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УДК 796.422.093.35          Тимур Арабаджи, Анна Арабаджи, 

doi: 10.15330/fcult.42.3-9                            Валентина Шаповалова 

 

УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ БАР’ЄРНОГО БІГУ У ЮНІОРОК  

13–15 РОКІВ 

 
Резюме. Було впроваджено методику технічного вдосконалення бар’єрного бігу, яка включала 

комплекс, спрямований на розвиток швидкості, спритності, гнучкості у юніорок 13–15 років. 

Мета. Розробити методику вдосконалення техніки бар’єрного бігу у легкоатлеток 13–15 років 

у підготовчому періоді підготовки та визначити її ефективність. 

Матеріал і методи дослідження. Були використані: теоретичний аналіз та узагальнення 

даних науково-методичної літератури; педагогічні методи; аналіз, систематизація та узагальнення; 

метод математичної статистики. 

Отримані результати та висновки. Розроблена методика дозволила усунути технічні помил-

ки, поліпшити рівень швидкості, спритності та гнучкості у легкоатлеток 13–15 років у підготовчому 

періоді підготовки, що свідчить про її ефективність. 

Ключові слова: бар’єрний біг, юніорки 13–15 років, підготовчий період підготовки. 

 
Summary. Peculiarities of hurdle races technique in young girls, aged 13–15 are considered. A method 

of technical improvement of hurdle running was implemented, which included a complex aimed at developing 

speed, dexterity, flexibility and formation of the correct idea of performing hurdle running technique in junior 

girls aged 13–15. 

Objective. The purpose of the work is to develop a methodology to improve the technique of hurdle 

running in track and field athletes aged 13–15 years in the preparatory period of training and to determine its 

effectiveness. 

Material and method of research. The method of research that was used to achieve the goal set: 

theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature data; pedagogical methods; 

analysis, systematization and generalization; method of mathematical statistics. 

Obtained results. The developed technique made it possible to eliminate technical errors, improve the 

level of speed, dexterity, flexibility due to this, a positive result was obtained, which indicates the effectiveness of 

the chosen technique in 13–15-year-old track and field athletes in the preparatory period of training. 

Conclusions. Taking into account the problems of the selected research topic, a method of improving 

the technique of hurdle running in track and field athletes aged 13–15 years in the preparatory period of 

training was developed and implemented. Thanks to this method, technical errors were eliminated and selected 

physical qualities of female athletes of the experimental group were improved, due to which the growth rate of 

their technical abilities was increased, which indicates the effectiveness of the developed method. According to 

the results of the study, appropriate recommendations were given regarding the method of improving the barrier 

running technique in 13–15-year-old female track and field athletes in the preparatory period of training. 

Key words: technical training, hurdle race, junior 13–15 years old, athletes, preparatory period of 

training. 

 

Постановка проблеми. Біг із бар’єрами – одна з найскладніших дисциплін у 

легкій атлетиці з погляду координації та техніки. Постійне чергування циклічних (біг) 

та ациклічних (бар’єрний крок) рухів пояснює його складність. З технічної точки зору 

результативність у бар’єрному бігу переважно визначається якістю багаторазового 

подолання бар’єрів, мінімально можливою втратою швидкості та гармонійністю 

переходу. Передумовою малої втрати швидкості є максимально плоска крива польоту 

центру тяжкості тіла над перешкодою [1]. 

Результат у бігу з бар’єрами залежить від рівня розвитку швидкісних та швид-

кісно-силових якостей, а також спеціальної витривалості. Але техніка переходу через 

бар’єр відіграє найважливішу роль. Це відбувається через те що, біг з бар’єрами є 

короткою дистанцією, і кожна частка секунди має значення. 

Для кожного вікового етапу, характерні морфологічні та функціональні пере-

творення, які властиві лише йому. Вік 13–15 років у дівчат припадає на період стате-

вого дозрівання, так званий “перехідний” або пубертатний період (із грец. пубертос – 

© Арабаджи Т., Арабаджи А.,  
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оперення). Під час цього періоду відбуваються гормональні зміни в організмі, зрос-

тають зміни вегетативних функцій при фізичних навантаженнях, розвиток вторинних 

статевих ознак, спостерігається неврівноваженість емоційних реакцій та поведінки [3]. 

В розвитку фізичних якостей спостерігається періодизація. В пубертатному 

періоді у дівчат поступово збільшується рівень силових якостей та відсутнє інтенсивне 

збільшення приросту сили [4]. Управління процесом удосконалення техніки рухів 

пов’язано насамперед із необхідністю освоєння структур провідних елементів 

координації та їх фаз. 

Мета дослідження. Експериментально дослідити техніку бар’єрного бігу у 

юніорок на дистанції 100 м з бар’єрами. Дослідити засоби вдосконалення техніки 

бар’єрного бігу у юніорок 13–15 років. Розглянути інші чинники, які впливають на тех-

нічну підготовку бар’єристок. Розробити методику вдосконалення техніки бар’єрного 

бігу у легкоатлеток 13–15 років у підготовчому періоді підготовки та визначити її 

ефективність. Надати рекомендацій, щодо методики вдосконалення техніки бар’єрного 

бігу у легкоатлеток 13–15 років у підготовчому періоді підготовки. 

Методи й організація дослідження. Для досягнення в роботі поставленої мети 

були використані наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення 

даних науково-методичної літератури; педагогічні методи; аналіз, систематизація та 

узагальнення; метод математичної статистики. 

У бар’єрному бігу технічні помилки умовно можна розділити на дві групи: 

неправильно сформованого уявлення про технічну дію та помилки, які виникають через 

недостатній рівень розвитку фізичних якостей (швидкість, спритність, гнучкість та 

силові здібності). 

Під час розробки методики враховувалась необхідність розвитку спритності, 

гнучкості та формування правильного уявлення про виконання техніки бігу. Також 

відбувалося усунення технічних помилок, виявлених на початку дослідження. 

Під час першого тренування було здійснено вихідне тестування, яке дозволило 

визначити рівень технічної підготовки спортсменок експериментальної групи та 

виявити присутні помилки в техніці. 

Для оцінки технічного рівня спортсменок був використаний такий комплекс 

вправ: 

1. Біг з низького старту через один бар’єр, відстань до першого бар’єру 13 мет-

рів, висота бар’єру 0,76 м. 

2. Біг з низького старту через три бар’єри, відстань до першого бар’єру 13 мет-

рів, висота бар’єру 0,76 м. 

3. Біг з низького старту на дистанції 60 м з бар’єрами, відстань між бар’єрами 

8 м, висота бар’єрів 0,76 м, кількість бар’єрів – 5 штук. 

Отриманні результати тестування експериментальної та контрольної груп 

наведенні у таблиці 1. 

Під час проведення тестування у двох групах були виявлені такі технічні 

помилки, як: 

 розворот плечей під час переходу через бар’єр, руки бар’єриста виконують 

мах у різні боки, скручування тулуба під час атаки чи під час переходу через бар’єр; 

 коліно поштовхової ноги відведено менше чи більше 90 градусів під час 

переходу збоку бар’єру; 

 носок передньої частини стопи натягнутий уперед. При правильній техніці 

бар’єрного бігу носок передньої частини стопи натягнутий на себе під час подолання 

бар’єру та під час бігу між бар’єрами; 
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Таблиця 1 

Вихідне тестування технічного рівня контрольної та експериментальної груп 

№  

з/п 

Біг з низького старту 

через 1 бар’єр (с) 

Біг з низького старту  

через 3 бар’єри (с) 

Біг з низького старту на 

60 м з/б (с) 

КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 

1 2,6 2,5 5,5 5,6 9,8 9,8 

2 2,7 2,7 5,6 5,7 9,7 9,9 

3 2,5 2,6 5,6 5,5 9,8 9,7 

4 2,7 2,6 5,8 5,8 9,9 9,8 

5 2,7 2,7 5,7 5,7 9,8 9,9 

x ±m 2,64±0,12 2,62±0,017 5,64±0,01 5,66±0,01 9,8±0,02 9,82±0,03 

 

 винесення гомілки вперед знизу при “атаці” бар’єру. При цьому, за нормами 

техніки бар’єрного бігу, гомілка махової ноги бар’єриста під час атаки виноситься з-під 

задньої поверхні стегна. Внаслідок цієї помилки, при подальшому подоланні бар’єрів, 

змінюється техніка міжбар’єрного бігу, положення тазу стає надто низьким, ноги в 

колінному суглобі надміру зігнуті, остаточно не випрямлені; 

 під час “сходу” з бар’єру, спортсмен приземляється на п’яту, а не на перед-

ню частину стопи, що призводить до падіння швидкості, порушення координації рухів і 

правильне подолання наступних бар’єрів стає практично неможливим. 

