çäà ñèäÿ÷è, íàñò³ëüí³ òà 
êîìï’þòåðí³ ³ãðè, ïðèéîì ¿æ³ òî-
ùî;

  äî ìàëîãî ð³âíÿ (ÌÐ) — 
îñîáèñòó ã³ã³ºíó, ñòàí ³ç íåâå-
ëèêîþ ðóõëèâ³ñòþ, çàíÿòòÿ â 

³íñòèòóò³, ïåðåñóâàííÿ óñ³-
ìà âèäàìè òðàíñïîðòó òà 
ï³øêè;

  äî ñåðåäíüîãî ð³âíÿ (ÑÐ) — 
äîìàøíþ ðîáîòó ïî ãîñïîäàð-
ñòâó, ïðîãóëÿíêè, ðàíêîâó ã³ì-
íàñòèêó;

  äî âèñîêîãî (ÂÐ) — ó÷àñòü ó 
ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèõ çàíÿò-
òÿõ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, òàíö³, 
³íòåíñèâí³ ³ãðè, á³ã, êàòàííÿ íà 
êîâçàíàõ, ðîëèêàõ, âåëîñèïåä³ 
òà ³íøå.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ê³ëüê³ñíîãî 
çíà÷åííÿ ð³çíèõ çà ³íòåíñèâí³ñ-
òþ âèä³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ âàãîâ³ êîåô³-
ö³ºíòè ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ òà ó 
êêàë•õâ–1 (òàáë. 1).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Âñÿ ðóõîâà àê-
òèâí³ñòü ñòóäåíò³â ðîçïîä³ëÿëàñÿ 
íà ï’ÿòü ð³âí³â: áàçîâèé, ñèäÿ-
÷èé, ìàëèé, ñåðåäí³é ³ âèñîêèé. 
Êîæåí ð³âåíü ìàº åíåðãåòè÷íó 
âàðò³ñòü çàëåæíî â³ä âèòðà÷å-
íèõ êêàë•õâ–1 (â³äïîâ³äíî: 1,25; 
1,4; 2,05; 3,0; 6,25), ùî äîçâî-
ëÿº ðîçðàõóâàòè åíåðãåòè÷í³ äî-
áîâ³ âèòðàòè êîæíîãî ñòóäåíòà 
òà ñêëàñòè ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íó 
ìîäåëü ðåæèìó ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³, âëàñòèâó ïåâíîìó êîíòèí-
ãåíòó óí³âåðñèòåòó. Äëÿ âèçíà-
÷åííÿ ²ÔÀ ìíîæèëè ÷àñ (ó õâè-
ëèíàõ), âèòðà÷åíèé íà ì’ÿçîâ³ 
çóñèëëÿ ïåâíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ íà 
âàãîâèé êîåô³ö³ºíò (ó êêàë•õâ–1), 
ùî â³äïîâ³äàº ð³âíþ öèõ çóñèëü ³ 
åíåðãîâèòðàò. 

Ïðîâåäåíèé ïîð³âíÿëüíèé 
àíàë³ç âåëè÷èíè åíåðãîâèòðàò 
³íäåêñó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ çà äî-
áó, äîçâîëèâ âèçíà÷èòè ê³ëüê³ñ-
íå çíà÷åííÿ ³ ÿê³ñíó îö³íêó ð³â-
íÿ äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
çà ³íòåíñèâí³ñòþ åíåðãîâèòðàò. 
Íàâ ÷àëüí³ äí³ ³ç çàïëàíîâàíèì 
â³äïîâ³äíî çà íàâ÷àëüíîãî ðîç-
êëàäó çàíÿòòÿì ³ç ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ â³äçíà÷àþòüñÿ âèñîêè-
ìè ïîêàçíèêàìè ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³. Ñåðåäí³ ïîêàçíèêè ³íäåêñó 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ çà äîáó ñòó-
äåíò³â 1—3-õ êóðñ³â êîëèâàëèñÿ 
â ìåæàõ 2521,25—2817,25 êêàë 
(ðèñ. 1, òàáë. 2).

Ñòðóêòóðà ñåðåäí³õ ïîêàç-
íèê³â äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àêòèâ-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Âàãîâ³ êîåô³ö³ºíòè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (W. B. Kannel, 

P. Sorlie, 1979)

Рівень рухової активності Енерговитрати, ккал•хв–1 Ваговий коефіцієнт

Базовий 1,25 1,0

Сидячий 1,4 1,1

Малий 2,05 1,5

Середній 3,0 2,4

Високий 6,25 5,0

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ñòðóêòóðà ñåðåäí³õ çíà÷åíü åíåðãîâèòðàò ³íäåêñó äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â 

ïåðøèõ-òðåò³õ êóðñ³â Ñõ³äíîºâðîïåéñüêîãî óí³âåðñèòåòó, êêàë•õâ–1

Рівень
 рухової актив-

ності

1 курс 2 курс 3 курс

Звичайний 
навчальний 

день

День 
із заняттям 

з фіз.виховання

Звичайний 
 навчальний 

день

День 
із заняттям 

з фіз.виховання

Звичайний 
 навчальний 

день

День 
із заняттям 

з фіз.виховання

Базовий 556,25 556,25 558,75 558,75 528,75 528,75

Сидячий 332 332 307 307 305 305

Малий 1383,75 1217 1371 1209 1384 1220

Середній 288 337 283,5 343,5 313,5 372

Високий 1 375 1 375 1 375

Індекс рухової 
активності

2561 2817,25 2521,25 2792,75 2532,25 2800,75

Ðèñóíîê 1 — Ïîêàçíèêè ³íäåêñó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â 1—3 êóðñ³â
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íîñò³ ñòóäåíò³â ì³ñòèòü áàçîâèé 
ðåæèì — 7,05 ãîä, ñèäÿ÷èé ð³-
âåíü — 3,8 ãîä, ìàëèé ð³âåíü — 
11,35 ãîä, ñåðåäí³é — 1,7 ãîä òà 
âèñîêèé — 0,15 ãîä. ²íäåêñ ô³-
çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ íà êîæíîìó 
ð³âí³ ïîá³÷íî (ó êêàë) â³äîáðà-
æàº åíåðãîâèòðàòè íà ì’ÿçîâ³ 
çóñèëëÿ ïåâíî¿ ³íòåíñèâíîñò³. ²í-
äåêñ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåí-
ò³â ³ç áàçîâèì ð³âíåì ñòàíîâèòü 
528,75 êêàë, íà ñèäÿ÷îìó ð³â-
í³ — 319 êêàë, íà ìàëîìó ð³âí³ — 
1298 êêàë, íà ñåðåäíüîìó ð³â-
í³ — 306 êêàë, i íà âèñîêîìó ð³â-
í³ — 56,25 êêàë. Ñåðåäíüîäî-
áîâå çíà÷åííÿ ³íäåêñó ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â 17—21 ðî-
êó â äí³, êîëè çàíÿòòÿ ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ íåïåðåäáà÷å-
í³, ñòàíîâèòü 2538,15 êêàë ³ â 
äí³ ç îáîâ’ÿçêîâèìè çàíÿòòÿ-
ìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ — 
2803,5 êêàë. 

Ïîêàçíèêè äîáîâî¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â 1—3 êóðñ³â 
ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèö³ 2, ïðè÷î-
ìó äîñòîâ³ðí³ ó ñòóäåíò³â ð³çíèõ 
êóðñ³â ò³ëüêè íà ìàëîìó òà âèñî-
êîìó ð³âíÿõ (p < 0,001). 

Ïðè îáìåæåí³é ðóõîâ³é àê-
òèâíîñò³ çíèæóþòüñÿ çàõèñí³ ìå-
õàí³çìè îðãàí³çìó äî ôàêòîð³â, 
ùî øêîäÿòü çäîðîâ’þ ëþäèíè, 
ñòâîðþºòüñÿ ñõèëüí³ñòü äî çà-
õâîðþâàíü. Áåðó÷è äî óâàãè ô³-
çè÷íèé ñòàí ñòóäåíò³â, ÿê³ äî-
ñë³äæóþòüñÿ, ¿õíþ ÷àñòó çàõâî-
ðþâàí³ñòü, ñåðåäí³é ³ íèæ÷èé çà 
ñåðåäí³é ð³âí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, à òàêîæ ñåðåäí³é ð³-
âåíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ìîæ-
íà çðîáèòè âèñ íîâîê, ùî âè-
ÿâëåíèé â õîä³ äîñë³äæåííÿ, 
öåé êîíòèíãåíò ìàº íåäîñòàò-
í³é ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ³ 
íå ñïðèÿº ï³äòðèìàííþ âèñîêî-
ãî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãà-
í³çìó. Ï³ä ÷àñ îáðîáêè êàðò ðå-
ºñòðàö³¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ áó-
ëî ç’ÿñîâàíî, ùî á³ëüøó ÷àñòèíó 
÷àñó ñòóäåíòè ïðèä³ëÿþòü ñàìî-
ñò³éí³é ðîáîò³ ó á³áë³îòåö³, ðîáî-
ò³ çà êîìï’þòåðîì òà ïåðåãëÿ-
äó òåëåâ³ç³éíèõ ïðîãðàì. Ïðè÷è-

íîþ íèçüêî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
ñòóäåíò³â ïåðåâàæíî º: ñêëàä-
í³ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ óìîâè â 
êðà¿í³, ùî íå äîçâîëÿþòü áàãà-
òüîì ðîäèíàì ïîâíîþ ì³ðîþ çà-
äîâîëüíèòè ïîòðåáè ñâî¿õ ä³òåé 
ó çàíÿòòÿõ òèìè âèäàìè ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³, ùî âèêëèêàþòü ó íèõ 
çàö³êàâëåí³ñòü; çíà÷í³ ðîçóìî-
â³ òà ïñèõîëîã³÷í³ íàâàíòàæåííÿ 
ó øêîë³; ïåðåîð³ºíòàö³ÿ ó÷í³â íà 
êîìï’þòåðí³ ³ãðè òîùî [2, 5].

Ò³ëüêè âèñîêèé ð³âåíü ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ ìàº òðåíóâàëüíèé 
åôåêò, äî ÿêîãî âõîäÿòü ñïå-
ö³àëüíî îðãàí³çîâàí³ ô³çêóëüòóð-
í³ çàíÿòòÿ òà ³íòåíñèâí³ ñïîðòèâí³ 
³ãðè, îçäîðîâ÷³ çàíÿòòÿ, ñïðÿìî-
âàí³ íà îçäîðîâëåííÿ òà ïðîô³-
ëàêòèêó, ô³òíåñ-ïðîãðàìè. Öåé 
êîìïîíåíò ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ áàãàòî ñòóäåíò³â âèêîðèñòîâó-
þòü ò³ëüêè ó âèãëÿä³ îáîâ’ÿçêîâèõ 
çàíÿòü ³ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, à 
ÿêùî â öåé äåíü éîãî íåìàº, òî 
é â³äñóòí³é âèñîêèé ð³âåíü ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³. Äëÿ äîñÿãíåí-
íÿ âèñîêîãî i âèùå çà ñåðåäí³é 
ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà 
ô³çè÷íîãî ñòàíó íåîáõ³äíî îáðà-
òè ³íäèâ³äóàëüíèé ðåæèì ñïåö³-
àëüíî îðãàí³çîâàíî¿ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³.

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó îòðèìà-
íèõ äàíèõ âñòàíîâëåíî, ùî ð³-
âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåí-
ò³â åêîíîì³÷íîãî íàïðÿìó çà âñ³ 
ðîêè íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ çíèæóºòü-
ñÿ. Â³äçíà÷àºòüñÿ é çíèæåííÿ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñåðåäíüîãî 
òà âèñîêîãî ð³âí³â ô³çè÷íî¿ àê-
òèâíîñò³ ñòóäåíò³â ñòàðøèõ êóð-
ñ³â ïîð³âíÿíî ç³ ñòóäåíòàìè ìî-
ëîäøèõ êóðñ³â (òàáë. 2), ùî 
ïîâ’ÿçàíî ç³ çì³íîþ ñòðóêòóðè 
ñïåö³àëüíèõ äèñöèïë³í, ùî âè-
êëàäàþòü ó ÂÍÇ, ³ âíàñë³äîê öüî-
ãî, çá³ëüøåííÿì ÷àñó íà ï³äãî-
òîâêó äî çàíÿòü ³ ñàìîñò³éíó ðî-
áîòó ñòóäåíòà. Â³äïîâ³äíî äî 
âèìîã êðåäèòíî-ìîäóëüíî¿ ñèñ-
òåìè àóäèòîðí³ çàíÿòòÿ ïîâèíí³ 
ñêëàäàòè íå á³ëüøå í³æ 60 % çà-
ãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ãîäèí. Îòæå, ó 
ñòóäåíò³â çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü 
ãîäèí íà ñàìîñò³éíó ðîáîòó, ÿêó 
âîíè íàé÷àñò³øå âèêîíóþòü ñè-
äÿ÷è çà êîìï’þòåðîì àáî â á³á-
ë³îòåö³.

Ñòóäåíòè äðóãîãî êóðñó çä³é-
ñíþþòü ðóõëèâ³ ä³¿ íà 18 % ìåí-
øå í³æ íà 1-ìó êóðñ³, ùî â ñå-
ðåäíüîìó ñêëàäàº íå á³ëüøå 
2—3 ãîäèí àêòèâíèõ ðóõ³â íà 
äåíü. Ð³çíèöÿ â ðóõîâîìó ðå-
æèì³ ì³æ ñòóäåíòàìè 2-ãî ³ 3-ãî 
êóðñ³â ñêëàäàº 1,5 ãîä íà äåíü 
(31 %). Òàêèì ÷èíîì, îòðèìàí³ 
ðåçóëüòàòè ï³äòâåðäæóþòü äóì-
êè ðÿäó ³ìåíèòèõ àâòîð³â [1, 2, 
4, 5] â òîìó, ùî ïîêàçíèêè ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â çà ïåð³-
îä ¿õ  íàâ÷àííÿ ó âóç³ âèÿâëÿþòü 
ÿñêðàâî âèðàæåí³ òåíäåíö³¿ äî 
ïîêðàùåííÿ â ïåðø³ äâà ðîêè ³ 
ïîã³ðøåííÿ â íàñòóïí³ ðîêè. Ñå-
ðåä áàãàòüîõ ïðè÷èí òàêî¿ òåí-
äåíö³¿ â ÿêîñò³ îñíîâíèõ ìîæíà 
âèä³ëèòè íåñôîðìîâàí³ñòü ìî-
òèâàö³¿ ó ïîòðåá³ ñàìîñò³éíèìè 
çàíÿòòÿìè ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ 
³ ñïîðòîì. 

