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хвилин. Заняття з бадмінтону тривало 2 години та  включали, розминку, вправи на покращення швидкості роботи 
ніг та координаційних якостей, відпрацювання технічних елементів, ігрову частину, вправи загальної фізичної 
підготовки та заминку. Різноманіття засобів програми, а саме  спеціальні вправи, спрямовані на знайомство з 
технікою бадмінтону, дозволить залучити жінок першого періоду зрілого віку до занять рекреаційно-оздоровчою 
діяльністю, буде сприяти формуванню позитивного ставлення до здорового способу життя та рухової активності. 

Ключові слова. Жінки, бадмінтон, рухова активність, спортивні ігри, перший зрілий вік, мотивація. 
 
Kovaleva Nataliia, Ieremenko Nataliia, Kovalev Vladimir, Nazarenko Ludmila, Konstantinovskaya Nataliiа.  

Building a program of lessons with the elements of badminton for women of the first period of mature age. The article is 
devoted to the construction of a training program for women in the first period of adulthood based on the use of badminton tools. 
The purpose of the study is to theoretically substantiate and develop a training program with elements of badminton for women 
of the first period of adulthood in order to increase motor activity, interest in classes and improve health. Methods and 
organization of the research - analysis and generalization of special scientific and methodological literature, sociological 
(questionnaires, expert survey), methods for studying motor activity, methods of mathematical statistics. The proposed training 
program for women includes 26 workouts, including 13 functional workouts, 13 badminton workouts. The duration of the training 
was 120 minutes. Badminton lessons lasted 2 hours and included a warm-up, exercises to improve the speed of footwork and 
coordination qualities, working out technical elements, a game part, general physical preparation exercises and a hitch. A variety 
of program means, namely special exercises aimed at getting acquainted with the technique of badminton, will allow women of 
the first period of adulthood to be involved in recreational and health-improving activities, will contribute to the formation of a 
positive attitude towards a healthy lifestyle and physical activity. 

Keywords. Women, badminton, physical activity, sports games, first adulthood, motivation. 
 
Постановка проблеми. В Україні занепокоєння фахівців різних галузей викликає тенденція що до погіршення 

здоров’я жінок репродуктивного віку, яке значною мірою впливає на майбутнє нашої нації. Велика кількість досліджень 
підтверджує зв’язок між гіподинамією, зайвою вагою тіла та низкою тяжких захворювань – гіпертонією, цукровим 
діабетом, коронарною хворобою серця та ін. У цьому аспекті особливу увагу заслуговують заходи, спрямовані на 
збереження та покращення здоров’я жінок дітородного віку тому, що це багато в чому впливає фізичний стан наступних 
поколінь. Завдяки бурхливому розвитку фітнес-індустрії в сучасні часи існує велика кількість різноманітних оздоровчих 
технологій, що дає можливість обрати ту, яка найбільш відповідає мотиваційним потребам жінки, стану здоров’я та є 
достатньо ефективною. Проте, невідповідність фізичного навантаження стану організму жінки призводить до погіршення 
її самопочуття або, навіть, до пропуску чи малої частини тренувального процесу [2, с. 38; 5, с.66; 11, с.72]. 

За останні роки більшість наукових досліджень у галузі фітнесу та рекреації переважно стосуються методики 
занять із людьми віком понад 40 років, а якщо проаналізувати наукові дослідження то ми бачимо що частка досліджень 
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які стосуються даної вікової групи жінок І-го зрілого віку становить лише (3.9%). А досліджень про використання 
елементів бадмінтону, як рекреаційної діяльності, взагалі майже не має. Використовуючи вправи з бадмінтону та саму 
гру, є можливість забезпечити струнку, гармонічно розвинену будову тіла, зменшити або підтримати його масу, запобігти 
захворюванням серцево судинної (ССС) та дихальної системи. Також фахівці з рекреаційно-оздоровчої діяльності 
наголошують на важливості раціонального навантаження для цієї вікової групи. Адже перший зрілий вік – один із 
найважливіших, найскладніших та найвідповідальніших етапів у житті сучасної жінки [1, с.46; 3, с.46; 7, с.52].  