За підсумками тесту “Біг з низького старту через один бар’єр”, виявлено 

наступні результати: у контрольній групі середнє значення 2,64±0,12; в експери-

ментальній групі цей показник склав 2,62±0,017. Результати тесту “Біг з низького 

старту через три бар’єри” показали, що у контрольній групі середнє значення 5,64±0,01, 

а в експериментальній групі воно склало 5,66±0,01. Аналіз результатів тесту “Біг з 

низького старту на 60 м з бар’єрами” виявив, що у контрольній групі середнє значення 

становило 9,8±0,002; в експериментальній групі – 9,82±0,003. 
 

Таблиця 2 

Показники технічних здібностей у юніорок контрольної та експериментальної груп на 

початку педагогічного дослідження 

Тестування  
Контрольна група Експериментальна група 

x ±m x ±m 

Біг з низького старту 

через 1 бар’єр (с) 
2,64±0,12 2,62±0,017 

Біг з низького старту 

через 3 бар’єри (с) 
5,64±0,01 5,66±0,01 

Біг з низького старту на 

60 м з/б (с) 
9,8±0,02 9,82±0,03 

 

Згідно з отриманими результатами, які наведені в таблиці 2, ми можемо судити про 

те, що вихідні показники технічних здібностей у юніорок контрольної та експеримен-

тальної груп на початку педагогічного дослідження були приблизно на одному рівні. 

Аналіз науково-методичної літератури дозволив встановити причини виникнен-

ня технічних помилок у бар’єрному бігу. Технічні помилки умовно можна розділити на 

дві групи: неправильно сформованого уявлення про технічну дію та помилки, які 

виникають через недостатній рівень розвитку фізичних якостей. В бар’єрному бігу це – 

швидкість, спритність та гнучкість. 

Під час розробки методики вдосконалення техніки бар’єрного бігу, враховува-

лась необхідність розвитку швидкості, спритності, гнучкості та формування правиль-
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ного уявлення про виконання техніки бігу. Також відбувалося усунення технічних по-

милок виявлених на початку дослідження. 

Щоб виконати весь комплекс руху “переходу” через бар’єр, спортсмен повинен 

мати досить високий рівень швидкості, гнучкості та рухливості в суглобах. Спритність 

необхідна для оволодіння та вдосконалення техніки бар’єрного бігу. 

В експерименті брали участь спортсменки двох груп по 5 осіб у експеримен-

тальній та контрольній групах третього року навчання. Обидві групи займалися за од-

наковою програмою, проте в експериментальній групі в тренувальний процес було 

впроваджено методику технічного вдосконалення бар’єрного бігу, яка включала комп-

лекс вправ, спрямований на розвиток швидкості, спритності, гнучкості та формування 

правильного уявлення про виконання техніки бар’єрного бігу у юніорок 13–15 років. 

Заняття проводились 3 рази на тиждень: понеділок, середа, п’ятниця. Тривалість 

одного тренування складало 90 хвилин. Вправи на спритність проводилися після за-

кінчення розминки або на початку основної частини заняття, оскільки їх виконання 

пов’язане з великою напругою нервової системи. Також у тренувальний процес були 

введені такі спортивні ігри, як: волейбол, баскетбол, боротьба за м’яч, вибивання 

м’ячом з кола та інші, які сприяли розвитку швидкості, спритності та гнучкості. 

Представлена методика застосовувалася у підготовчому періоді, у підготовчій, 

основній та заключній частині тренувального заняття, три рази на тиждень в екс-

периментальній групі. На методику відводилося 10 хв у підготовчій частині заняття, 

15 хв в основній частині заняття та 10 хв у заключній частині заняття. 

Вправи спрямовані на розвиток гнучкості та рухливості в суглобах: 

1. Махи в праву та ліву сторони, стоячи обличчям до опори та тримаючись за неї 

обома руками. При підйомі нога трохи згинається, при опусканні торкається підлоги. 

2. Бар’єрний сід – одна нога випрямлена вперед, стегно іншої, зігнуто в коліні, 

під прямим кутом до першої. Кут згинання відведеної ноги в коліні близько 90°, стопа 

“взята” на себе – нахили вперед і назад. Під час нахилу дотримуються вимоги “атаки” 

бар’єра: протилежна атакуючій нозі рука посилається вперед убік, інша, зігнута в лікті, 

відводиться назад. У момент нахилу атакуюча нога випрямляється в коліні, а стопа 

“взята” на себе. Нахил робиться всім тулубом, погляд спрямований уперед. Вико-

нуються обов’язково на обидві ноги. 

3. Підйом атакуючої ноги, потім поштовхової в бар’єрному сіді. Спершу можна 

спиратися на підлогу руками, потім без опори. Виконуються обов’язково на обидві 

ноги. 

4. Бар’єрний сід, піднятися за допомогою рук, повернутися на 180° і знову 

опуститися в бар’єрний сід на іншу ногу. 

Вправи спрямовані на швидкість та спритність: 

1. Стрибки з двох ніг через бар’єри, відстань між бар’єрами 90–120 см, висота 

бар’єрів 65–76 см. 

2. Подолання бар’єрів в 1 крок. Відстань між бар’єрами 2 м, висота бар’єрів 65–

76 см. 

3. Стрибки на одній нозі з підтягуванням коліна поштовхової ноги до грудей. 

4. Вибивання м’ячом із кола. Умови гри: у колі діаметром 6 м розміщується 

одна з команд. Завдання команди, що знаходиться за колом, потрапити м’ячем у гравця, 

який знаходиться у колі. Гравець, у якого влучив м’яч, виходить із гри. Гра продов-

жується до вибуття з кола останнього гравця. Потім команди міняються місцями. 

Вправи на швидкість та спритність ігрового характеру проводилися наприкінці 

занять. Емоційний характер ігрових вправ знижував загальну втому, що накопичува-

лася під час тренування. 
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До методики, спрямованої на корекцію та вдосконалення техніки бар’єрного 

бігу, було включено такі вправи: 

1. Вправа на правильну роботу рук у бар’єрному бігу, з гантелями у руках. 

Вправа виконується в бар’єрному сіді, сидячи виконується імітація роботи рук, як під 

час бар’єрного бігу, на кожен третій крок  виконуємо нахил тулуба до махової ноги, 

рука, протилежна маховій нозі, виконує рух вперед, інша рука відводиться зігнутою в 

ліктьовому суглобі на 40 градусів після нахилу знову імітація трьох кроків. 

2. Бар’єрист виконує “перехід” збоку бар’єра поштовховою ногою, з повер-

ненням у вихідне положення. Вправу рекомендується виконувати з гумовим джгутом, 

при його використанні швидше досягається автоматичне правильне виконання вправи. 

3. Проходження бар’єрів з високим підніманням стегна обличчям вперед, пра-

вою чи лівою ногою, технічно проносячи поштовхову ногу через бік над бар’єром. 

Використовуємо бар’єри висотою 65 см, на відстані 1-2 м, у кількості 10 штук, 5 повто-

рень, 2 серії, відпочинок між серіями – 2 хвилини. Звернути увагу на постановку на ви-

сокій стопі, швидке пронесення поштовхової ноги, утримання високого стегна. 

Виконуємо в темпі та з підскоком. 

Після 2 місяців дослідження були проведені повторні тестування технічних 

здібностей бар’єристок (таблиця 3). 
Таблиця 3 

Підсумкове тестування технічних здібностей у юніорок контрольної та 

експериментальної груп 

№  

з/п 

Біг з низького старту 

через 1 бар’єр (с) 

Біг з низького старту  

через 3 бар’єри (с) 

Біг з низького старту на 

60 м з/б (с) 

КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 

1 2,5 2,4 5,5 5,5 9,8 9,7 

2 2,7 2,7 5,6 5,6 9,7 9,9 

3 2,6 2,6 5,5 5,4 9,7 9,6 

4 2,7 2,5 5,8 5,6 10 9,7 

5 2,6 2,6 5,6 5,5 9,8 9,8 

x ±m 2,62±0,02 2,56±0,13 5,6±0,04 5,52±0,06 9,8±0,04 9,74±0,06 

 

Результати порівняльного аналізу приросту показників, отриманих при підсум-

ковому тестуванні у експериментальній та контрольній групах, представлений у таб-

лиці 4. 
Таблиця 4 

Динаміка розвитку технічних здібностей у юніорок легкоатлеток 13–15 років 

контрольної та експериментальної груп 

№  

з/п 

Початкове тестування 
Підсумкове 

тестування 

Темпи 

приросту 

x ±m x ±m ( %) 

КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 

Біг з низького старту 

через 1 бар’єр (с) 
2,64±0,12 2,62±0,017 2,62±0,02 2,56±0,13 0,8 % 2,3 % 

Біг з низького старту 

через 3 бар’єри (с) 
5,64±0,01 5,66±0,01 5,6±0,04 5,52±0,06 0,7 % 2,5 % 

Біг з низького старту 

на 60 м з/б (с) 
9,8±0,02 9,82±0,03 9,8±0,04 9,74±0,06 0,2 % 0,9 % 

 
Проаналізувавши результати таблиці 4, ми можемо зробити висновок, що роз-

роблена методика дозволяє знизити кількість технічних помилок, що позитивно 
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впливає на час подолання дистанції. Найбільш значні зміни відбулися у тесті “Біг з 

низького старту 3 бар’єрів” – приріст в експериментальній групі становив 2,5 %. 