Âèñíîâêè

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â Ñõ³ä-
íîºâðîïåéñüêîãî óí³âåðñèòåòó 
ñâ³ä÷àòü ïðî íèçüêèé ð³âåíü ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â óñ³õ 
êóðñ³â. Òàê, îáñÿã ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ ñòóäåíò³â ó ïåð³îä íàâ-
÷àëüíèõ çàíÿòü ñòàíîâèâ 9,5—
14,2 % â³ä ÷àñó äîáè, ó ïåð³îä 
³ñïèò³â 1,0 %, à â ïåð³îä êàí³êóë 
35-39,2 %. Âèõîäÿ÷è ³ç âèùå ñêà-
çàíîãî, íàëåæíèì ÷èíîì îðãàí³-
çîâàíî ðóõîâó àêòèâí³ñòü ³ îïòè-
ìàëüí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ äî, 
â ïðîöåñ³ ³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ä³-
ÿëüíîñò³, çäàòí³ áåçïîñåðåäíüî 
âïëèâàòè íà çáåðåæåííÿ ³ ï³äâè-
ùåííÿ íå ò³ëüêè ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, àëå é ðîçóìîâî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³. Óïðîâàäæåííÿ ïðî-
ãðàì ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ 
çàíÿòü, ïîáóäîâàíèõ íà ñòèìó-
ëþâàíí³ ìîòèâàö³¿ äî ñèñòåìà-
òè÷íèõ çàíÿòü àåðîáíèìè âïðà-
âàìè, áóäå ñïðèÿòè çàëó÷åííþ 
ñòóäåíò³â äî çàíÿòü ô³çè÷íèì 
âèõîâàííÿì, à òàêîæ ï³äâèùåí-
íþ ¿õíüî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ö³ 
ïèòàííÿ º äîñèòü âàæëèâèìè ó 
âèõîâàíí³ òà âèçíà÷àþòü åòè÷íå 
³ äóõîâíå çäîðîâ’ÿ ñóñï³ëüñòâà, 
ùî âèìàãàþòü ïîäàëüøîãî ïî-
ãëèáëåíîãî âèâ ÷åííÿ

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñ ë³äæåíü íåîáõ³äíî áóäå 
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ñïðÿìóâàòè íà ïîøóê äîñ êîíàëèõ 
ôîðì, ìåòîä³â, çàñîá³â, çà äîïî-
ìîãîþ ÿêèõ ìîæíà çàëó÷èòè ÿêî-
ìîãà á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â 
äî ó÷àñò³ â ð³çíèõ ô³çêóëüòóðíî-
îçäîðîâ÷èõ çàõîäàõ äëÿ çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ’ÿ, àêòèâ³çàö³¿ ðó-
õîâîãî ðåæèìó òà äîòðèìàííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³ â³äïîâ³äíî äî 
ñó÷àñíèõ âèìîã.
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3. Äàâèäåíêî Å. Â. Ìåòîäè-
êà Ôðåìèíãåìñêîãî èññëåäîâàíèÿ 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà: 
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îñíîâû ôèçè÷åñêîãî ñàìîñîâåðøåí-

ñòâîâàíèÿ ñòóäåí÷åñòâà / Ñ. Ì. Êà-
íèøåâñêèé. — Ê.: ÈÇÌÍ, 1999. — 
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5. Êðóöåâè÷ Ò. Þ. Êîíòðîëü ó 
ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ä³òåé, ï³äë³ò-
ê³â òà þíàöòâà / Ò. Þ. Êðóöåâè÷, 
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ñòàí ä³òåé 6—7 ðîê³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ 
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íà çäîáóòòÿ íàóê. ñòóïåíÿ êàíä. íàóê 
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Íàïðàâëåíèÿ èíäèâèäóàëèçàöèè 

ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 

â þíîøåñêîì ñïîðòå (íà ïðèìåðå 

ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûõ 

âèäîâ ñïîðòà)

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíà-

ëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé 

è ïóáëèêàöèé, ñâÿçü ñ íàó÷-

íûìè è ïðàêòè÷åñêèìè çàäà-

íèÿìè. Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå 
ðàçâèòèÿ ñïîðòà áîëüøîå âíè-
ìàíèå óäåëÿåòñÿ ïîâûøåíèþ êà-
÷åñòâà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. 
Ïðîáëåìà ïîâûøåíèÿ ýôôåê-
òèâíîñòè îðãàíèçàöèè ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè çà ñ÷åò 
èñïîëüçîâàíèÿ âîçìîæíîñòåé 
ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ, îñíîâàííûõ íà êðèòåðè-
ÿõ èíäèâèäóàëèçàöèè, âûñòóïàåò 
îäíîé èç âàæíåéøèõ çàäà÷, ñòîÿ-
ùèõ ïåðåä þíîøåñêèì ñïîðòîì. 

Â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè â 
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåñ-
ñå è ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ ê 
ñîðåâíîâàíèÿì áîëüøîå çíà÷å-
íèå èìååò ïñèõîëîãè÷åñêèé ôàê-
òîð êàê â òðóäàõ ñïåöèàëèñòîâ â 
ñôåðå òåîðèè ñïîðòà (Â. Í. Ïëà-
òîíîâ, 1997; À. Ë. Ñìîòðèöêèé, 
2006; Æ. Ê. Õîëîäîâ, Â. Ñ. Êóç-
íåöîâ, 2003 è äð.), òàê è â ðà-
áîòàõ ñïîðòèâíûõ ïñèõîëîãîâ 
(À. Â. Àëåêñååâ, 2003; Ã. Ä. Áà-
áóøêèí, 2006; Ë. Ä. Ãèññåí, 1990; 
Ã. Ä. Ãîðáóíîâ, 2006; Ã. Á. Ãîð-
ñêàÿ, 1995). 

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà 
ðàññìàòðèâàåòñÿ Ê. Ê. Ïëàòîíî-
âûì êàê îäèí èç âèäîâ ôîðìèðî-
âàíèÿ ëè÷íîñòè íàðÿäó ñ âîñïè-
òàíèåì, îáó÷åíèåì, óïðàæíåíè-
åì è òðåíèðîâêîé, àäðåñóåìûõ 
îïðåäåëåííîé ïîäñòðóêòóðå ëè÷-
íîñòè. Îíà ïðåäóñìàòðèâàåò “àê-

òèâèçàöèþ âñåé ñèñòåìû ñïî-
ñîáíîñòåé ê îïðåäåëåííîìó âè-
äó òðóäà..., ôîðìèðîâàíèå íå 
îòäåëüíûõ ñâîéñòâ ëè÷íîñòè ñà-
ìèõ ïî ñåáå, à óêðåïëåíèå âçàè-
ìîñâÿçè âñåõ ñâîéñòâ, íåîáõîäè-
ìûõ äëÿ îïðåäåëåííîé äåÿòåëü-
íîñòè, è ôîðìèðîâàíèå óìåíèÿ 
ïîëüçîâàòüñÿ èìè èìåííî â äàí-
íîé äåÿòåëüíîñòè” [4]. Â ýòîé 
ñâÿçè íåìàëîâàæíûì ôàêòîðîì 
äëÿ ñîçäàíèÿ ñèñòåìû ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ 
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòè-
êà âèäà ñïîðòà. Å. Â. Øîðîõîâà 
ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî “ïðîöåññ äå-
ÿòåëüíîñòè âûñòóïàåò êàê ôîðìà 
àêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ÷åëî-
âåêà ñ îáúåêòèâíîé äåéñòâèòåëü-
íîñòüþ, êàê ôàêòîð, îïîñðåäóþ-
ùèé äåòåðìèíàöèþ ïñèõè÷åñêèõ 
ÿâëåíèé âîçäåéñòâèÿìè âíåøíå-
ãî ìèðà...” [3]. 

Ïðîáëåìà èçó÷åíèÿ ñëîæíî-
êîîðäèíàöèîííûõ âèäîâ ñïîðòà, 
ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè, ÿâëÿ-
åòñÿ èíòåðåñíîé, òàê êàê ýòî ïî-
ìîãàåò ñ ðàçíûõ ñòîðîí ðàññìî-
òðåòü âèäû ñïîðòà, îáúåäèíåí-
íûå â îäíó ãðóïïó ïî ïðèçíàêó 
äîìèíèðîâàíèÿ êîîðäèíàöèîí-
íûõ ñïîñîáíîñòåé (ñïîðòèâíóþ 
è õóäîæåñòâåííóþ ãèìíàñòèêó, 
ïðûæêè â âîäó, ïðûæêè íà áà-
òóòå, ñèíõðîííîå ïëàâàíèå, ôè-
ãóðíîå êàòàíèå, ôðèñòàéë, ñïîð-
òèâíóþ àêðîáàòèêó, ñïîðòèâíî-
áàëüíûå òàíöû, ñïîðòèâíóþ 
àýðîáèêó è äð.). Ïñèõîëîãè÷å-
ñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà êîíêðåòíî-

Резюме 

Науково обґрунтовано систему 
індивідуалізації процесу підготовки 
юних спортсменів, яка дає їм 
можливість реалізувати на трену-
ваннях рівень рухового потенціалу. 
Таку систему визнано резервом 
підвищення спроможностей 
спортсменів. Відтворено комплекс 
індивідуально-психологічних харак-
теристик особистості, від яких зале-
жить психічна надійність, успішність, 
індивідуальний стиль і психологічна 
підготовленість юних спортсменів.

Summary 
A system of individualization of 
the training process for young 
sportsmen is scientifi cally substan-
tiated. It permits the level of the 
motor potential to be implemented 
during training. This system is 
acknowledged to be a reserve for 
increasing abilities of sportsmen. 
A set of individual psychological 
properties of a personality is cre-
ated. It is responsible for psychic 
stability, success, individual style 
and psychologic training of young 
sportsmen.

ПСИХОЛОГІЯ, СОЦІОЛОГІЯ, ІСТОРІЯ, ФІЛОСОФІЯ, ЕКОНОМІКА 
І ПРАВО У СФЕРІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ
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ãî âèäà ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ íåîá-
õîäèìîé è âàæíîé äëÿ ðåøåíèÿ 
ïðàêòè÷åñêèõ çàäà÷ ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Â âèäàõ ñïîðòà ñî ñëîæíîé 
êîîðäèíàöèåé àíàëèç äåÿòåëü-
íîñòè ïðîâîäèëñÿ ëèøü â íå-
ìíîãèõ ðàáîòàõ: ïñèõîëîãè÷å-
ñêèé àñïåêò (Ãðèãîðüÿíö, 1996; 
Åðìîëàåâà, Õóäàäîâ, 1983; Êîç-
ëîâ, Êîëþõîâ, Ìèõàéëîâà, 1977; 
Ïóíè, 1959; Òèøèíà, Ïåéñàõîâ, 
1989 è äð.); ôèçèîëîãè÷åñêèé  
(Ñåìêèí, 1992 è äð.); òåîðåòèêî-
ìåòîäîëîãè÷åñêèé (Ôîìèí, 1984 
è äð.). 

Èññëåäîâàíèå âûïîëíå -
íî  ñîãëàñíî ïëàíó íàó÷íî-
èññëå äîâàòåëüñêîé ðàáîòû êà-
ôåäðû ïñèõîëîãèè ÁÃÓÔÊ 
íà 2007—2010 ãã. ïî òåìå 
“Íàó÷íî-ìå òîäè÷åñêîå îáåñïå-
÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîïðî-
âîæäåíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè”. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îïðå-
äåëèòü íàïðàâëåíèÿ èíäèâè-
äóàëèçàöèè ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè þíûõ ñïîðòñìåíîâ, 
çàíèìàþùèõñÿ ñëîæíîêîîð-
äèíàöèîííûìè âèäàìè ñïîð-
òà, â ñâÿçè ñî ñïåöèôèêîé âèäà 
ñïîðòà è îñîáåííîñòÿìè ïñèõè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ñïîòñìåíîâ-
ïîäðîñòêîâ. 

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: 
èçó ÷åíèå íàó÷íîé ëèòåðàòóðû, 
ïñèõîëîãè÷åñêèé àíàëèç ñïîðò-
ñìåíîâ. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâà-

íèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ñóùå-
ñòâóþùàÿ ñèñòåìà ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ 
â Ðåñ ïóáëèêå Áåëàðóñü õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ ðÿäîì ïðîòèâîðå÷èé 
 ìåæäó:

  íåîáõîäèìîñòüþ èíäèâèäó-
àëèçàöèè ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè þíûõ ñïîðòñìåíîâ è 
ñèñòåìàòè÷åñêîé ðàáîòîé ïñè-
õîëîãà òîëüêî ñî ñáîðíûìè êî-
ìàíäàìè;

  çàêðåïëåíèåì ïñèõîëîãà 
çà ðàçëè÷íûìè âèäàìè ñïîðòà, 
íå âñåãäà ïîïàäàþùèìè â îä-
íó ãðóïïó ïî ïàðàìåòðàì ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé êëàññèôèêàöèè è ñó-
ùåñòâóþùèìè îñîáåííîñòÿìè 
êàæäîãî âèäà ñïîðòà;

  óñðåäíåííûì ïîäõîäîì êî 
âñåì ñïîðòñìåíàì è èíäèâèäó-
àëüíîñòüþ êàæäîãî èç íèõ;

  òðåáîâàíèÿìè ê ïîâûøå-
íèþ ðåçóëüòàòèâíîñòè è ãàð-
ìîíè÷íûì ðàçâèòèåì ëè÷íîñòè 
ñïîðòñìåíà, ãîòîâíîñòüþ ê ñà-
ìîñòîÿòåëüíîìó ðåøåíèþ âîç-
íèêàþùèõ ïðîáëåì;

  ïîíèìàíèåì ñóùíîñòè èí-
äèâèäóàëèçàöèè è ðàçëè÷è-
åì ïóòåé åå ðåàëèçàöèè â õîäå 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â 
ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûõ âèäàõ 
ñïîðòà. 

Ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü âû-
ñòóïàåò ñïåöèôè÷åñêîé ñðåäîé, 
îêàçûâàþùåé çíà÷èòåëüíîå âëè-
ÿíèå íà ðàçâèòèå ÷åëîâåêà êàê 
èíäèâèäà, ëè÷íîñòè, ñóáúåêòà 
è èíäèâèäóàëüíîñòè. Ïðîáëåìà 
ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè þíîãî 
ñïîðòñìåíà ïðåäïîëàãàåò îïðå-
äåëåíèå ýôôåêòèâíîé ñèñòåìû 
ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé ðà-
áîòû ñî ñïîðòèâíûì ðåçåðâîì. 
Íà ýòàïå âûñøåãî ñïîðòèâíîãî 
ìàñòåðñòâà ñòàíîâÿòñÿ î÷åâèä-
íûìè íåäîñòàòêè ïñèõîëîãè÷å-
ñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ïîäãîòîâêè 
þíûõ ñïîðòñìåíîâ. Îòñóòñòâèå 
äîëæíîãî âíèìàíèÿ ðàçâèòèþ ó 
þíûõ ñïîðòñìåíîâ íåîáõîäèìûõ 
ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ ñêàçûâàåò-
ñÿ íà ðåçóëüòàòàõ èõ áóäóùåé 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè è äîñòèæåíèè èìè âûñîêèõ 
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Ïåäàãîãè÷åñêèå îñíîâû âîñ-
ïèòàòåëüíîé ðàáîòû ñ þíû-
ìè ñïîðòñìåíàìè ðàñêðûâàþò-
ñÿ â òåîðèè è ìåòîäèêå þíî-
øåñêîãî ñïîðòà (Ôèëèí, 1987; 
Âîëêîâ, 1984 è äð.), à òàêæå â 
ñïîðòèâíîé ïñèõîëîãèè (Áàáóø-
êèí, 2003; Ãîðñêàÿ, 1995; 
Ðîãàëåâà, 1999; Ñòàìáóëîâà, 
1999; Óýíáåðã,  Ãîóëä, 1998, è 
äð.). Ïñèõîëîãèÿ þíîøåñêîãî 
ñïîðòà — îáëàñòü ïñèõîëîãèè, 
âîçíèêøàÿ è ðàçâèâàþùàÿñÿ íà 
ñòûêå âîçðàñòíîé — ñïîðòèâíîé 
ïñèõîëîãèè, êîòîðàÿ èçó÷àåò çà-
êîíîìåðíîñòè ïðîÿâëåíèÿ ðàç-
âèòèÿ ïñèõèêè þíîøåé â óñëî-
âèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè 
[6]. 