Аналіз літературних джерел. Головне завдання рекреаційно-оздоровчих занять у зрілому віці – збереження та 
зміцнення здоров'я, підтримання оптимальної життєдіяльності та високої працездатності впродовж основного періоду 
трудової діяльності За фізичним навантаженням бадмінтон є змішаним видом спорту. Проте більшу частину гри та 
підготовки до неї займають аеробні вправи [4, с.23; 8, с.313; 10, с 106; 12, с.1022]. 

За даними останніх досліджень було встановлено, що малорухливий спосіб життя, постійне сидіння, шкідливі 
звички скорочують наше життя. Також багато досліджень показують, що неможливо усунути негативні наслідки тривалого 
сидіння кількома годинами фізичної активності на тиждень. Інакше кажучи, якщо людини щодня проводить багато часу в 
сидячому положенні і лише кілька годин на тиждень займається спортом чи робить коротку зарядку вранці, то значно не 
вплине на ситуацію загалом та не допоможе позбутися негативних наслідків такого образу життя [5, с.66; 6, с.127; 9 
,с.230]. 

Регулярні заняття підвищують рухливість грудної клітки й діафрагми. У тих, хто тренується, дихання стає більш 
рідким та глибоким, а дихальна мускулатура – міцнішою і витривалішою. При глибокому та ритмічному диханні 
розширюються кровоносні судини серця, у результаті чого покращується споживання і постачання киснем серцевих 
м'язів. Аеробні вправи оздоровчої спрямованості впливають на всі системи організму людини – кровообігу, респіраторну, 
опорно-руховий апарат (систему м'язів, кісток, суглобів, зв'язок і сухожиль), травну, нервову, ендокринну, імунну, 
лімфатичну, репродуктивну, покривну тощо, на тканинному рівні відбуваються структурні і метаболічні зміни, які 
стимулюють ріст функціонального потенціалу клітини [1, с.46; 2, с.163 ]. 

Заняття бадмінтоном покращують діяльність респіраторної системи і позитивно впливають на її функції. Під 
впливом регулярних занять дихальна система в цілому функціонує повноцінніше. В організм надходить більша кількість 
кисню і підвищується активність окислювально-відновних процесів [1, с 46; 3, с 343; 4, с.57; 8, с.313]. 

Мета статі (постановка завдань). Мета роботи –  розробка програми занять з елементами бадмінтону для 
жінок першого періоду зрілого віку, з метою підвищення інтересу жінок  до занять руховою активністю, підвищення рівня 
рухової активності та поліпшення стану здоров'я. 

Завдання дослідження: 
1. Провести аналіз спеціальної літератури, вітчизняного та зарубіжного досвіду з проблем залучення жінок 

першого періоду зрілого віку до оздоровчих занять.  
2. Дослідити особливості мотивів та інтересів до занять оздоровчої спрямованості, рівень рухової активності 

жінок першого періоду зрілого віку.  
3. Розробити програму занять з елементами бадмінтону для жінок першого періоду зрілого віку. 
Для здійснення поставленої мети використалися наступні методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-

методичної літератури, анкетування (соціологічні методи дослідження), методи дослідження рухової активності, 
математичної статистики. 

Організація досліджень. Анкетування проводилося протягом одного місяця на базі бадмінтонного клубу  
―Спорт ресурс‖ м. Києва. В анкетуванні прийняло участь 20 жінок першого періоду зрілого віку. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аматорський бадмінтон тільки починає завойовувати увагу серед 
різних верств населення. На нашу думку популярність цього спорту починає зростати у зв’язку з тим, що він став більш 
доступним, в Києві та у більшості міст України з’явилися зали з якісним покриттям та освітленням, також почали 
проводитися різні популяризуючи заходи.  

За результатами нашого опитування та дослідження ми встановили, що значна частина учасниць експерименту 
проводить багато часу саме в сидячому положенні.  

Тому ми побудували програму таким чином, що учасниці повинні мати фізичну активність кожного дня, а саме 
тричі на тиждень заняття бадмінтоном в групі та обов’язкові додаткові тренування тричі на тиждень, які будуть тривати 
проводитись протягом дня і тривати 30 хвилин. 

Також, з учасницями ми провели бесіду, в якій розповіли про важливість активного образу життя і про те як на 
наше здоров’я впливає фізична діяльність. Ми поговорили про те, чому так важливо рухатися протягом дня та мати 
обов’язкові форми фізичної активності на протязі тижня. Усі учасниці експерименту мали постійну підтримку. Вправи для 
самостійного виконання  ми корегували враховуючи індивідуальні особливості учасниць. 