Внаслідок застосування представленої методики вдалося усунути технічну по-

милку у відставанні поштовхової ноги від махової під час “переходу” через бар’єр, яку 

виявили у юнаків 13–15 років у техніці бар’єрного бігу. 

Також за підсумками тесту “Біг з низького старту через один бар’єр” було за-

фіксовано високі темпи приросту – 2,3 % в експериментальній групі, що сприяло корек-

ції наступних помилок, визначених у юніорок 13–15 років у техніці бар’єрного бігу: 

неправильна робота рук, поштовхова нога відстає від махової, низьке положення тазу 

над бар’єром. За рахунок виконаної методики, спрямованої на корекцію технічних 

помилок у бар’єрному бігу, було отримано позитивний результат. 

Результати дослідження. Дослідження проводились в період з 05.01.2023 по 

28.04.2023 року на базі спортивного клубу “LG Sempt” в місті Поінг (Німеччина) на 

легкоатлетичному стадіоні. В експерименті брали участь легкоатлетки юніорки 13–15 

років третього року навчання, спеціалізація бар’єрний біг. Було розроблено методику, 

яка спрямована на корекцію технічних помилок, що виникають під час бар’єрного бігу 

у юніорок 13–15 років, експериментально обґрунтовано та впроваджено до тренуваль-

ного процесу у підготовчому періоді підготовки. В експериментальній групі наприкінці 

педагогічного дослідження спостерігається істотний приріст по відношенню до 

результатів на початку тестування. 

Дискусія. В низці публікацій при прогнозуванні рухових здібностей бігунів на 

короткі дистанції пропонується врахувати антропометричні показники (Т.І. Ковальчук, 

2003), рівень загальної працездатності (Є.А. Лазарева, 2003), роль біоенергетичних 

критеріїв (С.Ф. Сакунова, 2003), використання технічних засобів навчання для удоско-

налення технічної майстерності бігунів на 400 метрів (В.П. Бизин, Д.А. Каратаєва, 

2000). Наявність об’єктивної інформації про рівні підготовленості спортсменів дає 

можливість визначити сильні та слабкі сторони підготовленості спортсменів, в ре-

зультаті чого можливо ефективно корегувати тренувальний процес (С.В. Бірюк, 2001; 

Д.О. Картаева, 2003). Ши Дунлін вивчав модельні характеристики фізичної та технічної 

підготовленості бігунів на 400 метрів з бар’єрами на етапі попередньої базової підго-

товки, висококваліфікованих легкоатлеток-багатоборок у передзмагальному мезоциклі. 

Висновки. В роботі було експериментально досліджено техніку бар’єрного бігу 

та встановлено засоби його вдосконалення у юніорок 13–15 років у дисципліні “Біг на 

100 м з бар’єрами”. Були розглянуті чинники, які впливають на технічну підготовку ба-

р’єристок, а саме: необхідність розвитку швидкості, спритності, гнучкості та форму-

вання правильного уявлення про виконання техніки бігу. Враховуючи проблематику 

обраної теми дослідження, була розроблена та впроваджена методика вдосконалення 

техніки бар’єрного бігу у легкоатлеток 13–15 років у підготовчому періоді підготовки. 

Завдяки цій методиці були усунені технічні помилки та поліпшені обрані фізичні якості 

у спортсменок експериментальної групи, за рахунок чого було підвищено темп при-

росту розвитку їх технічних здібностей, що свідчить про ефективність розробленої 

методики. За результатами дослідження були надані відповідні рекомендації, щодо ме-

тодики вдосконалення техніки бар’єрного бігу у легкоатлеток 13–15 років у підго-

товчому періоді підготовки. 

Перспективи подальших досліджень. Перспективою проведення подальших 

наукових досліджень вважаємо є такі напрямки: вивчення показників моторики спортс-

менів-бар’єристів, вивчення координаційних здібностей та біодинамічних параметрів 

взаємодії спортсменів з опорою при виконанні тренувальних та змагальних вправ, 
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застосування біомеханічного контролю при реєстрації кількісних показників рухових 

дій спортсменів [2]. 
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ЄВРОПЕЙСЬКИЙ ДОСВІД СИСТЕМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ: 

ЗАСТОСУВАННЯ В УКРАЇНІ 

 
Анотація. Україна стоїть перед складними завданнями у розвитку системи фізичного вихо-

вання та спорту, особливо в умовах війни та соціальних напружень. Основні проблеми включають обме-

ження у фінансуванні та інфраструктурі, а також відсутність науково обґрунтованих підходів до 

фізичної активності та спорту.  

Метою статті є опис та порівняння систем фізичного виховання та спорту в країнах Європи з 

метою ідентифікації найкращих практик, які можуть бути адаптовані для поліпшення системи фізич-

ного виховання в Україні. Дослідження включає аналіз структури, фінансування, законодавства та 

політики в галузі фізичного виховання та спорту в обраних країнах Європи. Результати статті сприя-

тимуть розробці реформ у галузі фізичного виховання та спорту в Україні, а також залученню євро-

пейського досвіду для поліпшення фізичної активності та спорту серед громадян. 

Ключові слова: система фізичного виховання, спорт, структура, фінансування, фізична актив-

ність. 

 

Annotation. Ukraine is facing significant challenges in the development of its physical education and 

sports system, especially in the context of war and social tensions. The main problems include constraints in 

funding and infrastructure, as well as the absence of scientifically grounded approaches to physical activity and 

sports. In the context of these challenges, this article analyzes recent research and publications on this topic. 

Researchers in Ukraine have identified that the war has significantly impacted the physical activity of 

the population, leading to reduced opportunities for sports participation. However, sports and physical activity 

have proven to be crucial tools for physical and psychological recovery for those affected by the conflict. 

Nevertheless, there are challenges in providing access to sports facilities and programs for internally displaced 

persons and refugees. 

Studies from European countries emphasize the importance of funding for the development of physical 

education and sports systems. Countries with substantial and stable investments in sports have developed 

infrastructure and programs for their citizens, which contribute to increased physical activity and sports 

participation. Recent research from Europe and other countries underscores the importance of sports as a tool 

for supporting the psychological well-being of the population. Physical activity and participation in sports 

events contribute to stress reduction and improvement in the overall mental health of citizens. 

The aim of this article is to describe and compare physical education and sports systems in European 

countries to identify best practices that can be adapted to improve the physical education system in Ukraine. The 

research includes an analysis of the structure, funding, legislation, and policies in the field of physical education 

and sports in selected European countries. The results of the article will support the development of reforms in 

the field of physical education and sports in Ukraine, as well as the incorporation of European experience to 

enhance physical activity and sports among the citizens. 

Key words: physical education system, sports, structure, funding, physical activity. 

 

Постановка проблеми. Україна натрапляє на виклики в розвитку системи фі-

зичного виховання та спорту в умовах війни та соціальних напружень. Існують обме-

ження у фінансуванні та інфраструктурі, а також нестача науково обґрунтованих підхо-

дів до фізичної активності та спорту. Однак країни Європи мають розвинуті системи 

фізичного виховання та спорту, які можуть надавати цінний досвід та знання для по-

дальшого розвитку України в цьому напрямі. Спорт та фізична активність можуть бути 

важливими інструментами для підтримки психологічного та фізичного здоров’я 

громадян. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Останні роки були важливими для 

розвитку спорту і фізичного виховання в країні, і дослідники активно вивчали різні 

аспекти цієї галузі. Нижче наведено декілька ключових висновків із останніх пуб-

лікацій: 

© Карабанов Є., Білогур В., Крупіна Л.,  

Кубрак С., 2024 
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Дослідження науковців [2, 3, 4], проведені в Україні в умовах війни, виявили 

значний вплив агресії на фізичну активність населення. Спорт та фізична активність 

стали важливими засобами фізичного і психологічного відновлення для тих, хто по-

страждав внаслідок війни. Однак існують виклики у забезпеченні доступу до спор-

тивних закладів і програм для вимушено внутрішньо переміщених осіб та біженців. 