Âàæíîñòü öåëåíàïðàâëåííîé 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàáîòû ñ þíû-

ìè ñïîðòñìåíàìè îáúÿñíÿåòñÿ 
çàêîíîìåðíîñòÿìè ïñèõè÷åñêî-
ãî ðàçâèòèÿ, êîòîðûå íàõîäÿò 
ñâîå îòðàæåíèå â íåðàâíîìåð-
íîñòè, ãåòåðîõðîííîñòè, èíòå-
ãðàöèè è ïëàñòè÷íîñòè èçìåíå-
íèé ïñèõè÷åñêèõ ÿâëåíèé â õî-
äå îíòîãåíåòè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ 
(Àíàíüåâ, 1969; Ðûáàëêî, 1990; 
Ôåëüäøòåéí, 1994, è äð.). 

Ðàííÿÿ ïðîôåññèîíàëèçà-
öèÿ â ñïîðòå, íàïðàâëåííàÿ 
íà ðåøåíèå çàäà÷è ïîäãîòîâ-
êè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ, ÿâëÿåòñÿ óãðî-
çîé äëÿ ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ 
þíûõ ñïîðòñìåíîâ (Ðîäèîíîâ, 
2004; Íèêèòóøêèí, 2005; Ðîãà-
ëåâà, 2007, è äð.). Êàê ïîêàçà-
ëè èññëåäîâàíèÿ Ë. Í. Ðîãàëå-
âîé, ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî 
ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ íàáëþäà-
åòñÿ íå óâåðåííîñòü, íåàäåêâàò-
íàÿ ñàìîîöåíêà, òðåâîæíîñòü, 
÷òî ïðèâîäèò ê ïñèõîëîãè÷å-
ñêèì ñðûâàì, óâåëè÷èâàåò âå-
ðîÿòíîñòü ïåðåòðåíåðîâàííî-
ñòè, íåâðîçîâ, ñíèæàÿ òåì ñà-
ìûì óñïåøíîñòü è ñòàáèëüíîñòü 
âûñòóïëåíèÿ â ñîðåâíîâàíèè. 

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâ-
êà þíûõ ñïîðòñìåíîâ (îò 11—
12 äî 15—17 ëåò) îáóñëîâëå-
íà îñîáåííîñòÿìè èõ ôèçè÷å-
ñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, 
âîçðàñòíîãî êðèçèñà è ïñèõè÷å-
ñêèõ íîâîîáðàçîâàíèé, à òàêæå 
ñïåöèôèêîé þíîøåñêîãî ñïîð-
òà. Òàêèì îáðàçîì, ñîäåðæà-
íèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè â òðåíèðîâî÷íîì è ñîðåâ-
íîâàòåëüíîì ïðîöåññå þíûõ 
ñïîðòñìåíîâ äîëæíî ñòðîèòü-
ñÿ íà îñíîâå ïñèõîëîãè÷åñêî-
ãî àíàëèçà äåÿòåëüíîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ, çíàíèÿ åå ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ, à òàêæå ñ 
ó÷åòîì îñîáåííîñòåé ðàçâèòèÿ 
èõ ïñèõèêè. 

Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ 
îòìå÷àþò ýòîò âîçðàñò êàê ñåí-
çèòèâíûé â ðàçâèòèè ðÿäà ïñè-
õè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïðè÷åì, â 
ïåðâîé åãî ïîëîâèíå ïðåèìó-
ùåñòâåííîå ðàçâèòèå ïîëó÷à-
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þò êà÷åñòâà ïñèõîìîòîðíîé è 
ïåðöåïòèâíîé, à âî âòîðîé — ó 
èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåðû (Ëÿõ, 
2000; Îÿ è äð., 1975; Ïüÿíîâ, 
1990 è äð.). 

Â âîçðàñòå 15—16 ëåò íàáëþ-
äàþòñÿ: ïîâûøåííàÿ âîçáóäè-
ìîñòü ÍÑ, íåóðàâíîâåøåííîñòü 
íåðâíûõ ïðîöåññîâ, áûñòðàÿ 
óòîìëÿåìîñòü íåðâíûõ êëåòîê, 
ïîýòîìó äëÿ íèõ õàðàêòåðíà áû-
ñòðàÿ ñìåíà íàñòðîåíèÿ è ïîâå-
äåíèÿ, ÷àñòî êàæóùàÿñÿ íåìîòè-
âèðîâàííîé. 

Âûñîêèå ïñèõè÷åñêèå íàãðóç-
êè ñóùåñòâåííî óâåëè÷èâàþò-
ñÿ â ñîðåâíîâàíèè, êîãäà ñïîðò-
ñìåíàì íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü 
îïòèìàëüíûé óðîâåíü ýìîöèî-
íàëüíîãî âîçáóæäåíèÿ, âûäåðæ-
êó è ñàìîîáëàäàíèå â óñëîâè-
ÿõ íåîïðåäåëåííîãî ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ î ðåçóëüòàòå, â ñâÿçè ñ 
åå ñóáúåêòèâíîé îöåíêîé, âû-
ñîêîé öåíîé îøèáêè ïðè çàâà-
ëå êîìáèíàöèè, îïîñðåäîâàí-
íûì õàðàêòåðîì ñîðåâíîâàòåëü-
íîé áîðüáû. “Ýìîöèîíàëüíàÿ 
íåóðàâíîâåøåííîñòü è ïëîõàÿ 
ïåðåíîñèìîñòü ìîíîòîííîé ðà-
áîòû çàòðóäíÿþò ôîðìèðîâà-
íèå íåîáõîäèìîé^ â ñîðåâíîâà-
íèÿõ ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè” 
ó ñïîðòñìåíîâ-ïîäðîñòêîâ [7]. 
Ñïîðòñìåíû ñëîæíîêîîðäèíà-
öèîííûõ âèäîâ ñïîðòà â ïðîöåñ-
ñå äëèòåëüíûõ çàíÿòèé ñïîðòîì 
îáíàðóæèâàþò ñíèæåíèå óðîâíÿ 
íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâî-
ñòè ïî ñðàâíåíèþ ñî ñðåäíèìè 
äàííûìè, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î 
ïðîÿâëåíèè äåçàäàïòèâíîãî ïî-
âåäåíèÿ â ýêñòðåìàëüíûõ óñëî-
âèÿõ, ñíèæåíèè ñïîñîáíîñòè ê 
óïðàâëåíèþ, ñàìîêîíòðîëþ è 
ñàìîîðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè â ïðåäñîðåâíî-
âàòåëüíûé è ñîðåâíîâàòåëüíûé 
ïåðèîäû. Â ÷àñòíîñòè, ðåçóëüòà-
òû ïðîâåäåííîãî íàìè èññëåäî-
âàíèÿ ïîêàçûâàþò íàëè÷èå íèç-
êîãî óðîâíÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé 
óñòîé÷èâîñòè (3,74±0,24 ñòåíà). 
Ïñèõè÷åñêàÿ íåóñòîé÷èâîñòü 
ñïîðòñìåíîâ ïðîÿâëÿåòñÿ â äî-

ìèíèðîâàíèè ñàìîñîõðàíèòåëü-
íûõ ýìîöèé, ïîäâåðæåííîñòè 
âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì, îñëà-
áëåíèè ñàìîêîíòðîëÿ. Íàëè÷èå 
çíà÷èìîé êîððåëÿöèîííîé ñâÿçè 
ïîêàçàòåëÿ ïñèõè÷åñêîé óñòîé-
÷èâîñòè ñ âîçðàñòîì (ã = 0,44 
ïðè ð < 0,05) ñâèäåòåëüñòâóåò î 
äèíàìè÷íîñòè ïðèçíàêîâ íåáëà-
ãîïîëó÷èÿ â íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé 
ñôåðå [2]. 

Ïåðèîä ïåðåõîäà îò äåòñòâà 
ê âçðîñëîñòè ÿâëÿåòñÿ âîçðàñ-
òîì âûñîêèõ ïñèõè÷åñêèõ íàãðó-
çîê, òàê êàê ôîðìèðóþùååñÿ â 
ýòîò ïåðèîä “÷óâñòâî âçðîñëî-
ñòè” ñòèìóëèðóåò ïîäðîñòêîâ ê 
ñàìîóòâåðæäåíèþ, à âîçìîæíî-
ñòåé è óìåíèé äëÿ ýòîãî ó íèõ 
åùå íåäîñòàòî÷íî. Ñàìîóòâåðæ-
äåíèå çà ñ÷åò äðóãèõ ëþäåé ÷à-
ñòî ïðåîáëàäàåò íàä ðåàëüíûì 
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì è âå-
äåò ê êîíôëèêòàì. Ïîäðîñòêè-
ñïîðòñìåíû, ïî ñðàâíåíèþ ñ 
íåñïîðòñìåíàìè, èìåþò áîëü-
øå âîçìîæíîñòåé äëÿ ñàìî-
óòâåðæäåíèÿ, íî îäíîâðåìåííî 
îíè ïîäâåðãàþòñÿ áîëåå âûñî-
êèì íàãðóçêàì, îáóñëîâëåííûì 
ïåðåõîäîì íà äâóõðàçîâûé ðå-
æèì òðåíèðîâîê â äåíü. 

Ïðàêòèêà ðàáîòû ñ þíûìè 
ñïîðòñìåíàìè ïîêàçûâàåò, ÷òî 
íà ýòàïå óãëóáëåííîé ñïîðòèâ-
íîé ñïåöèàëèçàöèè (14—17 ëåò) 
ïðîèñõîäèò áîëüøîé îòñåâ èç 
òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïï. Êàê ïîêà-
çûâàþò èññëåäîâàíèÿ Ð. À. Ïè-
ëîÿíà (1984); Å. Ã. Áàáóøêèíà 
(2000); Ë. Ï. Øóìèëèíà (2003) è 
äðóãèõ, îñíîâíîé ïðè÷èíîé îò-
ñåâà â ñïîðòå ÿâëÿåòñÿ îñëàá-
ëåíèå ñïîðòèâíîé ìîòèâàöèè. 
Îñîçíàâàåìàÿ þíûìè ñïîð-
òñìåíàìè íåîáõîäèìîñòü ñàìî-
îãðàíè÷åíèé è “æåðòâ” â äðóãèõ 
ñôåðàõ æèçíè, òðóäíîñòè ñî÷å-
òàíèÿ ñïîðòà è ó÷åáû òðåáóþò 
öåëåíàïðàâëåííîé ðàáîòû ïî 
ôîðìèðîâàíèþ ïîçèòèâíîé ìî-
òèâàöèè ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè, ðàçâèòèþ ñïîðòèâíî-
äåëîâîé íàïðàâëåííîñòè ëè÷-
íîñòè. 

Çíà÷èìîñòü îòäåëüíûõ êîì-
ïîíåíòîâ ìîòèâàöèîííîé ñôå-
ðû íà ïðîòÿæåíèè ñïîðòèâíîé 
êàðüåðû ñóùåñòâåííî èçìåíÿ-

åòñÿ. Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñ-
òå, ñ êîòîðûì ñîâïàäàþò ïåð-
âûå áîëüøèå óñïåõè, ðàçâèòèå 
ìîòèâàöèîííîé ñôåðû ïðîèñõî-
äèò èíòåíñèâíî. Ó ñïîðòñìåíîâ 
âîçíèêàåò ïîçíàâàòåëüíûé èí-
òåðåñ ê äàííîìó âèäó ñïîðòà, ê 
åãî òåõíèêå è òàêòèêå, ñïîðòèâ-
íîé æèçíè âîîáùå. Ïîñòåïåííî 
óõîäèò â ïðîøëîå îòíîøåíèå ê 
ñïîðòó êàê ê èãðå, àêòèâíîìó îò-
äûõó èëè ðàçâëå÷åíèþ. Ìîòè-
âàöèÿ ïîäðîñòêîâ ïðèîáðåòàåò 
òèïè÷íî “êàðüåðíûé” õàðàêòåð: 
óñòàíîâêà íà èçáåãàíèå íåóäà-
÷è ñìåíÿåòñÿ ïðåîáëàäàíèåì 
ìîòèâàöèè äîñòèæåíèÿ óñïå-
õà. Ïî äàííûì èññëåäîâàíèÿ 
Ð. À. Ïèëîÿíà (1984), ó þíûõ 
ñïîðòñìåíîâ íàá ëþäàåòñÿ çíà-
÷èòåëüíîå ïðåâàëèðîâàíèå äó-
õîâíûõ ïîòðåáíîñòåé íàä ìàòå-
ðèàëüíûìè, à òàêæå áîëüøàÿ èõ 
âûðàæåííîñòü â ñðàâíåíèè ñî 
âçðîñëûìè ñïîðòñìåíàìè, ÷òî 
ñâÿçàíî ñ ïåðåõîäîì ê ñàìî-
ñòîÿòåëüíîé æèçíè, íîâûì ýòà-
ïîì âçðîñëåíèÿ. 

Ñïåöèôèêà ñëîæíîêîðäè-
íàöèîííûõ âèäîâ ñïîðòà çà-
êëþ÷àåòñÿ â ðàííåé ñïîðòèâ-
íîé ñïåöèàëèçàöèè, îâëàäåíèè 
áîëüøèì çàïàñîì äâèæåíèé, 
ïîâûøåíèè òðåáîâàíèé ê ñà-
ìîêîíòðîëþ, êîíöåíòðàöèè, ïå-
ðåêëþ÷åíèþ è ðàñïðåäåëåíèþ 
âíèìàíèÿ, ñòðåìëåíèþ ê îäî-
áðåíèþ. Äëÿ ñïîðòèâíîé êàðüå-
ðû â ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûõ 
âèäàõ ñïîðòà õàðàêòåðíû îòíî-
ñèòåëüíî ðàííèé ñòàðò, êóëüìè-
íàöèÿ è ôèíèø. Ðàííÿÿ ñïîð-
òèâíàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ îáóñëîâ-
ëåíà íåîáõîäèìîñòüþ îâëàäåòü 
áîëüøèì àðñåíàëîì òåõíè÷å-
ñêè ñëîæíûõ ýëåìåíòîâ ñ òåì, 
÷òîáû ïîòîì íà èõ îñíîâå ñîç-
äàâàòü îðèãèíàëüíûå ïðîãðàì-
ìû è êîìïîçèöèè, âûðàæàþùèå 
èíäèâèäóàëüíîñòü ñïîðòñìå-
íà. Ðàáîòà íà ðåçóëüòàò íà÷è-
íàåòñÿ ñðàçó æå ïîñëå îñâîåíèÿ 
îñíîâ òåõíèêè è áàçîâîé ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Íåêîòîðûå 
îñîáåííîñòè âîçðàñòíîãî ðàç-
âèòèÿ â ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä 
(ïîëîâîå ñîçðåâàíèå, "ñêà÷îê 
â ðîñòå", ïîâûøåííàÿ óòîìëÿå-
ìîñòü, "ïñèõîìîòîðíûé êðèçèñ" 
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è äð.) ñîçäàþò äîïîëíèòåëü-
íûå òðóäíîñòè â ôèçè÷åñêîé è 
òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñïîðò-
ñìåíîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì âåñüìà 
òèïè÷íû ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ 
äåàâòîìàòèçàöèåé äâèãàòåëüíûõ 
íàâûêîâ. Ñóùåñòâåííóþ ïðî-
áëåìó äëÿ ñïîðòñìåíîâ è òðå-
íåðîâ â ýòèõ âèäàõ ñïîðòà ñîç-
äàåò ãåòåðîõðîííîñòü ñîçðå-
âàíèÿ äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé, 
ñâÿçàííûõ ñ îâëàäåíèåì òåõíè-
÷åñêèì ìàñòåðñòâîì è îáðåòå-
íèÿ ëè÷íîñòíîé çðåëîñòè, èìå-
þùåé îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ 
ñàìîâûðàæåíèÿ ñïîðòñìåíà â 
åãî ïðîãðàììàõ è êîìïîçèöèÿõ, 
÷òî ñîçäàåò íåìàëûå òðóäíîñòè 
â ïîèñêàõ èíäèâèäóàëüíîãî èñ-
ïîëíèòåëüñêîãî ñòèëÿ [7]. 