Тренування з бадмінтону проводились в групі і всі учасниці тренувалися одночасно. Короткі півгодинні тренування 
записувалися на відео та викладалися в закритій групі в Інстаграм в ті дні, коли не було тренувань з бадмінтону. Учасниці 
виконували тренування самостійно в зручний для них час. Також всі учасниці експерименту вели щоденник, в який 
фіксували виконані тренування, своє самопочуття на протязі дня. 

В ―домашніх‖ тренуваннях не використовувалося допоміжне обладнання. Всі завдання були розраховані на 
виконання із власною вагою. Ми підібрали вправи з функціонального тренінгу, оскільки основою функціональних 
тренувань є створення функціонального тіла, підвищення рухливості суглобів та усунення наслідків, які є наслідком 
малорухливого способу життя. Всього було проведено 26 тренувань, з них 13 функціональних тренувань, 13 тренувань з 
бадмінтону (табл.1).  
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Таблиця 1 

Компоненти занять з бадмінтону та функціонального тренінгу для жінок першого зрілого віку 

Тренувальні блоки Інвентар Номер заняття Тривалість 

Тренування з 
бадмінтону 

Волан, ракетки 1, 3, 5, 8, 10, 12, 15, 
17, 19, 22, 24, 26, 29 

2 години 

Функціональні 
самостійні 

тренування 

Без використання 
інвентарю, робота з 

власною вагою 

2, 4, 6, 9, 11, 13, 16, 
18, 20, 23, 25, 27, 30 

Всього 30 хвилин на день. Тренування 
виконуються тричі на день по 10 

хвилин 

Вихідні дні  7, 14, 21, 28  

 
Заняття з бадмінтону тривало 2 години та  включали, розминку, вправи на покращення швидкості роботи ніг та 

координаційних якостей, відпрацювання технічних елементів, ігрову частину, вправи загальної фізичної підготовки та 
заминку.  Основними елементами бадмінтону є випади та стрибки. Тому особлива увага приділяється силі ніг та 
швидкості їх роботи.  В бадмінтонних тренуваннях переважно використовувалися специфічні вправи, які імітують рухи, 
які використовуються під час гри (табл.2). 

Таблиця 2 
Структура тренування у бадмінтоні 

Тренувальний блок Час Що включає в себе 

Розминка 10 хвилин Підготовка організму до тренування. 
 Біг в не високому темпі, виконання вправ в русі, стретчинг 

всіх груп м’язів, балістичні вправи верхнього-плечового поясу 
в невисокій амплітуді.  

Вправи на підвищення швидкісних та 
координаційних якостей 

10 хвилин Човниковий біг, стрибки на скакалці, специфічні вправи на 
підвищення швидкості роботи ніг. 

Вправи для покращення техніки гри 20 хвилин Використання вправ на покращення якості ігрової техніки, а 
саме ― Мельница‖, ― Московская‖,  ― Многоволанка‖, вправи на 
покращення захисту, основних ударів, а саме: смеш, укорот, 

плоский, підставка, бекхенд, високо-далекий. 
Імітація переміщення по корту по основним точкам без 

використання волану. Вправа виконується на час, а також 
додаються елементи імітації основних ударів з 

використанням ракетки. 

Ігровий час 1 година Парні ігри 2 на 2 - пара чи мікст або одиночні ігри 1 на 1. 

Загальна фізична підготовка 10 хвилин Силові вправи - випади, віджимання, планка, вправи на прес. 

Заминка 10 хвилин Вправи з елементами стретчингу, направлені на покращення 
відновлення м’язів після тренування та нормалізування 

пульсу. 

В процесі тренування та гри задіяні всі групи м’язів. Під час відпрацювання ударів вправ кожен може самостійно 
коригувати темп їх виконання і це дозволяє підлаштувати заняття під індивідуальні особливості кожної учасниці 
експерименту. За весь час експерименту учасниці фіксували зміни, які відбуваються в їх фізичному стані, робили відео-
звіти з самостійними тренуваннями та були під наглядом спеціалістів під час бадмінтонних тренувань. 

Всі рухи, які виконуються під час гри є функціональними, задіють майже всі групи м’язів, вимагають високих 
енергозатрат. Тож за допомогою цікавої гри люди можуть підвищити функціональність, координацію та силу тіла, 
нормалізувати вагу. І це можна вважати основною причиною популяризації бадмінтону. 