Дослідження з країн Європи показали, що фінансування відіграє важливу роль у 

розвитку системи фізичного виховання та спорту. Країни з великими й стабільними 

інвестиціями в спорт мають розвинені інфраструктури та програми для громадян. Після 

Перемоги України важливо дослідити можливості збільшення фінансування українсь-

кого спорту для поліпшення доступу громадян до спортивних закладів. 

Недавні дослідження з Європи та інших країн підкреслюють важливість спорту 

як інструмента для підтримки психологічного здоров’я українського населення. 

Фізична активність та участь у спортивних заходах можуть допомогти знизити рівень 

стресу та покращити загальний психічний стан громадян [4, 6]. 

Аналіз найновіших досліджень та публікацій надає важливу інформацію для 

нашої роботи над покращенням системи фізичного виховання та спорту в Україні в 

умовах війни та соціальних напружень. Він вказує на те, що фізична активність та 

спорт можуть стати важливими інструментами для покращення як фізичного, так і 

психологічного здоров’я громадян, а також для підтримки національного єднання в цей 

важливий період. 

Мета статті – описати та порівняти системи фізичного виховання та спорту в 

країнах Європи для ідентифікації найкращих практик, які можуть бути використані для 

поліпшення системи фізичного виховання в Україні та залучення європейського 

досвіду до розвитку спорту та фізичної активності в Україні. 

Завдання дослідження: 

1. Аналіз систем фізичного виховання в країнах Європи: Провести докладний 

аналіз систем фізичного виховання та спорту в країнах Європи, включаючи їхню 

структуру, фінансування, законодавство та політику. 

2. Ідентифікація адаптованих рішень для України: Виявити, які найкращі прак-

тики-системи можуть бути адаптовані та впроваджені в умовах України, з урахуванням 

національних особливостей та обмежень, зумовлених військовою агресією. 

3. Поширення результатів: Поширити результати статті серед відповідних 

урядових органів, спортивних федерацій, наукових установ та громадськості для 

сприяння реформам у сфері фізичного виховання та спорту в Україні. 

Методи й організація дослідження. Методи аналізу й узагальнення наукової, 

навчально-методичної та спеціальної літератури з фізичного виховання та педагогіки, 

нормативно-правових актів, статистичних даних. 

Результати і дискусія. Система фізичного виховання та спорту в країнах Євро-

пи є різноманітною та відображає національні особливості та структури влади. Країни, 

які варто детально розглянути, це Бельгія та Данія.  

Дослідження спортивної активності в 2014 році серед фламандців у віці від 15 до 

86 років показує зупинку у зростанні кількості людей, які займалися спортом протягом 

останніх п’яти років (2009–2014) (Scheerder, Borgers, & Willem, 2015a) [6]. Цей 

результат відповідає міжнародним тенденціям. У 2014 році в спортивних заходах брали 

участь близько 60 відсотків населення. Існує виклик для політики стимулювати решту 

40 відсотків фламандського населення до активного фізичного способу життя через 

спорт. Участь у спорті також зменшується з віком. Так, у наймолодшій віковій групі 

(15-17 років) спортом займається понад 80 відсотків осіб, тоді як серед осіб старше 65 

років ця цифра становить лише 40 відсотків. Чоловіки (66,9 відсотків) більше беруть 



 
  Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 42 
 

12 

участь у спорті, ніж жінки (58,7 відсотків). Один з чотирьох фламандців займається 

спортом у клубі, що складає 40 відсотків активного населення.  

Приблизно 85 відсотків займаються спортом на чисто рекреаційному рівні. 

Рекреаційне: велосипед, ходьба і біг становлять три найпопулярніших види спорту 

серед дорослих. Фітнес і футбол займають перші п’ять місць серед чоловіків, а фітнес і 

плавання – серед жінок. Цими видами спорту можна займатися індивідуально, без не-

обхідності сильної структури клубу або членства, і часто вони пов’язані зі здоров’ям. 

Спортивні клуби відіграють важливу роль у організації спортивних заходів у Фландрії, 

але ця позиція все більше викликає конкуренцію з боку дійсних органів влади, комер-

ційних організацій, а також індивідуальних та неформальних спортивних середовищ. 

У 2015 році Бельгія мала 92 визнані спортивні федерації, з яких 38 представ-

ляють і керують певним видом спорту, 27 рекреаційних спортивних федерацій пред-

ставляють один або декілька видів спорту, і чотири організації для спортивного до-

звілля (включаючи традиційні та міжнародні народні ігри, авіаспорт і спорт з 

тваринами) (Таблиця 1). 

  
Таблиця 1  

Спортивний профіль Фландрії (Бельгія) 

Орган влади, відповідальні за спорт Показник 

Членство у спортивних клубах (%):  

Членство у фітнес-центрах або центрах здоров’я (%):  

Членство в соціокультурних клубах, які включають спорт у свою діяльність 

(наприклад, службовий клуб, молодіжний клуб, клуби, пов’язані зі школою та 

університетом) (%):  

Участь в спорті, принаймні один раз на тиждень (%):  

Кількість фламандських спортивних федерацій:  

Кількість спортивних клубів:  

Кількість членів спортивних клубів:  

Середнє число членів на клуб:  

Бюджет Фландрії на спорт (в тисячах євро):  

Бюджет Фландрійських спортивних федерацій (в тисячах євро):  

Місцевий бюджет на спорт (в тисячах євро)***:  

Частка економічної вартості волонтерів у спорті у ВВП (%):  

16% 

11% 

 

 

7% 

48% 

92 

22650 

1539038 

89,4 

129699 

34533 

330753 

0 

 

Джерела: *Європейська Комісія (2014); **GHK (2010: 217); ***Késenne, Vanreusel і Van 

Langendonck (2007), www.Bloso.be. 

a 92 спортивні федерації, які визнані та/або субсидовані Фламандським урядом. 

Приблизно 90 інших спортивних федерацій не визнані, але є частиною ландшафту спортивних 

федерацій Фландрії (Шердер та Вос, 2013; Scheerder et al., 2011). 

b Кількість членів визнаної та/або субсидованої спортивної федерації у 2014 році. 

c Розрахунок середньої кількості членів спортивних клубів, які належать до спортивної 

федерації, яка визнана та/або субсидована Фламандським урядом (1 539 038/17 214). 

 

Ці федерації фінансуються Фламандським урядом. Окрім цього, 23 спортивні 

федерації визнані, але не отримують фінансову підтримку. 

Як і в більшості країн Західної Європи, у Бельгії дозвілля віддавна традиційно 

домінується добровільними спортивними клубами. У Фландрії приблизно 22 650 спор-

тивних клубів, з яких 76 відсотків належать до спортивної федерації, яка визнана та 

субсидована Фламандським урядом.  



 
Карабанов Є., Білогур В., Крупіна Л., Кубрак С. Європейський досвід системи фізичного виховання... 
 

13 

Державні структури які регулюють спорт в Бельгії. Незважаючи на те, що 

політика у галузі спорту в основному є компетенцією громад, існують також аспекти 

спортивної політики, які належать до федерального або регіонального рівня. Наприк-

лад, це включає безпеку на футбольних стадіонах, статус спортсменів і професійних 

тренерів, кримінальні справи, пов’язані з трансферами, визнання здорової фізичної 

активності як профілактичної форми громадського здоров’я, визнання власної номенк-

латури для спортивної медицини, звільнення або зменшення ПДВ для фітнесу та 

будівництво спортивної інфраструктури (федеральні питання), будівництво та облад-

нання регіональної спортивної інфраструктури (регіональні питання) і т. ін. 

Тим не менш, основна відповідальність за спорт належить громадам. Громади 

регулюють, серед іншого, визнання й субсидування федерацій спорту громади, квалі-

фікацію професіоналів, які керують спортом, та координацію елітного спорту через 

міністерство громади, відповідальне за спорт. 

Система фізичного виховання в Данії. 

Данія має відносно високий рівень участі в спорті. Серед дорослих данців (віком 

16 років і старше) рівень участі зросли з 15 відсотків у 1964 році до 61 відсотка у 2016 

році [8, 10].  