Òàêèì îáðàçîì, ñîâïàäåíèå 
êðèçèñà ïåðåõîäà ê óãëóáëåííîé 
ñïåöèàëèçàöèè â èçáðàííîì âè-
äå ñïîðòà ñ ïîäðîñòêîâûì êðè-
çèñîì ñòàâèò ñïîðòñìåíà â âåñü-
ìà ñëîæíóþ æèçíåííóþ ñèòóà-
öèþ â öåëîì, ÷òî îáóñëîâëèâàåò 
íåîáõîäèìîñòü èíäèâèäóàëèçà-
öèè ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè. 

Âìåñòå ñ òåì ó ïîäðîñòêîâ 
ïîÿâëÿåòñÿ ñêëîííîñòü ê ñà-
ìîàíàëèçó, âïåðâûå ñòàíîâèò-
ñÿ âîçìîæíûì ñàìîâîñïèòàíèå. 
Âàæíåéøåé îñîáåííîñòüþ ëè÷-
íîñòè âûñòóïàåò áûñòðîå ðàçâè-
òèå ñàìîñîçíàíèÿ ïîñðåäñòâîì 
ðåôëåêñèè íà ñåáÿ, îñîçíàíèå 
ñîáñòâåííîé èíäèâèäóàëüíîñòè 
è åå ñâîéñòâ. Þíûå ñïîðòñìåíû 
îáëàäàþò áîëåå âûñîêîé âîñ-
ïðèèì÷èâîñòüþ ê îáó÷åíèþ ïî 
ñðàâíåíèþ ñî âçðîñëûìè ñïîð-
òñìåíàìè, ÷òî îáúÿñíÿåò öåëå-
ñîîáðàçíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàáîòû â äàí-
íûé ïåðèîä [7]. 

Ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ñèñòå-
ìû ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿåòñÿ ñàìîðå-
ãóëÿöèÿ, êîòîðàÿ ðàññìàòðèâà-
åòñÿ êàê: ñïîñîáíîñòü ðåãóëè-
ðîâàòü ñâîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòî-
ÿíèå â óñëîâèÿõ âîçäåéñòâèÿ 
ñòðåññîãåííûõ ôàêòîðîâ; êîì-
ïëåêñ ñðåäñòâ è ïðèåìîâ ðåãó-
ëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ; 
äåÿòåëüíîñòü ñïîðòñìåíà ïî èñ-
ïîëüçîâàíèþ ñðåäñòâ è ïðèåìîâ 

ïñèõîðåãóëÿöèè â ðàçëè÷íûõ íà-
çíà÷åíèÿõ. 

Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ, 
ïîëó÷åííûõ â õîäå èññëåäîâà-
íèè Ã. Ä. Áàáóøêèíà (2006), ó 
þíûõ ñïîðòñìåíîâ, ïî ñðàâíå-
íèþ ñî ñïîðòñìåíàìè âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè, âûÿâëåí íèçêèé 
óðîâåíü çíàíèé î ïñèõîðåãóëÿ-
öèè. Þíûå ñïîðòñìåíû îòìå-
÷àþò íèçêóþ ýôôåêòèâíîñòü èñ-
ïîëüçóåìûõ ñðåäñòâ ïñèõî-
ðåãóëÿöèè íà ñîðåâíîâàíèÿõ. 
Ìíåíèå áîëüøèíñòâà òðåíåðîâ 
(62,5 %) ñîâïàäàåò ñ ìíåíè-
åì âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ (57 %) îòíîñèòåëü-
íî âðåìåíè íà÷àëà çàíÿòèé ïñè-
õîðåãóëÿöèåé. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî 
íà÷èíàòü çàíÿòèÿ ïî îáó÷åíèþ 
ïñèõîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåíîâ 
íåîáõîäèìî óæå íà ýòàïå ñïîð-
òèâíîé ñïåöèàëèçàöèè, íî â îáó -
÷åíèè ñïîðòñìåíîâ ïñèõîðåãó-
ëÿöèè òðåíåðà îòâîäÿò ãëàâíóþ 
ðîëü ñïîðòèâíîìó ïñèõîëîãó [5]. 
Ýòî îáóñëîâëèâàåò íåîáõîäè-
ìîñòü àäàïòàöèè ñðåäñòâ è ìå-
òîäîâ ïñèõîðåãóëÿöèè ê þíîøå-
ñêîìó ñïîðòó è âíåäðåíèÿ èõ â 
ïîäãîòîâêó þíûõ ñïîðòñìåíîâ. 

Ýòîò ïðîöåññ ìîæåò áûòü ïî-
ñòðîåí íà îñíîâå àíàëèçà ìî-
òîðíûõ, ñåíñîðíûõ è ïñèõè÷å-
ñêèõ àñèììåòðèé, ñî÷åòàíèå 
êîòîðûõ ñîñòàâëÿåò èíäèâèäó-
àëüíûé ïðîôèëü àñèììåòðèè. 
Ýòà âàæíàÿ õàðàêòåðèñòèêà ÷å-
ëîâåêà äåòåðìèíèðóåò îñîáåí-
íîñòè ïîâåäåíèÿ, ñòèëü ñàìî-
ðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ, àäàïòà-
öèþ ê ïðåäåëüíûì ôèçè÷åñêèì 
è ïñèõè÷åñêèì íàïðÿæåíèÿì, 
ïðîôåññèîíàëüíûé îòáîð. Èí-
äèâèäóàëüíûé ïðîôèëü àñèì-
ìåòðèè òàêæå îïðåäåëÿåò êîì-
ïëåêñ ëè÷íîñòíûõ îñîáåííî-
ñòåé ñïîðòñìåíà è ïðîòåêàíèå 
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, îêàçû-
âàþùèõ âëèÿíèå íà ýôôåêòèâ-
íîñòü ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé è 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ êîí-
êðåòíîãî âèäà ñïîðòà [1]. 

Èíäèâèäóàëèçàöèÿ, êàê ðàç-
âèâàþùàÿñÿ è äèíàìè÷åñêàÿ 
ôóíêöèîíèðóþùàÿ ñèñòåìà, 
îõâàòûâàåò ðàçëè÷íûå âèäû äå-
ÿòåëüíîñòè. Âîçðàñòàþùèå òðå-

áîâàíèÿ ê îðãàíèçìó è ëè÷íîñòè 
þíîãî ñïîðòñìåíà ñî ñòîðîíû 
òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè óêàçûâà-
þò íà íåîáõîäèìîñòü ðàññìî-
òðåíèÿ èíäèâèäóàëèçàöèè ñïîð-
òèâíîé ïîäãîòîâêè â òåîðèè 
ñïîðòà è ñïîðòèâíîé, ÷òî îòðà-
æàåò àêòóàëüíûå ïîòðåáíîñòè 
ïðàêòèêè ñïîðòà. 

Èíäèâèäóàëèçàöèÿ ïðîöåñ-
ñà ïîäãîòîâêè þíûõ ñïîðò-
ñìåíîâ íàöåëåíà íà ñîäåéñòâèå 
â ðåàëèçàöèè äâèãàòåëüíûõ ïðî-
ãðàìì, óìåíüøåíèå îøèáî÷íûõ 
äåéñòâèé, ôîðìèðîâàíèå ëè÷íî-
ñòè, èñõîäÿ èç èìåþùåãîñÿ ïî-
òåíöèàëà, ÷òî îáóñëîâëåíî ïðî-
öåññîì ãóìàíèçàöèè îáó÷åíèÿ 
è âîñïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ, òàê 
êàê ïðåäïîëàãàåò ñîõðàíåíèå è 
äàëüíåéøåå ðàçâèòèå íåïîâòî-
ðèìîé èíäèâèäóàëüíîñòè. 

Ñâîåîáðàçèå ñïîðòñìåíîâ 
îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿåòñÿ â èíäè-
âèäóàëüíîì ñòèëå äåÿòåëüíîñòè 
êàê â “îòíîñèòåëüíî óñòîé÷è-
âîé ñèñòåìå ýôôåêòèâíûõ ïðè-
åìîâ è ñïîñîáîâ äåÿòåëüíîñòè, 
îòâå÷àþùåé èíäèâèäóàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêèì îñîáåííîñòÿì 
ñïîðòñìåíà” [7]. 

Â ýòîé ñâÿçè ïðè èíäèâè-
äóàëèçàöèè òðåíèðîâî÷íûõ íà-
ãðóçîê ðàññìàòðèâàåòñÿ èõ 
îïòèìàëüíîñòü, ñîîòíîøåíèå 
âðåìåíè ðàáîòû è îòäûõà â çà-
âèñèìîñòè îò îñîáåííîñòåé 
ïðîÿâëåíèÿ ñâîéñòâ íåðâíîé 
ñèñòåìû. Òàêæå âàæíî çíàíèå 
òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé 
ñïîðòñìåíîâ ïðè èñïîëüçîâà-
íèè ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòî-
äà â òðåíèðîâêàõ (Âÿòêèí, 1978; 
Èëüèí, 2008; è äð.). 

Ëè÷íîñòíî-äåÿòåëüíîñòíûé 
ïîäõîä ê îöåíêå ïîòåíöèàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ äàåò 
âîçìîæíîñòü óñòàíîâèòü ðåñóðñû 
è îãðàíè÷åíèÿ ñàìîðåàëèçàöèè 
þíûõ ñïîðòñìåíîâ, îáóñëîâëåí-
íûå ïðèñóùèìè èì óñòîé÷èâû-
ìè ñî÷åòàíèÿìè' èíäèâèäóàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ. Â ñâîþ 
î÷åðåäü, ýòî ïîçâîëÿåò ðàçðàáà-
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òûâàòü ïðîãðàììû ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ïîäãîòîâêè, ñïîñîáñòâóþ-
ùèå ðàñêðûòèþ ñèëüíûõ ñòîðîí 
ëè÷íîñòè þíûõ ñïîðòñìåíîâ è 
êîìïåíñàöèè ñëàáûõ,

Âûâîäû. Îðãàíèçàöèÿ èí-
äèâèäóàëèçèðîâàííîãî ïîäõîäà 
ïðåäïîëàãàåò ñèñòåìàòè÷åñêîå 
èçó÷åíèå êàæäîãî ñïîðòñìåíà, 
ó÷åò äèíàìèêè åãî ëè÷íîñòíîãî 
ðîñòà, ïîñòàíîâêó áëèæàéøèõ è 
ïåðñïåêòèâíûõ öåëåé, àíàëèç èõ 
ðåàëèçàöèè, âûáîð è ïðèìåíåíèå 
íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ, 
èñïîëüçîâàíèå âîçìîæíîñòåé 
êîëëåêòèâíîé ðàáîòû ñ ðàçëè÷íû-
ìè ãðóïïàìè ñïîðòñìåíîâ.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ 

èññëåäîâàíèé. Âñå ýòî ïîçâî-
ëèò ñîçäàòü ñèñòåìó ðàáîòû ñ 
êàæäûì ñïîðò ñìåíîì íà îñíî-
âå àíàëèçà âçàèìîñâÿçàííûõ 
ðàçíîóðîâíåâûõ ñâîéñòâ ëè÷íî-
ñòè íà êàæäîì ýòàïå ïîäãîòîâêè 
ñïîðòèâíîãî ðåçåðâà â èçáðàí-
íîì âèäå ñïîðòà. 
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Резюме 

Представлены результаты влияния 
разработанных стилей общения 
тренера на успешность выполнение 
технико-тактических показателей 
спортсменок-волейболисток 11—14 
лет. Для выявления эффективности 
и целесообразности применения 
разработанных стилей общения 
тренера в совместной спортивной 
деятельности был проведен анализ 
динамики показателей в контроль-
ных и основных группах после при -
менения стиля общения тренера, 
соответствующего и несоответствую-
щего представлениям спортсменок 
об “идеальном”. Установлено, что 
разработанные стили общения тре-
нера, используемые в совместной 
деятельности, оказывают как по-
ложительное влияние на успешность 
выполнения технико-тактических 
приемов для “успешных” и “неуспеш-
ных” спортсменок, так и негативное 
в динамике показателей тех же 
спортсменок.

Summary 

The style of communication 
between a coach and volleyball 
playing girls aged 11—14 years 
has been studied for its effect on 
their higher technical and tactical 
indices. Results of the study are 
presented. Dynamics of indices 
was analyzed in control and in 
main groups after application of 
the communication style which in 
view of girls corresponded and did 
not correspond to the “ideal” one. It 
was done with the aim to reveal ef-
fi ciency and expediency of applica-
tion of the developed communica-
tion styles in the training practice. 
It has been established that the 
developed communication styles of 
the coach infl uenced both posi-
tively and negatively performance 
of technical and tactical methods 
by “successful” and “unsuccessful” 
volleyball playing girls.

© Ãåííàä³é Ïðîöåíêî, 2010

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Óñ-
ï³ø í³ñòü ä³ÿëüíîñò³ îêðåìîãî 
ñïîðòñìåíà ÷è êîìàíäè îñîáëè-
âî íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ ï³äãî-
òîâêè íà 60—70 % çàëåæèòü â³ä 
òðåíåðà. Îäíèì ³ç êëþ÷îâèõ àñ-
ïåêò³â ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ 
ââàæàºòüñÿ ì³æîñîáèñò³ñíå ñï³ë-
êóâàííÿ ì³æ òðåíåðîì òà ñïîðò-
ñìåíîì. Â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî ñòè-
ëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà çàëåæèòü 
åôåêòèâí³ñòü ðîçâèòêó òà ðåçóëü-
òàòèâí³ñòü ñïîðòñìåíà [2, 5]. Òî-
ìó îäíèì ³ç ôàêòîð³â óñï³øíî¿ 
ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ñïîðòèâí³é 
êîìàíä³ ââàæàºòüñÿ ñòèëü ñï³ëêó-
âàííÿ òðåíåðà.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³ä æåíü 

³ ïóáë³êàö³é. Ðåçóëüòàòè ïðîâå-
äåíèõ äîñë³äæåíü ïîêàçóþòü ñò³é-
êèé âçàºìîçâ’ÿçîê ³íäèâ³äóàëü-
íîãî ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà 
³ óñï³øíîñò³ âèñòóïó ñïîðòñìå-
í³â. Óì³ííÿ òðåíåðà çì³íþâàòè 
ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ â³äïîâ³äíî äî 
„óñï³øíèõ” é „íåóñï³øíèõ” ñïîðò-
ñìåí³â äàº ìîæëèâ³ñòü ñïðîãíî-
çóâàòè ðåçóëüòàòèâí³ñòü êîìàíäè 
â ö³ëîìó [3, 6].