Висновки.  
1. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури, документальних джерел  і власні дослідження 

показали, що в сучасних умовах великого значення набуває проблема збільшення рухової активності  сучасних жінок. 
Одним із шляхів запобігання гіподинамії у жінок дослідники визначають впровадження я у практику рекреаційно-
оздоровчої діяльності  елементів видів спорту. Проаналізувавши цей напрям фізичної активності, встановили, що він є 
чудовим для покращення роботи серцево-судинної системи,  включає в роботу всі групи м’язів,  покращує кардіо-
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респіраторні можливості,  а також, дозволяє провести час цікаво та корисно. Дуже важливим є й те, що він допомагає 
зняти стрес, а це дуже важливо в наш час. 

2. Дослідили особливості мотивів та інтересів до занять оздоровчої спрямованості, рівень рухової активності 
жінок першого періоду зрілого віку.  

3. Розроблена програма тренувань складалася з  26 тренувань, з них 13 з бадмінтону та 13 заняття з 
функціональними вправами для самостійного виконання. Програма була розрахована на місяць та включала 4 вихідних 
дні. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на оцінку ефективності 
запропонованої програми занять з елементами бадмінтону для жінок першого періоду зрілого віку. 
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ВПЛИВ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ БОКСУ В ОСВІТНЬОМУ ПРОЦЕСІ НА РОЗВИТОК РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ 
ТА СТАВЛЕННЯ ДО ЗДОРОВ’Я У ХЛОПЧИКІВ 10-12 РОКІВ 

 
Сучасність ставить перед нами умови, в яких головним пріоритетом в формуванні гармонійно розвиненої 

особистості є розвиток та зміцнення здоров’я підростаючого покоління. Адже саме здоров’я дітей визначає рівень 
добробуту, стабільності суспільства та й кожної окремої особистості, а також його майбутній розвиток.  

Мета дослідження вивчити та експериментально перевірити ефективність застосування засобів боксу 
на розвиток рухових якостей, ставлення до здоров’я та здорового способу життя в хлопчиків 10-12 років. 

Матеріали і методи дослідження. Для вирішення мети нами використовувалися такі методи дослідження: 
теоретичний аналіз та узагальнення психолого-педагогічної та науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Підчас проведення педагогічного експерименту перевіряли ефективність 
впровадженої методики проведення занять фізичної культури з використанням елементів боксу в розвитку рухових 
якостей хлопчиків 10-12 років, та їх ставлення до здоров’я. За результатами дослідження виявлено, що після 
зіставлення середніх результатів рухових якостей було виявлено достовірності відмінностей (p<0,05) серед 
хлопчиків 10-12 років ЕГ і КГ. Були підібрані засоби боксу для використання в навчальному процесі, а саме на уроках 
фізичної культури з хлопчиками 10-12 років. 

Висновки. Після проведення педагогічного експерименту спостерігався прогрес в показниках 
експериментальної групи в порівнянні з показниками контрольної. В результаті проведеного дослідження можемо 
зробити такі висновки, що впроваджена нами методика була ефективною, і добре впоралась з виконанням 
поставлених нами завдань.  

Ключові слова. Урок фізичної культури, хлопчики 10-12 років, фізичний розвиток, здоров’я, бокс. 
 
Kravchenko T., Danylko V. The impact of using boxing equipment in the educational process on the 

development of motor skills and attitudes to health in boys aged 10-12 years. Modernity presents us with conditions in 
which the main priority in the formation of a harmoniously developed personality is the development and strengthening of the 
health of the younger generation. After all, it is the health of children that determines the level of well-being, stability of society 
and of each individual, as well as its future development. 

The purpose of the study is to study and experimentally verify the effectiveness of using boxing tools on the 
development of motor skills, attitudes to health and a healthy lifestyle in boys aged 10-12. 

Research materials and methods. To solve the goal, we used the following research methods: theoretical analysis 
and generalization of psychological-pedagogical and scientific-methodical literature, pedagogical observation, pedagogical 
experiment, methods of mathematical statistics. 

Research results. During the pedagogical experiment, the effectiveness of the implemented method of conducting 
physical education classes using elements of boxing in the development of motor qualities of boys aged 10-12 years and their 
attitude to health was checked. According to the results of the study, it was found that after comparing the average results of 