Опитування також вказують на стабільний і високий рівень участі дітей в спорті, 

приблизно вісім або дев’ять з десяти дітей беруть участь у спортивних заняттях 

(Pilgaard & Rask, 2016) [12]. Останнє опитування (з 2019 року) показує, що 86 відсотків 

дітей і 39 відсотків дорослих регулярно брали участь у різних видах спорту або фізич-

них занять у волонтерському клубі. Та ж сама студія показує, що 25 відсотків дорослих 

і 22 відсотки дітей займаються спортом або фізичною активністю в комерційному фіт-

нес-клубі, танцювальному інституті або подібному закладі.  

Проте, найпопулярнішим способом займатися спортом або фізичними заняттями 

є “самостійно” (як індивідуально чи в групі), поза будь-якою волонтерською, громад-

ською чи комерційною організацією. У 2016 році цим способом регулярно займалися 

62 відсотки дорослих і 47 відсотків дітей (Pilgaard & Rask, 2016) [12]. 

Розвиток участі в спорті призвів до відносної рівності в рівнях участі як між 

чоловіками та жінками, так і між молодими та старшими. Проте існують численні не-

рівності між соціальними групами та між людьми з данським корінням та людьми з 

етнічним та культурним корінням, відмінним від данського.  

Кількість спортивних клубів в Данії оцінюється приблизно в 16 000. Це включає 

незалежні секції (наприклад, футбол, гандбол і бадмінтон) великих спортивних клубів 

[9, 11].  

Більшість з цих клубів є членами однієї з трьох національних організацій для 

спорту: Національного олімпійського комітету та спортивної конфедерації Данії (DIF), 

Данської асоціації гімнастики та спорту (DGI) та Данської федерації корпоративного 

спорту (DFIF) (Таблиця 2). 

Дослідження добровільних організацій в основному впливають дві теоретичні 

підходи, які спрямовані на пояснення того, як різні сфери суспільства організовані. 

Перший підхід, часто називається “теорією соціальних походжень” або “теорією шляху 

залежності”, спрямований на розуміння того, як історичні та суспільні фактори 

формують розвиток і організацію цих утворень. 

Датська система спорту відрізняється від систем спорту більшості європейських 

країн у шістьох важливих аспектах. По-перше, спорт в Данії організований у трьох 

головних організаціях, які мають різні цілі та базуються на різних відношеннях і 

цінностях. 
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Таблиця 2  

Спортивний профіль Данії 

Орган влади відповідальний за спорт Показник 

Членство у спортивних клубах (частка дорослого населення) (%)*:  

Членство у фітнес-або оздоровчих центрах (частка дорослого населення) 

(%)*:  

Членство в соціокультурних клубах, які включають спорт в свою 

діяльність (наприклад, службові клуби, молодіжні клуби, клуби, пов’язані 

зі школами і університетами) (%)*:  

Участь у спорті, щонайменше раз на тиждень (%)*: 

Кількість об’єднуючих організацій для спорту:  

Кількість національних спортивних федерацій (член DIF):  

Кількість спортивних клубів: 

Кількість членів спортивних клубів:  

Середня кількість членів на клуб:  

Національний бюджет на спорт (2017) (євро):  

Національний бюджет на спортивні федерації (2012) (євро):  

Місцевий бюджет на спорт (2017) (євро):  

Доля економічної вартості добровольців у спорті в ВВП (%)*:  

Дані відсоткового членства та участі вказані відносно дорослого 

населення. 

** Доля економічної вартості добровольців у спорті відзначена у ВВП. 

25 

 

25 

 

 

10 

68 

3 

61 

16000 

Немає точн. дан. 

160 

120 000 000 

97 000 000 

634 000 000 

0,56 

Джерела: *Європейська комісія (2014) б; **GHK (2010: 217). 

a Недержавні спортивні організації (DIF, DGI і DFIF) та проміжні спортивні організації 

(крім Фінансового фонду для конного спорту). 

б Декілька опитувань в Данії показують різний і більш вірний зображення: Членство у 

спортивних клубах: 39 %. Членство у фітнес-або оздоровчих центрах: 25 %. 

 

По-друге, датська система спорту має більш виражену організаційну розділь-

ність, ніж в багатьох країнах, між організацією елітного спорту і організацією “Спорт 

для всіх”. 

По-третє, в Данії існують численні напівурядові установи для спорту, які в ін-

ших країнах можуть бути включені до національних організацій спорту або відділу 

держави, відповідального за спорт. 

По-четверте, датська спортивна політика є дуже децентралізованою. На дер-

жавному рівні Міністерство культури відповідає за спорт в Данії, але на практиці воно 

має мало значення щодо громадської підтримки. 

По-п’яте, існують майже дві окремі системи підтримки, одна на місцевому рівні 

й одна на державному рівні. Національні організації фінансуються за рахунок надлиш-

ків від державного підприємства, яке веде лотерею, і ці кошти не розподіляються на 

місцеві клуби. Місцеві спортивні клуби фінансуються міськими установами. 

Зрештою, відносини між громадським сектором і організованим спортом харак-

теризуються тим, що, незважаючи на високий рівень громадської підтримки, і спор-

тивні організації, і спортивні клуби мають високий рівень автономії. 

Висновки з новим обґрунтуванням подальшого пошуку в цьому напрямі. 

Система фізичного виховання та спорту в країнах Європи є різноманітною і відображає 

національні особливості та структури влади. Для кращого розуміння та ідентифікації 

найкращих практик, які можуть бути адаптовані та впроваджені в Україні, розглянемо 

деталі двох країн – Бельгії та Данії. 

Бельгія має складну структуру влади, де відповідальність за спорт покладена на 

регіональні громади, а не на централізований національний орган. Така система 
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відповідає принципу субсидіарності й дозволяє регіонам самостійно вирішувати питан-

ня спорту. Важливо враховувати цю особливість при адаптації європейського досвіду в 

Україні, оскільки наша країна також має регіональну структуру. 

Данія служить прикладом високого рівня участі в спорті серед населення, і цей 

успіх пов’язаний з добровільними спортивними клубами. Данські клуби допомагають 

залучати як дітей, так і дорослих до активності. Це може бути важливим при адаптації 

європейського підходу до спорту в Україні, де підтримка громадських спортивних ор-

ганізацій може відіграти важливу роль. 

Ідентифікація адаптованих рішень для України: 

Урахування регіональних особливостей: В Україні також існує подібна регіо-

нальна структура влади, тому важливо розвивати спортивні програми, враховуючи по-

треби та можливості різних регіонів. 

Залучення добровільних клубів: Підтримка та розвиток громадських спортивних 

організацій може сприяти збільшенню участі у спорті в Україні. Інвестиції у клуби та 

популяризація спортивних заходів можуть стати ефективними інструментами. 

Сприяння фізичному вихованню в школах: Важливо розвивати фізичне вихо-

вання та спортивні ініціативи в школах, щоб залучити учнівську молодь до активності. 

Це може допомогти створити здорове покоління та підвищити загальний рівень 

фізичної активності в Україні. 

Ця адаптація є лише початковим кроком до ідентифікації найкращих практик і 

систем, які можуть покращити систему фізичного виховання в Україні. У подальшому 

слід провести аналіз, оцінку ресурсів та розробку конкретних стратегій для впрова-

дження цих практик у національну систему фізичного виховання та спорту. 
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ПРОБЛЕМАТИКА ФОРМУВАННЯ ТА РЕАЛІЗАЦІЯ ОСВІТНІХ ПРОГРАМ 
У СИСТЕМІ АНТИДОПІНГОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ У СПОРТІ 

 
Стаття присвячена обґрунтувати актуальності та основних завдань й прогнозованих резуль-

татів подальшого вивчення проблематики формування та реалізації освітніх програм у системі анти-
допінгової діяльності у спорті.       

Розглянуто хронологію використання освіти задля збереження чистоти спорту та сприяння 
вихованню середовища, вільного від допінгу. Проаналізовано основні положення Міжнародного стандар-
ту з освіти ВАДА, вітчизняне законодавство, результати тематичних досліджень.  

Отримані результати актуалізують  вивчення особливостей формування та реалізації освітніх 
програм у системі антидопінгової діяльності у спорті в Україні. Обґрунтовано мету, завдання, методи 
та організацію таких досліджень, очікувану наукову новизну та практичне значення.   

 Ключові слова: антидопінгова діяльність; спорт; освітні програми.  
 