Ìåòà äîñë³äæåííÿ ïîëÿ-
ãàº ó âèÿâëåíí³ âïëèâó ñòè-
ëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà íà óñ-
ï³øí³ñòü ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êî-
ìàíäè.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: ïå-
ðåâ³ðèòè åôåêòèâí³ñòü çàñòîñó-
âàííÿ ðîçðîáëåíèõ ñòèë³â ñï³ë-
êóâàííÿ òðåíåðà ó íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîìó òà çìàãàëüíîìó 
ïðîöåñàõ; âèâ÷èòè âïëèâ ðîçðî-
áëåíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàííÿ òðå-
íåðà íà óñï³øí³ñòü âèêîíàí-
íÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â 
ñïîðò ñìåíîê.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äî-

ñë³äæåííÿ. Â äîñë³äæåíí³ çà-
ñòîñîâóâàâñÿ ìåòîä ïåäàãîã³÷íî-
ãî ñïîñòåðåæåííÿ (ñïîñ³á â³äåî-
ç éîìêè).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó ðåçóëüòàò³ 
âëàñíèõ äîñë³äæåíü áóëè åêñïå-
ðèìåíòàëüíî ðîçðîáëåí³ ÷îòèðè 
ñòèë³ ïåäàãîã³÷íîãî ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà [4—6], ñïðÿìîâàí³ íà 
„óñï³øíèõ” ³ „íåóñï³øíèõ” ñïîðò-
ñìåíîê. Îäèí ç³ ñòèë³â â³äïîâ³äàâ 
óÿâëåííÿì „óñï³øíèõ” ñïîðòñìå-
íîê ïðî „³äåàëüíèé” ñòèëü ñï³ë-
êóâàííÿ òðåíåðà. Äðóãèé — óÿâ-
ëåííÿì „íåóñï³øíèõ” ñïîðòñ-
ìåíîê ïðî „³äåàëüíèé” ñòèëü 
ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà. À äâà íå 
â³äïîâ³äàëè óÿâëåííÿì „óñï³ø-
íèõ” ³ „íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê 
ïðî „³äåàëüíèé” ñòèëü ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà ó ñèñòåì³ „òðåíåð — 
ñïîðòñìåí”.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ åôåêòèâíîñ-
ò³ ðîçðîáëåíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà â ñï³ëüí³é ä³ÿëüíîñ-
ò³ ó ñèñòåì³ „òðåíåð-ñïîðòñìåí” 
áóëî ïðîâåäåíî äîñë³äæåííÿ, â 
ÿêîìó áðàëè ó÷àñòü ø³ñòü æ³íî-
÷èõ êîìàíä ì. Æèòîìèðà òà Æè-
òîìèðñüêî¿ îáëàñò³ (âîëåéáîë³ñò-
êè 11—14 ðîê³â). Íà ïî÷àòêó äî-
ñë³äæåííÿ áóëî ñôîðìîâàíî äâ³ 
îñíîâí³ òà äâ³ êîíòðîëüí³ ãðóïè 
„óñï³øíèõ” êîìàíä, îäíà îñíîâ-
íà ãðóïà ³ îäíà êîíòðîëüíà ãðó-
ïà „íåóñï³øíèõ” êîìàíä. „Óñï³ø-
í³ñòü” òà „íåóñï³øí³ñòü” êîìàíä 
âèçíà÷àëàñü áåçïîñåðåäíüî ñà-
ìèì òðåíåðîì çà ðåçóëüòàòàìè 
ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â ñïîðòñìå-
íîê ó öèõ êîìàíäàõ. Îñíîâíèé 
ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ïðî-
âîäèâñÿ çà òàêîþ ñõåìîþ: âè-
ì³ðþâàííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïî-
êàçíèê³â äî ³ ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ 
ðîçðîáëåíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà. Ôàêòè÷íèé ìàòåð³àë, 
îòðèìàíèé çà â³äåîçàïèñàìè ³ãîð 
êîìàíä, ï³ääàâàâñÿ ñòàòèñòè÷-
íîìó àíàë³çó. Â òðüîõ îñíîâíèõ 
ãðóïàõ çàñòîñîâóâàâñÿ åêñïåðè-

Ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà

ÿê ôàêòîð óñï³øíîñò³ òåõí³êî-

òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â ó ñïîðòñìåíîê

Ãåííàä³é Ïðîöåíêî
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ìåíòàëüíî ðîçðîáëåíèé íàìè 
³íäèâ³äóàëüíèé ñòèëü ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà. Åêñïåðèìåíòàëüíèé 
âïëèâ íà êîíòðîëüí³ ãðóïè íå 
çä³éñíþâàâñÿ, â ðåçóëüòàò³ ÷î-
ãî áóëî âèÿâëåíî åôåêòèâí³ñòü 
ðîçðîáëåíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà â ï³äâèùåíí³ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â ó ñïîðò-
ñìåíîê. 

Ïðè ïðîâåäåíí³ îñíîâíîãî 
ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó (â 
ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³) òðåíóâàëü-

í³ çàíÿòòÿ ïðîâîäèëèñü çà ºäè-
íèì ïëàíîì ³ç âèêîðèñòàííÿì 
îäíàêîâèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â âè-
õîâàííÿ, íàâ÷àííÿ ³ ðîçâèòêó, äî-
òðèìóþ÷èñü ºäèíî¿ ïðîãðàìè ç 
âîëåéáîëó äëÿ äèòÿ÷î-þíàöüêèõ 
ñïîðòèâíèõ øê³ë [1].

Ó ðåçóëüòàò³ àíàë³çó ïåäàãî-
ã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ, çîêðåìà 
àíàë³çó â³äåîìàòåð³àëó, íàìè áó-
ëè âñòàíîâëåí³ â³äì³ííîñò³ â õà-
ðàêòåðèñòèêàõ çàñòîñóâàííÿ äå-
ÿêèõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîêàçíè-
ê³â, çîêðåìà â ÿê³ñíîìó âèêîíàíí³ 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é (òàáë. 1)

Ôàêòè÷íèé ìàòåð³àë, îòðèìà-
íèé ó äîñë³äæåíí³ ïîêàçóº, ùî â 

ðåçóëüòàò³ çàñòîñóâàííÿ ðîçðî-
áëåíîãî ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ, ÿêèé 
â³äïîâ³äàº óÿâëåííÿì ñïîðòñìå-
íîê ïðî „³äåàëüíèé”, â „óñï³ø-
íèõ” ãðóïàõ îòðèìàíî êóìóëÿòèâ-
íèé åôåêò ó ïîêàçíèêàõ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ä³é âîëåéáîë³ñòîê. 
Ñòàòèñòè÷í³ ïàðàìåòðè ïîêàçó-
þòü, ùî äîñë³äæóâàí³ ïîêàçíè-
êè â ãðóïàõ äî åêñïåðèìåíòó áó-
ëè â³äíîñíî îäíîð³äíèìè. Ï³ñëÿ 
åêñïåðèìåíòó ñïîñòåð³ãàþòüñÿ 
çíà÷í³ â³äì³ííîñò³ ïðàêòè÷íî çà 
âñ³ìà äîñë³äæóâàíèìè ïàðàìå-
òðàìè (ïîäà÷à ì’ÿ÷à, ïðèéîì-
ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à, íàïàäàþ÷èé 
óäàð) (ðèñ. 1).

Ïðè àíàë³ç³ âñ³º¿ ñóêóïíîñ-
ò³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é ñïî-
ñòåð³ãàþòüñÿ äîñòîâ³ðí³ â³ä-
ì³ííîñò³ â îáîõ îñíîâíèõ ãðó-
ïàõ (T = 3; p = 0,035693; 
T = 1 p = 0,027993). 

Ð³çíèöÿ ì³æ ñåðåäíüîþ àðèô-
ìåòè÷íîþ âåëè÷èíîþ óñï³øíî 
âèêîíàíèõ òåõí³÷íèõ ïîêàçíè-
ê³â ó ïåðøî¿ îñíîâíî¿ ãðóïè äî ³ 
ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó ìàêñèìàëü-
íà ³ ñòàíîâèòü 19,13 ùî º äî-
ñòîâ³ðíîþ (T = 3; p = 0,035693; 
ð < 0,05). ² â äðóã³é îñíîâí³é ãðó-
ï³ òàêîæ áóëî âèÿâëåíî çíà÷íå 
ïîêðàùåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ 
ä³é â ê³íö³ åêñïåðèìåíòó. Öå ï³ä-

Ðèñóíîê 1 — Äèíàì³êà çì³íè çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â 
â „óñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê ³ç óÿâëåííÿì ïðî “³äåàëüíèé” ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ ç 
òðåíåðîì:  äî åêñïåðèìåíòó;  ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó

Ò à á ë è ö ÿ  1  — Âïëèâ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà íà òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïîêàçíèêè âîëåéáîë³ñòîê ³ç óÿâëåííÿì 

ïðî “³äåàëüíèé” ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ â „óñï³øíèõ” êîìàíäàõ

Показник

Результат

первинний, %, –х
1

кінцевий, %, –х
2

різниця, %, –х
1
– –х

2

Достовірність 
відмінностей 

Подача:
1 основна
2 основна
1 контрольна
2 контрольна

85/2,87
75/5,14
64,5/2,85
66,6/3,33

95,2/6,66
91/8,5
85,9/7
75,5/4,62

–10,2/–3,72
–16/–3,36
–21,4/–4,15
–8,9/1,29

T = 2 p = 0,025063*
T = 3 p = 0,062980*
T = 1 p = 0,027993*
T = 8 p = 0,310495

Прийом — передача:
1 основна
2 основна
1 контрольна
2 контрольна

59,2/11,25
52,7/9,71
74,2/11,14
82,8/13,66

80/26,66
77,9/20,14
80,8/24,14
83,5/20,25

–20,8/–15,41
–25,2/–10,43
–6,6/–13
–0,7/–6,59

T = 4 p = 0,049951*
T = 0 p = 0,017961**
T = 7 p = 0,017961*
T = 5 p = 0,128191

Напад:
1 основна
2 основна
1 контрольна
2 контрольна

66,6/2,8
25/0,25
50/1,33
66,6/1,2

67,7/4,2
70,6/3
85/5,6
67,6/4,6

–1,1/–1,4
–45,6/–2,75
–35/–4,27
–1

T = 3 p = 1,000000
T = 0 p = 0,067890
T = 0 p = 0,108810
T = 2 p = 0,273323

Загальна кількість техніко-тактичних дій: 
1 основна
2 основна
1 контрольна
2 контрольна

63,8/15,87
57,7/14,85
70,8/14,57
78,9/18,66

77,7/35
80,3/29,14
80,1/29,28
82,5/30

–13,9/–19,13
–22,6/–14,29
–9,3/–14,71
–3,6/11,34

T = 3 p = 0,035693*
T = 1 p = 0,027993*
T = 1,5 p = 0,034611*
T = 6,5 p = 0,787407

* Відмінності достовірні при р < 0,05; ** відмінності достовірні при р < 0,01; Т — критерій Вілкоксона; р — вірогідність. 



99

òâåðäæóºòüñÿ çíà÷óùèìè â³ä-
ì³ííîñòÿìè â ïîêàçíèêàõ (T = 1; 
p = 0,027993; ð < 0,05).

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äîñë³ä-
æåííÿ ïîêàçàâ, ùî äîñòîâ³ðí³ 
â³äì³ííîñò³, îòðèìàí³ ï³ñëÿ åêñ-
ïåðèìåíòó, âèêëèêàí³, ïåðø çà 
âñå, ñòèëåì ñï³ëêóâàííÿ òðåíå-
ðà. Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíîãî åêñ-
ïåðèìåíòó âèÿâèëè äîñòîâ³ðí³ 
â³äì³ííîñò³ â îñíîâíèõ ãðóïàõ ÿê 
â îêðåìèõ, òàê ³ â çàãàëüíèõ ïî-
êàçíèêàõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é. 
Çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ â çàãàëüíèõ 
ïîêàçíèêàõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ 
ä³é òàêîæ ìàþòü ì³ñöå ³ â îä-
í³é ³ç êîíòðîëüíèõ ãðóï. Ç îòðè-
ìàíèõ äàíèõ ìè ìîæåìî çðîáè-
òè âèñíîâîê, ùî â ö³é â³êîâ³é êà-
òåãîð³¿ íàéá³ëüø åôåêòèâíèì º 
çàñòîñóâàííÿ òðåíåðîì ñòèëþ 
ñï³ëêóâàííÿ ùî â³äïîâ³äàº óÿâ-
ëåííÿì ñïîðòñìåíîê ïðî ³äåàë 

òàêîãî ñï³ëêóâàííÿ. Çàâäÿêè çà-
ñòîñóâàííþ òàêîãî ñòèëþ ñï³ëêó-
âàííÿ ïîêðàùèëèñü ïîêàçíèêè ó 
âèêîíàíí³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é 
ñïîðòñìåíêàìè, â ðåçóëüòàò³ ÷î-
ãî ï³äâèùèëàñü óñï³øí³ñòü ñï³ëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ñèñòåì³ „òðå-
íåð — ñïîðòñìåí”.

Ó ðåçóëüòàò³ âïëèâó ðîçðî-
áëåíîãî ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðå-
íåðà, ùî â³äïîâ³äàº óÿâëåííÿì 
ñïîðòñìåíîê ïðî „³äåàëüíèé”, â 
„íåóñï³øíèõ” ãðóïàõ áóëî îòðè-
ìàíî íàñòóïí³ òåõí³êî-òàêòè÷í³ 
ïîêàçíèêè (òàáë. 2).

Ó äîñë³äæåííÿõ ç „íåóñï³øíè-
ìè” êîìàíäàìè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ 
çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ ì³æ ïîêàç-
íèêàìè äî ³ ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó. 
Ïîêàçíèêè òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é 
ï³äâèùèëèñü ÿê ó îñíîâíî¿, òàê ³ 
ó êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, àëå ñòàòèñ-
òè÷íî çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ ñïî-

ñòåð³ãàþòüñÿ ò³ëüêè â îñíîâí³é 
ãðóï³.

Ïîêàçíèêè ïðîöåíòíîãî ñï³â-
â³äíîøåííÿ óñï³øíî âèêîíàíèõ 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é äî ³ ï³ñ-
ëÿ åêñïåðèìåíòó ó „íåóñï³ø-
íèõ” ñïîðòñìåíîê îñíîâíî¿ ãðó-
ïè çíà÷íî ï³äâèùèëèñÿ (82,8 % 
ïðîòè 66,2 % ó êîíòðîëüí³é ãðó-
ï³) (ðèñ. 2). Îòðèìàí³ äàí³ äî-
çâîëÿþòü çðîáèòè âèñíîâîê ïðî 
òå, ùî ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ, ÿêèé 
çàñòîñîâóâàâ òðåíåð, ïîçèòèâ-
íî âïëèâàº íà óñï³øí³ñòü ñï³ëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòèâíî¿ êîìàí-
äè „íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê, 
îñê³ëüêè ç ï³äâèùåííÿì ê³ëüêîñ-
ò³ âèêîíàííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ 
ä³é ó ñïîðòñìåíîê îñíîâíî¿ ãðó-

ïè ï³äâèùèëàñü ³ ÿê³ñòü âèêîíàí-
íÿ öèõ ä³é.

Ñïèðàþ÷èñü íà îòðèìàí³ ðå-
çóëüòàòè, ìîæåìî ñòâåðäæóâàòè 
ïðî òå, ùî åôåêòèâí³ñòü çàñòîñó-
âàííÿ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíå-
ðà ç îñíîâíèìè ãðóïàìè, ùî â³ä-
ïîâ³äàº óÿâëåííÿì ñïîðòñìåíîê 
ïðî „³äåàëüíèé”, âèçíà÷åíà äî-
ñòîâ³ðí³ñòþ â³äì³ííîñòåé, ïîð³â-
íÿíî ç êîíòðîëüíèìè ãðóïàìè.

Äëÿ âèÿâëåííÿ åôåêòèâíîñ-
ò³ òà äîö³ëüíîñò³ çàñòîñóâàííÿ 
ðîçðîáëåíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàííÿ 
òðåíåðà, áóâ ïðîâåäåíèé äðó-
ãèé åòàï äîñë³äæåííÿ, äå áó-

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Âïëèâ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà íà òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïîêàçíèêè âîëåéáîë³ñòîê ³ç óÿâëåí-

íÿì ïðî “³äåàëüíèé” ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ â “íåóñï³øíèõ” êîìàíäàõ

Показник 

Результат

первинний, %, –х
1

кінцевий, %, –х
2

різниця, %, –х
1
– –х

2

Достовірність 
відмінностей

Подача:
1 основна
1 контрольна

75,5/5,28
68/4,25

87,7/7,16
81,8/3,85

–12,2/–1,88
–13,8/0,4

Т = 0 p = 0,043115*
Т = 1,5 p = 0,422679

Прийом-передача:
1 основна
1 контрольна

60,3/5,86
39,7/3,12

81,5/14,66
61,3/9,28

–21,2/–8,8
–21,6/–6,16

Т = 1 p = 0,027993*
Т = 2,36 p = 0,017291*

Напад:
1 основна
1 контрольна

2 рази
–

6 разів
–

Загальна кількість техніко-тактичних
дій:

1 основна
1 контрольна

66,4/11,00
52,2/7,35

82,8/20,83
66,2/13,14

–16,4/–11,83
–14/–5,79

Т = 0 p = 0,027709*
Т = 2 p = 0,025063

* Відмінності достовірні при р < 0,05; ** відмінності достовірні при р < 0,01; Т — критерій Вілкоксона; р — вірогідність. 

Ðèñóíîê 2 — Äèíàì³êà çì³íè çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â 
ó „íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê ³ç óÿâëåííÿì ïðî “³äåàëüíèé ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ ç 
òðåíåðîì”:  äî åêñïåðèìåíòó;  ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó
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ëî çàñòîñîâàíî ñòèë³ ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà, ÿê³ íå â³äïîâ³äàþòü 
óÿâëåííÿì ñïîðòñìåíîê ïðî 
„³äåàëüíèé”. Òåõí³êî-òàêòè÷í³ 
ïîêàçíèêè âèì³ðþâàëèñÿ â óñ³õ 
ãðóïàõ äî ³ ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó 
çà äîïîìîãîþ â³äåîçéîìêè òà 
çàíîñèëèñÿ äî ïðîòîêîëó â ðîç-
ä³ë³ âèçíà÷åííÿ „óñï³øíîãî” ÷è 
„íå óñï³øíîãî” ñïîðòñìåíà, ï³ñ-
ëÿ ÷îãî äàí³ ï³ääàâàëèñÿ ñòà-
òèñòè÷í³é îáðîáö³.

Äèíàì³êó çì³í òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ä³é ï³ñëÿ ïåäàãîã³÷íî-
ãî åêñïåðèìåíòó â „óñï³øíèõ” 
ñïîðòñìåíîê íàâåäåíî â òàá -
ëèö³ 3.

Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ ïåäàãî-
ã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó äîñòîâ³ð-

í³ â³äì³ííîñò³ âèÿâëåí³ ìàéæå 
çà âñ³ìà ê³ëüê³ñíèìè òà ÿê³ñíèìè 
ïîêàçíèêàìè îñíîâíî¿ ãðóïè. Çà 
ðåçóëüòàòàìè òåõí³êî-òàêòè÷íèõ 
ïîêàçíèê³â „ïîäà÷à”, â îñíîâí³é 
ãðóï³ âèÿâëåíî äîñòîâ³ðí³ â³ä-
ì³ííîñò³ (Ò = 0 p = 0,027709; 
ð < 0,01). Ïðîöåíòíèé ïîêàç-
íèê óñï³øíîñò³ òåõí³÷íîãî ïðèéî-
ìó „ïîäà÷à” çìåíøèâñÿ â îñíîâ -
í³é ãðóï³ íà 25 % ³ ñòàíîâèòü 
70 %, ïîð³âíÿíî ç 95 % äî åêñïå-
ðèìåíòó, ùî ñêëàäàº äâ³ óñï³ø-
í³ ä³¿ íà êîæíó ñïîðòñìåíêó ïî-
ð³âíÿíî ç³ ø³ñòüîìà äî ïî÷àòêó 
äîñë³äæåííÿ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ 
çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ ³ çà òåõí³êî-

òàêòè÷íèìè ïîêàçíèêàìè „ïðè-
éîì — ïåðåäà÷à”, äå ïî÷àòêîâ³ 
äàí³ ñòàíîâèëè 75,3 % (20,33 — 
ñåðåäíÿ ê³ëüê³ñòü ä³é, ùî çàñòî-
ñîâóâàëèñÿ êîæíîþ ñïîðòñìåí-
êîþ) ïðîòè 66,9 % (11,57) â ê³íö³ 
åêñïåðèìåíòó. Ðåçóëüòàòè òåõ-
í³÷íî¿ ä³¿ „íàïàä” òàêîæ çì³íèëè-
ñÿ íà 8 % ³ ïîð³âíÿíî ç ïî÷àò-
êîâèìè ðåçóëüòàòàìè (áëèçüêî 
3 íàïàä³â íà êîæíîãî ó÷àñíèêà 
îñíîâíî¿ ãðóïè) ñêëàäàëè 2 ä³¿ 
íà êîæíó ñïîðòñìåíêó.

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ íå ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ çíà÷óùèõ â³äì³í-
íîñòåé ó ïîêàçíèêàõ çàãàëüíî¿ 
ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é.

Ñòàòèñòè÷íî çíà÷óù³ çì³-
íè çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â ï³ñëÿ åêñ-
ïåðèìåíòó, ïîð³âíÿíî ç ïîêàç-
íèêàìè, â³äì³÷åíèìè íà ïî÷àòêó 
åêñïåðèìåíòó (ðèñ. 3), äàþòü 

ï³äñòàâè ãîâîðèòè ïðî òå, ùî 
çàñòîñóâàííÿ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ 
òðåíåðà, ÿêèé íå â³äïîâ³äàº óÿâ-
ëåííÿì „óñï³øíèõ” ñïîðò ñìåíîê 
ïðî „³äåàëüíèé”, ïðèçâåëî äî 
íåãàòèâíèõ çì³í ñï³ëüíî¿ ñïîð-
òèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Öå ï³äòâåð-
äæóºòüñÿ äîñòîâ³ðíèìè â³äì³í-
íîñòÿìè (Ò = 1; p = 0,027993; 
ð < 0,05). 

Ó äðóã³é îñíîâí³é ãðóï³ („íå-
óñï³øí³” ñïîðòñìåíêè) ï³ñëÿ ïå-
äàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó â³ä-
ì³ííîñò³ ðîçïîä³ëèëèñÿ íàñòóï-
íèì ÷èíîì (òàáë. 4).

Çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ â³äì³-
÷àþòüñÿ çà âñ³ìà ïîêàçíèêà-
ìè îñíîâíî¿ ãðóïè: â òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ïîêàçíèêàõ „ïîäà÷à” 
(Ò = 1, p = 0,046400; ð < 0,05), 
“ïðèéîì-ïåðåäà÷à” (Ò = 2, 
p = 0,022908; ð < 0,05). Ïðî-
öåíòíèé ïîêàçíèê óñï³øíîñò³ 

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Âïëèâ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà íà òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïîêàçíèêè âîëåéáîë³ñòîê, óÿâëåííÿ 

ÿêèõ íå â³äïîâ³äàº “³äåàëüíîìó” ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ â „óñï³øíèõ” êîìàíäàõ

Показник

Результат

первинний, %, –х
1

кінцевий, %, –х
2

різниця, %, –х
1
– –х

2

Достовірність 
відмінностей

Подача:
основна
контрольна

95/6,33
79/6,16

70/2
85,4/6,83

25/4,33
–6,4/–0,67

Т = 0 p = 0,027709**
Т = 4 p = 0,345232

Прийом-передача:
основна
контрольна

75,3/20,33
92/21,83

66,9/11,57
88,6/11,66

8,4/8,76
3,4/10,17

Т = 0 p = 0,027709*
Т = 0 p = 0,027709*

Напад:
основна
контрольна

68/2,6
72,2/3,2

60/2
85,7/3,6

8/0,6
–13,5/–0,4

Т = 0 p = 0,067890
Т = 5 p = 0,500185

Загальна кількість техніко-тактичних дій: 
основна
контрольна

80,8/26,66
86,1/29

66,6/14,28
87,2/21,5

14,2/12,38
–1,1/7,5

Т = 1 p = 0,027993*
Т = 3 p = 0,224917

* Відмінності достовірні при р < 0,05; ** відмінності достовірні при р < 0,01; Т — критерій Вілкоксона; p  — вірогідність. 

Ðèñóíîê 3 — Äèíàì³êà çì³íè çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â 
äî ³ ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó â „óñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê, óÿâëåííÿì ÿêèõ íå 
â³äïîâ³äàº ïðî “³äåàëüíèé” ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ ç òðåíåðîì:  äî 
åêñïåðèìåíòó;  ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó
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òåõí³÷íî¿ ä³¿ „ïîäà÷à” çìåíøèâ-
ñÿ â îñíîâí³é ãðóï³ íà 19,3 % ³ 
ñòàíîâèòü 68,4 % ïîð³âíÿíî ç 
87,7 äî åêñïåðèìåíòó, ùî ñêëà-
äàº ñ³ì óñï³øíî âèêîíàíèõ ä³é íà 
êîæíó ñïîðòñìåíêó ïîð³âíÿíî ç 
÷îòèðíàäöÿòüìà äî ïî÷àòêó äî-
ñë³äæåííÿ. 

Ê³ëüê³ñí³ çì³íè â ïîêàçíèêàõ 
óñï³øíîãî âèêîíàííÿ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ä³é ó êîíòðîëüí³é ãðó-
ï³ íåçíà÷í³, àëå âîíè ìàþòü òåí-
äåíö³þ äî ïîçèòèâíî¿ äèíàì³êè, 
à íå äî íåãàòèâíî¿, ÿê öå ìàº 
ì³ñöå â îñíîâí³é ãðóï³.

Äèíàì³êà çì³í çà çàãàëüíèìè 
ïîêàçíèêàìè òåõí³êî-òàêòè÷íèõ 
ä³é ï³ñëÿ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïå-
ðèìåíòó ç âèêîðèñòàííÿì ñòèëþ 
ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà, ùî íå â³ä-
ïîâ³äàº óÿâëåííÿì „íåóñï³øíèõ” 
ñïîðòñìåíîê ïðî „³äåàëüíèé”, 
ïðåäñòàâëåí³ íà ðèñóíêó 4.

Ïîêàçíèêè óñï³øíîãî âè-
êîíàííÿ çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é â îñíîâí³é 
ãðóï³ ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ åêñïå-
ðèìåíòó çìåíøèëèñü íà 11,1 %, 
ùî ñòàíîâèòü áëèçüêî 10 òåõí³÷-
íèõ ä³é íà îäíó ñïîðòñìåíêó ïî-
ð³âíÿíî ç 21 — äî åêñïåðèìåíòó. 
Â³äì³ííîñò³ â ïîêàçíèêàõ º äîñ-
òîâ³ðíèìè (Ò = 1, p = 0,046400; 
ð < 0,05).

Òàêèì ÷èíîì, ï³ñëÿ çàñòîñó-
âàííÿ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðå-
íåðà, ùî íå â³äïîâ³äàº óÿâëåí-
íÿì „íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìå-
íîê ïðî ³äåàë, ìè ñïîñòåð³ãàº-
ìî íåãàòèâíó äèíàì³êó ïîêàçíè-
ê³â îñíîâíî¿ ãðóïè. Âîíè õàðàê-
òåðèçóþòüñÿ äîñòàòíüî âèñîêèì 
ð³âíåì äîñòîâ³ðíîñò³ (ð < 0,05). 

Àíàë³ç çì³íè ïîêàçíèê³â 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é äàº ìîæ-
ëèâ³ñòü çðîáèòè âèñíîâîê ïðî 

òå, ùî ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ òðåíå-
ðà, ÿêèé íå â³äïîâ³äàº óÿâëåí-
íÿì „íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê 
ïðî „³äåàëüíèé”, íå º äîö³ëüíèì 
äëÿ âèêîðèñòàííÿ, îñê³ëüêè â³í 
íååôåêòèâíèé ó ñï³ëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³.

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³, äå ï³ä 
÷àñ åêñïåðèìåíòó ñòèëü ñï³ëêó-
âàííÿ òðåíåðà íå çì³íþâàâñÿ, 
äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòåé íå âè-
ÿâëåíî (òàáë. 4). 

Ôàêòè÷íèé ìàòåð³àë, îòðè-
ìàíèé çà â³äåîçàïèñàìè ³ãîð 
êîìàíä îñíîâíèõ ³ êîíòðîëüíèõ 
ãðóï, ïîêàçóº çì³íè óñï³øíîñ-
ò³ ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ äî ³ ï³ñ-
ëÿ åêñïåðèìåíòó. Ñòèë³ ñï³ëêó-
âàííÿ òðåíåðà, ùî â³äïîâ³äàþòü 

óÿâëåííÿì „óñï³øíèõ” ³ „íåó-
ñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê ïðî „³äå-
àëüíèé”, âíåñëè ïîçèòèâí³ çì³íè 
ó âîëîä³íí³ òåõí³êî-òàêòè÷íèìè 
ä³ÿìè. Âîëåéáîë³ñòêè îñíîâíèõ 
ãðóï ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó îòðè-
ìàëè âèñîêèé òðåíóâàëüíèé 
åôåêò, ÿêèé ïîçèòèâíî ïðîÿ-
âèâñÿ â óñï³øíîñò³ âèêîíàííÿ 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é. Öå ãîâî-
ðèòü íà êîðèñòü åêñïåðèìåí-
òàëüíî ðîçðîáëåíèõ íàìè ñòè-
ë³â ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà ³ ¿õ 
âïëèâ íà óñï³øí³ñòü ñï³ëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ â ñèñòåì³ „òðåíåð-
ñïîðòñìåí”.

Ò à á ë è ö ÿ  4  —  Âïëèâ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà íà òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïîêàçíèêè âîëåéáîë³ñòîê, óÿâëåííÿ 

ÿêèõ íå â³äïîâ³äàº “³äåàëüíîìó” ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ â “íåóñï³øíèõ” êîìàíäàõ

Показник

Результат

первинний, %, –х
1

кінцевий, %, –х
2

різниця, %, –х
1
– –х

2

Достовірність 
відміннойстей

Подача:
основна
контрольна

87,7/8,4
81,8/3,85

68,4/3,7
88/3,66

19,3/4,7
–6,2/0,19

Т = 1 p = 0,046400*
Т = 6 p = 0,345448

Прийом — передача:
основна
контрольна

81,5/14,66
61,3/9,28

76,9/7,14
88,5/7,66

4,6/7,52
–27,2/1,62

Т = 2 p = 0,022908*
Т = 10 p = 0,916512

Напад:
основна
контрольна

6/4
—

2/3
6/4

Загальна кількість техніко-тактичних дій: 
основна
контрольна

82,8/20,83
66,2/13,14

71,7/10,85
83,9/11,33

11,1/9,98
–17,9/1,81

Т = 1 p = 0,046400*
Т = 0 p = 0,067890

 * Відмінності достовірні при р < 0,05; **відмінності достовірні при р < 0,01; Т — критерій Вілкоксона; р — вірогідність. 

Ðèñóíîê 4 — Äèíàì³êà çì³íè çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîêàçíèê³â 
ó “íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê, óÿâëåííÿ ÿêèõ íå â³äïîâ³äàº ïðî “³äåàëüíèé” 
ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ ç òðåíåðîì:  äî åêñïåðèìåíòó;  ï³ñëÿ åñïåðèìåíòó
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Âèñíîâêè

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåí-
íÿ äîçâîëèâ âèä³ëèòè ñòèë³ ñï³ë-
êóâàííÿ òðåíåðà, ùî âïëèâàþòü 
íà ñï³ëüíó ä³ÿëüí³ñòü ó ñèñòåì³ 
„òðåíåð — ñïîðòñìåí”.