The Purpose is to substantiate the relevance and main tasks and predicted results of further study of the 

issues of formation and implementation of educational programs in the system of anti-doping activities in sports. 
Results. The official beginning of the development of educational anti-doping programs was laid down by 

the Council of Europe Anti-Doping Convention (1989). The educational sphere of anti-doping activities was 
further developed in the first edition of the World Anti-Doping Code (2003), where Article 18 is dedicated to 
education and obliges international sports federations and national anti-doping organizations to provide anti-
doping education to athletes and their support personnel. Starting in 2021, WADA will no longer consider edu-
cation to be an additional service, but a key element of the global anti-doping prevention strategy, as outlined in 
the International Standard for Education. This standard is based on the principle that an athlete’s first 
experience of anti-doping should be through education, not doping control. At the same time, the issue of the 
specifics of the preparation and implementation of educational measures to promote behavior consistent with the 
values of clean sport and protect athletes and other people from doping, considering social values, national 
traditions and the relevant legal framework, remains open.  

Conclusions. The entry into force of the WADA International Standard for Education, the improvement of 
domestic legislation on anti-doping activities in sport and the availability of only some scientific knowledge on 
anti-doping educational programs make it important to study the peculiarities of the formation and 
implementation of educational programs in the system of anti-doping activities in sport in Ukraine. The purpose, 
objectives, methods and organization of such research, the expected scientific novelty and practical significance 
are substantiated.  

Keywords: anti-doping activities; sport; educational programs. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Глобалізація 
спорту та його комерціалізація все частіше змушують спортсменів шукати методи по-
кращення своїх спортивних результатів аби залишатися на спортивній арені якомога 
довше та отримувати відповідні соціальні та економічні заохочення. Для досягнення 
конкурентних результатів спортсмени, тренери, спортивні лікарі та інші фахівці ви-
користовують різноманітні засоби, методи та технології. Прагнення перемогти “любою 
ціною” приводить їх й до застосування допінгу.  

Визначаючи “Європейську модель спорту” Єврокомісія підкреслює, що зрос-
таюче використання заборонених речовин для покращення результативності виступів у 
конкурентному середовищі стало головною проблемою у світі спорту [5]. 

У Стратегії розвитку фізичної культури і спорту на період до 2028 року, за-
твердженій постановою Кабінету Міністрів України від 4 листопада 2020 р. № 1089, 
вказано, що Україна посідає одне із найвищих місць у світі із вживання допінгу (за 
оцінками експертів Всесвітнього антидопінгового агентства), що негативно впливає на 
імідж країни у міжнародному спортивному середовищі, тому боротьба з допінгом є 
пріоритетом діяльності та спільною відповідальністю всіх суб’єктів спортивного руху. 

Використання допінгу суперечить гуманістичній сутності спорту, його етичним 
цінностям, несе реальну загрозу для здоров’я та життя спортсменів. У зв’язку з цим до 
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антидопінгової діяльності на глобальному та національному рівнях залучаються 
спортсмени, тренери, спортивних медики, менеджери та інші фахівці  [6, 11].  

Серед перспективних напрямів вирішення проблеми допінгу в спорті особливе 

місце відводиться реалізації освітніх програм серед різних учасників спортивного руху 

від дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спортивних клубів і до національних та між-

народних спортивних організацій, урядових структур [3].  

Відповідно до Міжнародного стандарту освіти Всесвітнього антидопінгового 

агентства (ВАДА, 2021) [17] міжнародні та національні організації повинні планувати, 

впроваджувати, контролювати та проводити антидопінгові освітні програми. Ці програ-

ми, призначені для профілактики використання спортсменами допінгу, мають охоп-

лювати не лише пряме вживання заборонених речовин, але й інші порушення, кількість 

яких ВАДА визначає в одинадцяти категоріях [4].  

В Антидопінговій конвенції Ради Європи [2] вказується на зобов’язання сторін 

(урядів держав – членів Ради Європи) запроваджувати освітні програми про небезпеч-

ність допінгу для здоров’я та про його негативний вплив на етичні цінності спорту. 

Такі програми мають бути розраховані для широкого кола фахівців.  

Згідно із Законом України “Про антидопінгову діяльність” до повноважень Націо-

нального антидопінгового центру з-поміж іншого віднесено планування, впровадження, 

оцінювання та перевірку інформаційних та освітніх програм із запобігання викорис-

танню допінгу у спорті.    

Водночас, успішна реалізація вказаних повноважень потребує сучасних наукових 

знань, насамперед щодо організації процесів формування та реалізації вказаних ос-

вітніх програм.  

 У сучасній вітчизняній науці з фізичної культури і спорту мають місце лише 

окремі наукові розробки, присвячені дослідженню проблем антидопінгових освітніх 

програм. Зокрема, В.М. Сергієнко, А. Є. Сірик [10] підкреслюють, що важливо інфор-

мувати фахівців сфери спорту щодо розширення та оновлення списку заборонених 

препаратів, видів порушень антидопінгових правил, про відповідальність спортсменів і 

персоналу за порушення цих правил, про форми покарання за застосування й поши-

рення допінгу, а також забезпечувати пропаганду чистого спорту серед різних со-

ціально-демографічних груп населення.  

Зарубіжні дослідники [13, 14, 16] вказують на доцільність врахування націо-

нальних особливостей під час підготовки та реалізації освітніх програм із запобігання 

допінгу у спорті. Такі програми здебільшого орієнтовані на спортсменів з метою попе-

редження випадків умисного використання допінгу для поліпшення власних результа-

тів чи ненавмисного порушення антидопінгових правил. Спортсменам наголошується 

на тому, що вказані дії можуть призвести до їх дискваліфікації та виключення зі зма-

гань. Також їм доводиться інформація про різноманітні наслідки використання допінгу, 

включаючи медичні ризики, як от серцево-судинні захворювання, соціальні наслідки, 

такі як загроза репутації, та економічні втрати, наприклад, втрату спонсорської під-

тримки тощо. 

Відмічаючи наукове та практичне значення праць вітчизняних та зарубіжних 

вчених доцільно зауважити, що на сучасному етапі суттєве  значення для подальшого 

розвитку антидопінгової діяльності у спорті має  отримання наукових результатів про 

структурно-функціональну модель формування та реалізації освітніх програм у системі 

антидопінгової діяльності у спорті в Україні.   

Мета дослідження – обґрунтувати актуальність та основні завдання й прогно-

зовані результати подальшого вивчення проблематики формування та реалізації 

освітніх програм у системі антидопінгової діяльності у спорті.    
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Методи й організація дослідження. Методи аналізу й узагальнення наукової 

літератури, інформаційних ресурсів мережі Інтернет, документальних матеріалів та ста-

тистичних даних.  

Результати та дискусія. Проблеми допінгу у сучасному спорті викликають на-

пруженість та стурбованість починаючи з другої половини ХХ століття. Зокрема, на 

Іграх XVII Олімпіади у Римі 1960 року зареєстровано летальний випадок, пов’язаний з 

вживанням фенаміну – загинув велогонщик Курт Йенсен. Ця подія змусила МОК вжи-

ти відповідних заходів для заборони використання допінгу під час підготовки та участі 

спортсменів у змаганнях. Це, в свою чергу, привернуло увагу Ради Європи, яка у 1960 

році ухвалила резолюцію про заборону використання допінгових субстанцій у спорті 

[7]. Після цього МОК, у 1967 році, уперше склав списки заборонених препаратів та 

почав виявляти спортсменів, які вживають такі препарати шляхом тестування. Таким 

чином затвердження списку заборонених препаратів та початок тестування стали пер-

шими заходами у боротьбі з допінгом у спорті.  

 В 70-х роках минулого століття розпочинається впровадження й освітньої анти-

допінгової діяльності, що характеризувалась низькою ефективністю [18]. Офіційний 

початок розвитку освітніх антидопінгових програм закладено Антидопінговою кон-

венцією Ради Європи (ETS № 135, Страсбург, 16.11.1989 року) [2]. У статті “Просвіта” 

акцентується увага на значенні освітніх програм та інформаційних кампаній, спря-

мованих на підвищення обізнаності про ризики допінгу для здоров’я та його шкідливий 

вплив на етичні аспекти спорту. Такі програми мають бути розраховані на широку 

аудиторію: учнів шкіл, молодь спортивних клубів, їхніх батьків, дорослих спортсменів і 

спортсменок, спортивних функціонерів, тренерів та інструкторів.  