Ðîçðîáëåí³ ñòèë³ ñï³ëêóâàí-
íÿ òðåíåðà, ÿê³ âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ â ñï³ëüí³é ä³ÿëüíîñò³, ìà-
þòü ÿê ïîçèòèâíèé âïëèâ íà 
óñï³øí³ñòü âèêîíàííÿ òåõí³êî-
òàêòè÷íèõ ä³é äëÿ “óñï³øíèõ” 
³ “íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê 
(T = 3 p = 0,035693, ð < 0,05; 
T = 1, p = 0,027993*; ð < 0,05 — 
äëÿ „óñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê; 
Ò = 0, p = 0,027709; ð < 0,05 — 
äëÿ “íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê), 
òàê ³ íåãàòèâí³ çì³íè â äèíàì³ö³ 
ïîêàçíèê³â òèõ æå ñïîðòñìåíîê 
(Ò = 1 p = 0,027993, ð < 0,05 — 
äëÿ “óñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê ³ 

Ò = 1 p=0,046400, ð < 0,05 — 
äëÿ “íåóñï³øíèõ” ñïîðòñìåíîê), 
òîìó ñòèë³ ñï³ëêóâàííÿ òðåíå-
ðà âèñòóïàþòü â ÿêîñò³ ôàêòîðà 
óñï³øíîñò³ ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó 
ñïîðòèâí³é êîìàíä³.

Ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ, ùî çàñòî-
ñîâóºòüñÿ òðåíåðîì ó ïðîöåñ³ 
ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, âïëèâàº íà 
ôîðìóâàííÿ â³äïîâ³äíîãî â³äíî-
øåííÿ ñïîðòñìåíîê äî âèêîíàí-
íÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü. 

1. Âîëåéáîë: [ïðèìåðíàÿ ïðî-
ãðàììà ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâ-
êè äëÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ äåòñ-
êî-þíîøåñêèõ øêîë îëèìïèéñêî-
ãî ðåçåðâà (ýòàïû: ñïîðòèâíî-
îçäîðîâèòåëüíûé, íà÷àëüíîé ïîäãî-
òîâêè, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé). — Ì.: 
Ñîâåòñêèé ñïîðò, 2007. — 112 ñ.

2. Êîëîìåéöåâ Þ. À. Âçàèìî-
îòíîøåíèÿ â ñïîðòèâíîé êîìàíäå / 
Þðèé Àôàíàñüåâè÷ Êîëîìåéöåâ. — 
Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1987. — 
180 ñ. 

3. Êîëîìåéöåâ Þ. À. Ñîöèàëüíàÿ 
ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà: [ó÷åá.-ìåòîä. 

ïîñîáèå.] / Þðèé Àôàíàñüåâè÷ Êî-
ëîìåéöåâ. — Ìèíñê: ÁÃÏÓ, 2005. — 
292 ñ.

4. Ïðîöåíêî Ã. Â. Âïëèâ ñòè-
ëþ ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà íà åôåê-
òèâí³ñòü ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â âî-
ëåéáîëüí³é êîìàíä³ / Ãåííàä³é Âà-
ëåð³éîâè÷ Ïðîöåíêî // Çá. íàóê. 
ïðàöü ç ãàëóç³ ô³ç. êóëüòóðè òà 
ñïîðòó. Ìîëîäà ñïîðòèâíà íà-
óêà Óêðà¿íè. —  Ë.; ËÄÓÔÊ, 2007. — 
C. 223—224.

5. Ïðîöåíêî Ã. Â. Ðîëü òðåíåðà 
â ðîçâèòêó ì³æîñîáèñò³ñíèõ â³äíî-
ñèí ó ñèñòåì³ „òðåíåð-ñïîðòñìåí” 
(íà ïðèêëàä³ þíèõ âîëåéáîë³ñòîê) / 
Ã. Â. Ïðîöåíêî // Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà 
ô³ç. âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó. — 2006. — 
¹ 3. — Ñ. 75—79.

6. Ïðîöåíêî Ã. Âèçíà÷åííÿ 
îñî áèñ ò³ñíî-îð³ºíòîâàíîãî ñòèëþ 
ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà â ïðîöåñ³ òðå-
íóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ þíèõ âîëåéáîë³ñòîê / Ãåííàä³é 
Ïðîöåíêî // Çá. íàóê. ïðàöü ç ãà-
ëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó. 
Ìîëîäà ñïîðòèâíà íàóêà Óêðà¿íè: 
ó 4-õ ò. — Ë.: ÍÂÔ „Óêðà¿íñüê³ òåõ-
íîëîã³¿”, 2008. — Ò. 1, Âèï. 12.  — 
Ñ. 270—275.

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 12.06.09
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Резюме 

Проведен опрос украинских специ-
алистов различных звеньев сферы 
„Физическое воспитание и спорт”. 
Результаты исследований позволи-
ли обосновать целесообразность 
внедрения олимпийского образова-
ния в процесс подготовки студен-
тов специализированных учебных 
заведений страны. Были определе-
ны проблемы, мешающие реали-
зации олимпийского образования в 
профессиональной деятельности 
специалистов профильной сферы, а 
также наиболее эффективные пути 
внедрения олимпийского образова-
ния в процесс подготовки кадров в 
высших учебных заведениях физи-
ческого воспитания и спорта.

Summary 
Inquiry of Ukrainian specialists 
working in the sphere of “Physical 
Education and Sport” has been 
carried out.  Results of the study 
permitted substantiating expedi-
ency to introduce Olympic prin-
ciples to the process of training 
students of specialized educa-
tional establishments. Problems 
which prevent from implementa-
tion of Olympic education in the 
professional activity of specialists 
were determined. The most effec-
tive ways for introduction of the 
Olympic education to the process 
of personnel training at the higher 
educational establishments of 
physical education and sport are 
outlined.

Îë³ìï³éñüêà îñâ³òà ó ïðîôåñ³éí³é 

ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³âö³â ñôåðè „Ô³çè÷íå 

âèõîâàííÿ ³ ñïîðò” â Óêðà¿í³

© Âîëîäèìèð Äóäê³í, 2010

Âîëîäèìèð Äóäê³í

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Íåîáõ³äí³ñòü îë³ìï³é-
ñüêî¿ îñâ³òè äëÿ ðîçâèòêó îë³ì-
ï³éñüêîãî ðóõó, ïðîãðåñó âñüîãî 
ñóñï³ëüñòâà íà øëÿõó ãóìàí³çàö³¿ 
âèçíàíà ñüîãîäí³ íà ì³æíàðîäíî-
ìó ð³âí³ [4, 6]. Ï³äòâåðäæåííÿì 
öüîãî º âåëèêà ê³ëüê³ñòü íàóêîâèõ 
äîñë³äæåíü, ñåì³íàð³â, êîíôå-
ðåíö³é, ïðèñâÿ÷åíèõ àíàë³çó ð³ç-
íèõ àñïåêò³â îë³ìï³éñüêîãî ñïîð-
òó [7, 8].

Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè [1, 2] ñâ³ä÷èòü, ùî 
îë³ìï³éñüêà îñâ³òà íèí³ º âàæëè-
âèì ôàêòîðîì ðîçâèòêó îë³ìï³é-
ñüêîãî ðóõó â Óêðà¿í³, âïëèâ ÿêî-
ãî íà ñóñï³ëüíå æèòòÿ ïîñò³éíî 
çðîñòàº. ßê çàçíà÷àþòü ïðîâ³äí³ 
ôàõ³âö³ [3, 5], îäí³ºþ ç îñíîâíèõ 
ñêëàäîâèõ ðåàë³çàö³¿ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè â êðà¿í³ º íàÿâí³ñòü åôåê-
òèâíî¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè êàä-
ð³â, çäàòíèõ âïðîâàäæóâàòè ³äåî-
ëîã³þ îë³ìï³çìó ñåðåä øèðîêèõ 
âåðñòâ íàñåëåííÿ. 

Çà íîðìàòèâíî-ïðàâîâèìè 
äî êóìåíòàìè [3], ñïåêòð ïðî-
ôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ñïåöiàëiñòiâ 
äëÿ ñôåðè “Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ 
³ ñïîðò” ñòàº äîñòàòíüî øèðî-
êèì. Ïðîòå, îñíîâíèì ó íàï ðÿì³ 
ï³äãîòîâêè âèïóñêíèê³â ïðîô³ëü-
íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â º ó÷è-
òåëü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, òðå-
íåð ³ç îáðàíîãî âèäó ñïîðòó òà 
ñïåö³àë³ñò ³ç îçäîðîâ÷îãî ô³ò-
íåñó.

Çâ’ÿçîê äîñë³äæåííÿ ³ç 

íàó êîâèìè òà ïðàêòè÷íè-

ìè çàâ äàííÿìè. Ðîáîòó âèêî-
íàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáî-

òè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ 
ñïîðòó íà 2006—2010 ðð. çà òå-
ìîþ 1.1.1 „Ñèñòåìà îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè â îñâ³òí³õ íàâ ÷àëüíèõ çà-
êëàäàõ” (¹ äåðæðåºñòðàö³¿ 
0105U001389).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá-
´ðóíòóâàííÿ äîö³ëüíîñò³ âïðî-
âàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó 
ïðîöåñ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â âè-
ùèõ ñïåö³àë³çîâàíèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ 
ñïîðòó â Óêðà¿í³.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç òà óçàãàëüíåííÿ ë³òåðàòóðíèõ 
äæåðåë, ³íôîðìàö³¿ ìåðåæ³ ²íòåð-
íåò; êîíòåíò-àíàë³ç; îïèòóâàííÿ; 
ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñ-
òèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Àíàë³ç íàóêîâî¿ 
ë³òåðàòóðè ç ïðîáëåì ï³äãîòîâêè 
êàäð³â ñôåðè „Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ ³ ñïîðò”, îïèòóâàííÿ ôàõ³âö³â 
äîçâîëèëè âèçíà÷èòè ïèòàííÿ òà 
ïðîâåñòè àíêåòóâàííÿ ñïåö³àë³ñ-
ò³â ð³çíèõ íàïðÿì³â. Ìåòîþ àíêå-
òóâàííÿ áóëî âèçíà÷åííÿ äîö³ëü-
íîñò³ âäîñêîíàëåííÿ ïðîöåñó 
âïðîâàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³-
òè ó ï³äãîòîâêó ñòóäåíò³â ñôåðè 
„Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ ñïîðò”.

Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ áóëî ïðî-
âåäåíî îïèòóâàííÿ 53 â÷èòåë³â 
çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë, 49 òðåíå-
ð³â ³ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, 52 ñïå-
ö³àë³ñò³â ³ç îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó. 
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äîçâî-
ëèëè âèçíà÷èòè:

  îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³ ëþäè-
íè, ðîçâèòêó ÿêèõ ñïðèÿº âïðî-
âàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó 
ïðîöåñ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ òà ñïîðòîì;

ІННОВАЦІЙНІ ПРОЦЕСИ У СФЕРІ ПІДГОТОВКИ 
ТА ПЕРЕПІДГОТОВКИ КАДРІВ ІЗ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
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  ñêëàäîâ³ âïðîâàäæåííÿ 
îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó ïðîôåñ³é-
íó ä³ÿëüí³ñòü ôàõ³âö³â ïðîô³ëü-
íî¿ ñôåðè;

  äîö³ëüí³ñòü âïðîâàäæåí-
íÿ çàñîá³â îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè 
ó ïðîöåñ ïðîâåäåííÿ ïðàêòèêè 
ñòóäåíò³â ñïåö³àë³çîâàíèõ íàâ-
÷àëüíèõ çàêëàä³â;

  åôåêòèâí³ øëÿõè ðåàë³çàö³¿ 
îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ñåðåä ìîëîä³ 
òà äîðîñëèõ;

  îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³ ñòóäåíò³â, 
ðîçâèòêó ÿêèõ ñïðèÿº âêëþ÷åííÿ 
ïèòàíü ³ç îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè â 
íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ;

  ïðîáëåìè, ùî çàâàæàþòü 
âïðîâàäæåííþ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³-
òè ó ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü ôà-
õ³âöÿ ïðîô³ëüíî¿ ãàëóç³.

Àíêåòóâàííÿ ïðîâîäèëîñü 
ñåðåä ôàõ³âö³â ð³çíèõ ðåã³îí³â 
Óêðà¿íè, ÿê³ ò³ñíî ñï³âïðàöþþòü 
ç Îë³ìï³éñüêîþ àêàäåì³ºþ Óêðà-
¿íè òà ¿¿ ðåã³îíàëüíèìè â³ää³ëåí-
íÿìè. 

Äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî 
98,1 % â÷èòåë³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ 
øê³ë, 72,4 % òðåíåð³â òà 62,5 % 
ôàõ³âö³â ³ç îçäîðîâ÷îãî ô³òíå-
ñó ââàæàþòü, ùî âïðîâàäæåí-
íÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó ïðîöåñ 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïðèÿº 
âäîñêîíàëåííþ ðåçóëüòàò³â ¿õ-
íüî¿ ðîáîòè, çîêðåìà ð³çíîá³÷íî-
ìó ðîçâèòêó ä³òåé òà äîðîñëèõ, 
ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ ³ ñïîðòîì. Òàê, 96,2 % ïðåä-
ñòàâíèê³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë 
ââàæàþòü, ùî âïðîâàäæåííÿ 
îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó íàâ÷àëüíèé 
ïðîöåñ ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ãàð-
ìîí³éíî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñ-
ò³ ó÷íÿ. Òðåíåðè ç âèä³â ñïîðòó 
(93,1 % ) â³äì³÷àþòü, ùî ðåàë³çà-
ö³ÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè â ïðîöåñ³ 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â íå ò³ëüêè 
ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ãàðìîí³é-
íî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñò³ àò-
ëåòà, àëå é (75,9 % ðåñïîíäåí-
ò³â) ôîðìóº ó ñïîðòñìåí³â ïîâå-
ä³íêó â äóñ³ Ôåéð Ïëåé. 59,4 % 
ñïåö³àë³ñò³â ³ç îçäîðîâ÷îãî ô³ò-
íåñó ââàæàþòü, ùî âïðîâàäæåí-
íÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó ïðîöåñ 

çàíÿòü ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ãàð-
ìîí³éíî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñò³ 
òà (84,4 % ðåñïîíäåíò³â) âèêëè-
êàº ïîòðåáó ó çäîðîâîìó ñïîñî-
á³ æèòòÿ â òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ 
ô³òíåñîì.

Íàñòóïíèì êðîêîì àíêåòó-
âàííÿ áóëî âèçíà÷åííÿ íàéá³ëüø 
âàæëèâèõ àñïåêò³â ïðîôåñ³éíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ñïåö³àë³ñò³â ð³çíèõ ëà-
íîê ñôåðè „Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ ³ ñïîðò”. Íà äóìêó ôàõ³âö³â, 
ãîëîâíîþ ñêëàäîâîþ ä³ÿëüíîñ-
ò³ òðåíåðà º äîñÿãíåííÿ ñïîðò-
ñìåíîì ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëü-
òàòó (4,7 áàëà), äàë³ çà çíà÷óù³ñ-
òþ ñë³äóº çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ 
(4,4 áàëà) òà ôîðìóâàííÿ ãàðìî-
í³éíî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñò³ àò-
ëåòà (4,1 áàëà), ³ îñòàííº ì³ñöå 
ïîñ³äàº ï³äâèùåííÿ ñòàòóñó òðå-
íåðà, ïðàãíåííÿ äî ñàìîñòâåð-
äæåííÿ (3,4 áàëà). Ðåçóëüòàòè 
îïèòóâàííÿ äîçâîëÿþòü â³äçíà-
÷èòè, ùî íàéá³ëüø âàæëèâèìè 
àñïåêòàìè ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ñïåö³àë³ñòà ç îçäîðîâ÷î-
ãî ô³òíåñó º çì³öíåííÿ òà çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ’ÿ, âäîñêîíàëåííÿ 
ô³çè÷íîãî ñòàíó (4,9 áàëà), ðîç-
âèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òîãî, õòî 
çàéìàºòüñÿ (4,2 áàëà), íàñòóï-
íèìè — ôîðìóâàííÿ ãàðìîí³é-
íî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñò³ (4,1 
áàëà), ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíîãî 
â³äíîøåííÿ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, 
äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ 
³ ñïîðòîì (3,7 áàëà), ³ îñòàííº 
ì³ñöå ïîñ³äàº ï³äâèùåííÿ âëàñ-
íîãî ñîö³àëüíîãî ñòàòóñó, ïðàã-
íåííÿ äî ñàìîñòâåðäæåííÿ (3,3 
áàëà).

Îïèòóâàííÿ â÷èòåë³â çàãàëü-
íîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
äîçâîëèëî âèä³ëèòè òà ïðîðàí-
æóâàòè ñêëàäîâ³ ðåàë³çàö³¿ îë³ì-
ï³éñüêî¿ îñâ³òè ó øêîëàõ êðà¿íè. 
Òàê, íàéá³ëüø âàæëèâèìè êîìïî-
íåíòàìè ðåñïîíäåíòè ââàæàþòü: 
ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü 
ï³ä îë³ìï³éñüêèì ãàñëîì (4,7 áà-
ëà), ïðîâåäåííÿ îë³ìï³éñüêèõ âå-
÷îð³â, êîíêóðñ³â, â³êòîðèí, çóñòð³-
÷åé ³ç âåòåðàíàìè ñïîðòó (4,5 
áàëà), äàë³ çà çíà÷óù³ñòþ ñë³äóº 
íàÿâí³ñòü ë³òåðàòóðè ç ïèòàíü 
îë³ìï³éñüêîãî ñïîðòó òà îë³ìï³é-
ñüêî¿ îñâ³òè (4,4 áàë), ïðèñóò-
í³ñòü êàäð³â, çäàòíèõ ïðîâîäèòè 

ðîáîòó ç ðåàë³çàö³¿ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè (4,3 áàëà), íàñòóïíèìè 
ñêëàäîâèìè º çàëó÷åííÿ ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³ äî ïðîâåäåííÿ 
ðîáîòè ³ç âïðîâàäæåííÿ îë³ìï³é-
ñüêî¿ îñâ³òè ñåðåä øêîëÿð³â (4,1 
áàëà), íàÿâí³ñòü îë³ìï³éñüêèõ 
ìóçå¿â, îë³ìï³éñüêèõ ãàëåðåé, 
êàá³íåò³â îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè (4,0 
áàëà), âêëþ÷åííÿ ïèòàíü ³ç îë³ì-
ï³éñüêî¿ òåìàòèêè äî âèêëàäàí-
íÿ íàâ÷àëüíèõ ïðåäìåò³â (4,0 
áàëà), ³ îñòàííº ì³ñöå ïîñ³äàº 
âïðîâàäæåííÿ ôàêóëüòàòèâíèõ 
çàíÿòü ³ç îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè (3,7 
áàëà).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äî-
çâîëÿþòü â³äçíà÷èòè, ùî îä í³ºþ 
ç íàéâàæëèâ³øèõ ñêëàäîâèõ çà-
ëó÷åííÿ ð³çíèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ 
äî ³äåàë³â òà ö³ííîñòåé îë³ìï³çìó 
º íàÿâí³ñòü â óñòàíîâàõ êâàë³ô³-
êîâàíèõ êàäð³â. Òàê, 89,7 % ñïîð-
òèâíèõ òðåíåð³â, 78,1 % ñïåö³-
àë³ñò³â ³ç îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó 
ââàæàþòü, ùî åôåêòèâíå âïðîâà-
äæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ìîæ-
ëèâå ò³ëüêè çà  íàÿâíîñò³ âèñî-
êîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïåö³àë³ñò³â, ÿê³ 
âîëîä³þòü â³äïîâ³äíèìè çíàííÿ-
ìè, óì³ííÿìè ³ íàâè÷êàìè. 

Íàñòóïíèì çàâäàííÿì àíêå-
òóâàííÿ áóëî âèçíà÷åííÿ äîö³ëü-
íîñò³ âïðîâàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè ó ïðîöåñ ïðàêòèêè ñòó-
äåíò³â ïðîô³ëüíèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â (ðèñ. 1). Òàê, 96,2 % 
â÷èòåë³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë, 
96,6 % òðåíåð³â ³ç âèä³â ñïîð-
òó òà 75 % ñïåö³àë³ñò³â ³ç îçäî-
ðîâ÷îãî ô³òíåñó ââàæàþòü, ùî 
âêëþ÷åííÿ ïèòàíü ³ç îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè â ïåäàãîã³÷íó òà òðåíåð-
ñüêó ïðàêòèêó ñòóäåíò³â ñïðè-
ÿòèìå âäîñêîíàëåííþ ïðîöåñó 
ï³äãîòîâêè ôàõ³âö³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äî-
çâîëèëè âèä³ëèòè åôåêòèâ-
í³ øëÿõè ðåàë³çàö³¿ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè ñåðåä ìîëîä³ òà äîðîñ-
ëèõ. Òàê, 79,2 % îïèòóâàíèõ â³ä-
ì³÷àþòü çà íåîáõ³äíå âäîñêî-
íàëåííÿ íàâ÷àëüíèõ ïðîãðàì ³ç 
ïðîô³ëüíèõ äèñöèïë³í ó ñïåö³à-
ë³çîâàíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ 
øëÿõîì âïðîâàäæåííÿ ïèòàíü ç 
îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè; 94,3 % ââà-
æàþòü íåîáõ³äíèì âïðîâàäæåí-
íÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ó ïðîöåñ 
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ï³äâèùåííÿ êâàë³ô³êàö³¿ ïåäàãî-
ã³÷íèõ êàäð³â.

Íàñòóïíèì çàâäàííÿì àíêå-
òóâàííÿ áóëî âèçíà÷åííÿ îñî-
áèñò³ñíèõ ÿêîñòåé ñòóäåíòà, 
ðîçâèòêó ÿêèõ ñïðèÿº âêëþ÷åí-
íÿ ïèòàíü ³ç îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³-
òè ó ïðîöåñ ï³äãîòîâêè ôàõ³â-
ö³â ñôåðè „Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ 
³ ñïîðò”. Òàê, íàéá³ëüø çíà÷ó-
ùèìè îñîáèñò³ñíèìè ÿêîñòÿìè 
ðåñïîíäåíòè ââàæàþòü: ïåäàãî-
ã³÷íó ìàéñòåðí³ñòü, ïàòð³îòèçì, 

áàæàííÿ ïîïóëÿðèçóâàòè íàö³î-
íàëüíó ³äåþ, ãóìàí³ñòè÷íó îð³ºí-
òàö³þ ä³ÿëüíîñò³, ³äå¿ îë³ìï³çìó, 
îðãàí³çàö³éí³ òà òâîð÷³ çä³áíîñ-
ò³. Ðåçóëüòàòè îïèòóâàííÿ ñïå-
ö³àë³ñò³â ð³çíèõ ëàíîê ïðîô³ëü-
íî¿ ñôåðè ñâ³ä÷àòü (ðèñ. 2), ùî 
åôåêòèâíå âïðîâàäæåííÿ îë³ì-
ï³éñüêî¿ îñâ³òè çä³éñíþºòüñÿ ï³ä 
÷àñ ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèêè ó çà-
ãàëüíîîñâ³òí³õ øêîëàõ.

Îïèòóâàííÿ ôàõ³âö³â ñôå-
ðè „Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ ñïîðò” 

äîçâîëèëî âèä³ëèòè òà ïðîðàí-
æóâàòè ïðîáëåìè, ùî çàâàæà-
þòü âïðîâàäæåííþ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè ó ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü 
ó÷èòåëÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, òðå-
íåðà ç âèäó ñïîðòó òà ñïåö³à-
ë³ñòà ç îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó. 
Òàê, íàéá³ëüø çíà÷óùèìè ïðîá-
ëåìàìè â÷èòåë³ çàãàëüíîîñâ³ò-
í³õ øê³ë ââàæàþòü íåäîñòàòíþ 
ê³ëüê³ñòü êâàë³ô³êîâàíèõ ôàõ³â-
ö³â, çäàòíèõ âïðîâàäæóâàòè ³äå¿ 
îë³ìï³çìó ñåðåä ó÷í³âñüêî¿ ìî-
ëîä³ (3,8 áàëà), â³äñóòí³ñòü ìî-
òèâàö³¿ âèêëàäà÷³â äî âïðîâà-
äæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè (3,6 
áàëà), äàë³ ñë³äóº íåäîñòàòíÿ 
ê³ëüê³ñòü ìåòîäè÷íèõ ìàòåð³àë³â 
³ç ïèòàíü óïðîâàäæåííÿ îë³ì-
ï³éñüêî¿ îñâ³òè (3,5 áàëà), íåäî-
ñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü íàâ÷àëüíî¿ ë³-
òåðàòóðè ç ïèòàíü îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè é îë³ìï³éñüêîãî ñïîð-
òó (3,4 áàëà). Àíàë³ç ðåçóëüòà-
ò³â îïèòóâàííÿ ñïîðòèâíèõ òðå-
íåð³â ñâ³ä÷èòü, ùî ñåðåä ïðî-
áëåì âïðîâàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè ó ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü º 
â³äñóòí³ñòü ìîòèâàö³¿ òðåíåð³â 
äî âïðîâàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè (4,2 áàëà), íåäîñòàòíÿ 
ê³ëüê³ñòü êâàë³ô³êîâàíèõ ôàõ³â-
ö³â, çäàòíèõ âïðîâàäæóâàòè ³äå¿ 
îë³ìï³çìó ñåðåä ñïîðòèâíî¿ ìî-
ëîä³ (3,6 áàëà), äàë³ ñë³äóº íåäî-

Ðèñóíîê 2 — Îñîáèñò³ñí³ 
ÿêîñò³ ñòóäåíòà, ðîçâèòêó 
ÿêèõ ñïðèÿº âêëþ÷åííÿ 
ïèòàíü ³ç îë³ìï³éñüêî¿ 
îñâ³òè ó ïðîöåñ ï³äãîòîâêè 
êàäð³â ñôåðè „Ô³çè÷íå 
âèõîâàííÿ ³ ñïîðò”

Ðèñóíîê 1 — Âèçíà÷åííÿ äîö³ëüíîñò³ âïðîâàäæåííÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè äî 
ïðàêòèêè ñòóäåíò³â ó ÂÍÇ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè 
ïðåäñòàâíèêàìè:  — ïåäàãîã³÷íà ïðàêòèêà â çàãàëüíîîñâ³òí³õ øêîëàõ; 

 — òðåíåðñüêà ïðàêòèêà;  — ïåäàãîã³÷íà ïðàêòèêà ñïåö³àë³ñò³â ³ç 
îçäîðîâ÷îãî ô³òíåñó
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ñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü ìåòîäè÷íèõ ìà-
òåð³àë³â ³ç ïèòàíü âïðîâàäæåí-
íÿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè (3,5 áàëà), 
íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü íàâ÷àëü-
íî¿ ë³òåðàòóðè ç ïèòàíü îë³ì-
ï³éñüêî¿ îñâ³òè é îë³ìï³éñüêî-
ãî ñïîðòó (3,4 áàëà). Îïèòóâàí-
íÿ ñïåö³àë³ñò³â ³ç îçäîðîâ÷îãî 
ô³òíåñó äîç âîëÿº â³äì³òèòè, ùî 
íàéá³ëüø çíà÷óùîþ ïðîáëåìîþ 
º íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü êâàë³ô³-
êîâàíèõ ôàõ³âö³â, çäàòíèõ âïðî-
âàäæóâàòè ³äå¿ îë³ìï³çìó ñåðåä 
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ (3,9 áàëà), 
äàë³ ñë³äóº â³äñóòí³ñòü ìîòèâà-
ö³¿ ñïåö³àë³ñò³â äî âïðîâàäæåííÿ 
îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè (3,5 áàëà), ³ 
îñòàííº ì³ñöå ïîñ³äàº íåäîñòàò-
íÿ ê³ëüê³ñòü ìåòîäè÷íèõ ìàòåð³à-
ë³â ³ç ïèòàíü âïðîâàäæåííÿ îë³ì-
ï³éñüêî¿ îñâ³òè (3,3 áàëà).

Âèñíîâêè

1. Àíàë³ç ë³òåðàòóðíèõ äæå-
ðåë ñâ³ä÷èòü, ùî ï³äãîòîâêà êàä-
ð³â, çäàòíèõ âïðîâàäæóâàòè ³äå-
îëîã³þ îë³ìï³çìó ñåðåä øèðî-
êèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ º îñíîâîþ 
ñèñòåìè îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè. 

2. Äîñë³äæåííÿ äîçâîëÿº â³ä-
çíà÷èòè, ùî íàÿâí³ñòü âèñîêî-
êâàë³ô³êîâàíèõ êàäð³â º îäíîþ ç 
åôåêòèâíèõ óìîâ âïðîâàäæåííÿ 

îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè â íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàäàõ ïðîô³ëüíî¿ ãàëóç³, ùî 
ïîòðåáóº âäîñêîíàëåííÿ ïðîöå-
ñó ðåàë³çàö³¿ îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè 
ó ï³äãîòîâö³ ñòóäåíò³â âèùèõ íà-
â÷àëüíèõ çàêëàä³â ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè.

3. Âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â îë³ì -
ï³éñüêî¿ îñâ³òè ñïðèÿº âäîñêî-
íàëåííþ ðåçóëüòàò³â ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³âö³â ð³çíèõ ëà-
íîê ñôåðè „Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ 
³ ñïîðò”. Ïðîâåäåí³ äîñë³äæåí-
íÿ äîçâîëèëè âèä³ëèòè íàéá³ëüø 
âàæëèâ³ ïðîáëåìè, ùî çàâà-
æàþòü âïðîâàäæåííþ îë³ìï³é-
ñüêî¿ îñâ³òè ó ïðîôåñ³éíó ä³ÿëü-
í³ñòü ôàõ³âö³â ïðîô³ëüíî¿ ñôåðè, 
öå — íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ñïåö³àë³ñò³â, ÿê³ âî-
ëîä³þòü â³äïîâ³äíèìè çíàííÿìè, 
óì³ííÿìè ³ íàâèêàìè; â³äñóòí³ñòü 
¿õíüî¿ ìîòèâàö³¿ äî ïîøèðåííÿ 
îë³ìï³éñüêî¿ îñâ³òè ñåðåä íàñå-
ëåííÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ó ïîäàëüøèõ äîñ-
ë³äæåííÿõ ïëàíóºòüñÿ ðîçðîáè-
òè ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî âäîñêîíà-
ëåííÿ ï³äãîòîâêè êàäð³â, çäàòíèõ 
âïðîâàäæóâàòè îë³ìï³éñüêó îñâ³-
òó ñåðåä øèðîêèõ âåðñòâ íàñå-
ëåííÿ Óêðà¿íè.
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