Подальший розвиток освітня сфера антидопінгової діяльності знайшла у першій 

редакції Всесвітнього антидопінгового кодексу (далі – Кодекс) 2003 року. Тут перед-

бачено інформування спортсменів, тренерів, лікарів та іншого супровідного персоналу 

спортсмена про діяльність антидопінгових програм та наслідки вживання заборонених 

речовин. Далі Кодекс тричі переглядався у 2009, 2015 та 2021 роках [4], але ст. 18 не-

змінно зосереджена на освіті та зобов’язує міжнародні спортивні федерації та націо-

нальні антидопінгові організації надавати антидопінгову освіту спортсменам та їх 

допоміжному персоналу. 

Тривалий час Всесвітня антидопінгова агенція (далі – ВАДА) та її попередники у 

антидопінговій діяльності керувалися стратегією “жорсткого адміністрування”, що пе-

редбачала виявлення випадків використання допінгу та покарання порушників з метою 

запобігання подібним діям серед інших спортсменів. Проте через високу вартість та 

недостатню результативність такого підходу у зниженні рівня використання допінгу у 

спорті, значення освітніх антидопінгових програм суттєво зростає [15].  

Починаючи з 2021 року ВАДА уже визначає освіту не просто додатковою послу-

гою, а ключовим елементом глобальної антидопінгової стратегії запобігання, як це 

зазначено у Міжнародному стандарті з освіти [17]. Антидопінгова освіта визначається 

як проведення навчання з антидопінгових тем для розвитку навичок чистої спортивної 

поведінки та прийняття обґрунтованих рішень, а освітня програма – як сукупність 

освітніх заходів, що відповідні організації проводять для досягнення запланованих ці-

лей навчання.   

Вказаний стандарт ВАДА дає чітке розмежування між когнітивною та афектив-

ною сферами навчання. Інформаційні програми, орієнтовані на когнітивну сферу, спря-

мовані на збільшення обізнаності та розширення знань про допінг, зокрема про заборо-

нені речовини, їхні побічні ефекти та наслідки, серед спортсменів, тренерів, та іншого 

допоміжного персоналу з метою запобігання вживанню допінгу, особливо ненавмис-
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ному. Освітні програми, орієнтовані на афективну сферу навчання, прагнуть вийти за 

рамки простої передачі знань, фокусуючись на ціннісно-орієнтованій освіті. Така освіта 

має на меті проведення заходів, спрямованих на розвиток особистих цінностей і принци-

пів, підкріплюючи здатність до прийняття самостійних етичних рішень. Антидопінгова 

освіта, базована на цінностях, зосереджена на впливі на емоції, мотивацію, ставлення та 

цінності, включаючи розвиток моральних компетенцій. Вважається, що моральна сторо-

на особистості, що охоплює переконання та практики стосовно “правильного чи непра-

вильного”, формується з часом під впливом соціального контексту та особистих 

цінностей й може бути сформована чи розвинута через цілеспрямовану освіту [18]. 

Водночас за результатами досліджень зарубіжних вчених [12, 18] встановлено, що 

інформаційні програми у межах антидопінгової освіти (надання повідомлень про до-

пінг, його шкоду для організму) є малоефективними для зміни допінгової поведінки 

спортсменів, тренерів та інших фахівців. Пріоритетність зберігається власне за освіт-

німи антидопінговими програмами.      

У Міжнародному стандарті з освіти ВАДА [17] підкреслюється, що міжнародні та 

національні організації мають підтримувати принцип, згідно з яким перший досвід 

спортсмена в боротьбі з допінгом повинен бути через освіту, а не допінг-контроль. 

Освітні програми об’єднують такі чотири компоненти:  

‑ ціннісно-орієнтована освіта: забезпечення діяльності, що підкреслює розвиток 

особистих цінностей та принципів; це формує здатність учасника програми в подаль-

шому приймати етичні рішення;  

‑ підвищення обізнаності: висвітлення тем та питань, пов’язаних із чистим 

спортом;  

‑ надання актуальної інформації: точного, сучасного змісту, пов’язаного з чис-

тими видами спорту;  

‑ антидопінгова освіта: спрямована на формування компетенцій для чесної по-

ведінки та ухвалення етичних рішень. 

У стандарті ВАДА, що аналізується, визначені вимоги до освітніх програм, зок-

рема, щодо:  

‑ планування (розробки освітнього плану; оцінки поточної ситуації; створення 

освітнього пулу; визначення цілей та заходів, моніторингу); 

‑ впровадження освітніх програм (ціннісно-орієнтована освіта; теми та зміст 

повинні бути адаптовані та пристосовані для задоволення потреб цільової аудиторії; 

методи навчання можуть включати очні сесії, електронне навчання, брошури, інфор-

маційні стенди, вебсайти тощо; викладачі повинні бути компетентними в ціннісно-

орієнтованій освіті та з усіх тем, поданих у Статті 18.2 Кодексу та Міжнародному 

стандарті з освіти ВАДА; розглядати можливість залучення спортсменів до прове-

дення освітніх заходів, де це доречно);  

‑ оцінки освітніх програм (базується на всій доступній інформації та даних, що 

стосуються конкретних цілей в освітньому плані за звітній період, та визнає, на-

скільки ці цілі були досягнуті; включає освітній план на прийдешній рік; передбачає 

пошук партнерства в академічній сфері або з іншими дослідницькими установами для 

надання підтримки в оцінюванні та дослідницьких цілях; соціологічні дослідження 

також можуть бути використані для отримання інформації у процедурі оцінки).   

‑ Водночас відкритим залишається питання про особливості підготовки та впро-

вадження освітніх заходів з метою заохочення поведінки, що відповідає цінностям чис-

того спорту й захищає спортсменів та інших людей від допінгу, з урахуванням су-

спільних цінностей, національних традицій та відповідного нормативно-правового 

поля.  
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В Україні проблематика антидопінгової освіти займає периферійне місце в науко-

вому дискурсі, що відображається в обмеженій кількості досліджень, присвячених цій 

темі. Незважаючи на глобальне визнання важливості антидопінгових ініціатив у спорті 

та освіти як ключового елемента у боротьбі з допінгом, у вітчизняному науковому 

дискурсі ця сфера залишається малодослідженою. Лише окремі наукові публікації адре-

сують цю важливу тему, розглядаючи її в контексті ширших досліджень спортивної 

етики, здоров’я спортсменів та антидопінгової політики [1, 8, 9]. 

Враховуючи зазначене метою наших подальших досліджень визначено – науково 

обґрунтувати структурно-функціональну модель формування та реалізації освітніх 

програм у системі антидопінгової діяльності у спорті в Україні для збереження здоро-

в’я спортсменів, запобігання застосуванню та поширенню допінгу, покращення іміджу 

України у світовому спортивному співтоваристві. 

Для досягнення вказаної мети передбачається вирішити такі завдання: здійснити 

системний аналіз наукових знань та практичного досвіду формування та реалізації 

освітніх програм в системі антидопінгової діяльності у спорті; дослідити особливості 

формування та реалізації освітніх програм у державах з високою ефективністю функ-

ціонування системи антидопінгової діяльності у спорті; визначити позитивні сторони, 

проблемні питання та перспективні напрямки формування та реалізації освітніх прог-

рам у системі антидопінгової діяльності у спорті в Україні; розробити структурно-

функціональну модель формування та реалізації освітніх програм у системі антидо-

пінгової діяльності у спорті в Україні та перевірити її ефективність. 

Очікувана наукова новизна результатів запланованих досліджень: вперше буде 

обґрунтовано структурно-функціональну модель формування та реалізації освітніх 

програм у системі антидопінгової діяльності у спорті в Україні, що охоплюватиме від-

повідні блоки, характеризуватиме їх призначення, змістовне наповнення, взаємозв’язки 

та залежності; вперше будуть встановлені характерні особливості формування та реалі-

зації освітніх програм у державах з високою ефективністю функціонування системи 

антидопінгової діяльності у спорті; вперше будуть наведені позитивні сторони, проб-

лемні питання та перспективні напрямки формування та реалізації освітніх програм у 

системі антидопінгової діяльності у спорті в Україні. 

Практичне значення нашої роботи полягатиме у розробці рекомендацій Націо-

нальному антидопінговому центру України, суб’єктам вітчизняної сфери фізичної куль-

тури і спорту з метою прийняття ними рішень для запобігання навмисних і нена-

вмисних порушень антидопінгових правил та інших порушень Кодексу, впровадження 

Міжнародного стандарту з освіти ВАДА та підвищення ефективності антидопінгової 

освіти. Отримані результати дослідження планується впроваджувати в освітній процес 

здобувачів вищої освіти ступенів бакалавра та магістра фізичної культури і спорту, а 

також в систему підвищення кваліфікації та неформальної освіти фахівців сфери фі-

зичної культури і спорту.      

Висновки. На сучасному етапі розвитку антидопінгової діяльності у спорті суттєво 

зростає роль освіти задля підтримки збереження спортивного духу, як це зазначено в Ко-

дексі, та сприяння вихованню середовища, вільного від допінгу. Набуття чинності 

Міжнародного стандарту з освіти ВАДА (основний принципом цього документу – 

перший досвід спортсмена в боротьбі з допінгом повинен бути через освіту, а не допінг-

контроль), удосконалення вітчизняного законодавства про антидопінгову діяльність у 

спорті та наявність лише окремих наукових знань з антидопінгових освітніх програм 

актуалізує  вивчення особливостей формування та реалізації освітніх програм у системі 

антидопінгової діяльності у спорті в Україні. Обґрунтовано мету, завдання, методи та 

організацію таких досліджень, очікувану наукову новизну та практичне значення.  
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ФАКТОРНИЙ АНАЛІЗ ФІЗИЧНОЇ ТА ПСИХІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

МАЙБУТНІХ ПОЛІЦЕЙСЬКИХ 

 
У статті представлені результати власних досліджень взаємодії показників які притаманні 

майбутнім поліцейським. Мета статті. Визначення ефективності вибраних показників які найбільш 

притаманні професії поліцейського та їх взаємозв’язок між собою. У статті були використані 

наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних спеціальної науково-мето-

дичної літератури, методи математичної статистики (метод факторного аналізу з навантаженням 

не нижче 0,40. У результаті використання факторного аналізу були виявлені три фактори з вагою 

щодо загальної дисперсії від 14,507% до 24,146%, що пояснює 60,857% загальної дисперсії. До першого 

фактору увійшли показники фізичного розвитку, до другого фізичної підготовленості і третій фактор 

зібрав у собі показники, що характеризують психофункціональну підготовку. 

Ключові слова: майбутні поліцейські, курсанти МВС, факторний аналіз, психофізична 

підготовленість. 

 

The article presents the results of own research on the interaction of indicators characteristic of future 

police officers. The aim of the article. Determining the effectiveness of selected indicators that are most 

characteristic of the police profession and their interrelationship. The following research methods were used in 

the article: theoretical analysis and generalization of data from special scientific and methodological literature, 

methods of mathematical statistics (factor analysis method with loading not lower than 0.40, rotation method: 

Varimax with Kaiser normalization). As a result of the use of factor analysis, three factors with a weight in 

relation to the total variance from 14.507% to 24.146% were identified, which explains 60.857% of the total 

variance. The first factor included indicators of physical development, the second factor included physical 

fitness, and the third factor included indicators characterizing psycho-functional training. 

The unipolar factor I (24.146%) included indicators of body weight (r = 0.897), body length (r = 0.879), 

vital capacity of the lungs (r = 0.846) and dynamometry of the leading hand (r = 0.869). Bipolar factor II 

(22.203%) results of running 1 km (r = 0.875), 100 m (r = 0.883), pull-up on the crossbar (r = -0.559), shuttle 

run 10x10 m (r = 0.744) and complex strength exercise (r = -0.659). Bipolar factor III (14.507%) included 

indicators: beep test (-0.425), Harvard step test (-0.564), Holmes and Rehe stress resistance test (-0.401), 

diastolic (r = 0.639) and systolic (r = 0.527) arterial pressures. The data obtained as a result of the factor ana-

lysis will make it possible to develop the content of an effective comprehensive program for future police offi-

cers, which will contribute to professional formation, development and correction of psychophysical qualities. 

Keywords: future police officers, cadets of the Ministry of Internal Affairs, factor analysis, psycho-

functional training. 

 

Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень. В умовах військового 

стану поліція має бути завжди готовою до виконання різноманітних складних профе-

сійних завдань, покладених на неї в рамках службової діяльності. Особлива увага при-

діляється фізичній підготовці кандидатів у поліцію [6]. 

Особлива спрямованість психофізичної підготовки майбутніх поліцейських 

полягає у співвідношенні засобів, методів і форм загальної та спеціальної фізичної та 

психічної підготовки, що забезпечують пріоритетний розвиток специфічних рухових і 

психічних якостей, прикладних умінь і практичних навичок, які є найважливішими для 

забезпечення високого рівня професійної майстерності поліцейського [2]. Сучасний по-

ліцейський повинен мати широкий спектр компетентностей, необхідних для ефек-

тивного виконання своїх професійних обов’язків. Ці компетентності включають знання, 

уміння, навички, методи і прийоми, які застосовуються в їхній діяльності. Дійова реа-

лізація службових завдань вимагає достатньої фізичної підготовки та високої морально-

вольової готовності [5]. 

Загальними та спеціальними завданнями фізичної підготовки поліцейських займа-

лись такі вчені як Дідковський В.А. (2019), Бондаренко В.В. (2022, Кузенков О.В. (2019), 

Анісімов Д.О. (2021), Шеверун В.С. (2021), Губаренко Т.О. (2021), Плутенко Е.В (2021). 

© Римик В., 2024 
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Мета статті. Визначення ефективності вибраних показників які найбільш при-

таманні професії поліцейського та їх взаємозв’язок між собою. 

Методи дослідження. У роботі було використано теоретичний аналіз і узагаль-

нення даних спеціальної науково-методичної літератури, проведено моніторинг інфор-

маційних ресурсів мережі Інтернет, а також методи математичної статистики (метод 

факторного аналізу з навантаженням не нижче 0,40 метод обертання: Varimax з норма-

лізацією Кайзера). В аналізі було взято до уваги результати 159 курсантів Прикар-

патського факультету Національної Академії внутрішніх справ м. Івано-Франківська, з 

першого по третій курс. Оцінку власних значень та факторну структуру визначали в 

програмі STATISTICA 10. 

Виклад основного матеріалу. Психофізична підготовка поліцейських під час 

військового стану є дуже важливою для їх готовності до дій в небезпечних ситуаціях. 

Поміж іншим, вони повинні мати ментальну стійкість та здатність до швидкого 

прийняття рішень в стресових ситуаціях [7]. Розробка спеціальної програми тренувань 

допоможе забезпечити необхідну готовність поліцейських до виконання своїх завдань 

та для забезпечення високого рівня професійної майстерності [1,3]. 

У результаті використання факторного аналізу були виявлені три фактори з 

вагою щодо загальної дисперсії від 14,507% до 24,146%, що пояснює 60,857% загальної 

дисперсії (табл.1) 

 
Таблиця 1 

Оцінка власних значень показників психофізичної підготовленості  

майбутніх поліцейських, (n=159) 

Компоненти Власні значення % загальної 

дисперсії 

Кумулятивні 

власні значення 

Кумулятивний % 

1 4,346295 24,14608 4,346295 24,14608 

2 3,996645 22,20358 8,342940 46,34967 

3 2,611325 14,50736 10,95427 60,85703 

Примітка. Пункти з навантаженням менше 0,40 не вказані 

 

Отримані факторні рішення, які об’єднують змінні через ці компоненти, можуть 

пояснити кожен фактор, виділити загальні ідеї на основі їх змісту та встановити 

характер взаємозв’язків показників, розкриваючи приховані ознаки. Факторні наван-

таження для трьох факторів у блочній формі лежать по діагоналі матриці. Змінні в 

одному блоці впорядковуються в порядку спадання факторних навантажень, також 

факторні навантаження менше 0,40 не було враховано (табл. 2). 

До уніполярного фактору І (24,146%) увійшли показники маси тіла (r = 0,897), 

довжини тіла (r = 0,879), життєвої ємності легень (r = 0,846) та динамометрії провідної 

кисті (r = 0,869). Таким чином, фактор І зібрав в собі показники, які можна визначати як 

фізичний розвиток.  

Біполярний фактор ІІ (22,203%) зібрав у собі показники, що характеризують фі-

зичну підготовленість: результати бігу на 1 км (r = 0,875), на 100 м (r = 0,883), 

підтягування на перекладині (r = -0,559), човникового бігу 10×10 м (r = 0,744) та 

комплексну силову вправу (r = -0,659). Як можемо спостерігати, чим нижча кількість 

балів в комплексно силовій вправі, тим менша кількість підтягувань і кращий час в 

бігових вправах. 

До біполярного фактору ІІІ (14,507%) увійшли показники, що характеризують 

психофункціональну підготовку: beep test (-0,425), гарвардський степ тест (-0,564), тест 

стресостійкості Холмса і Реге (-0,401), діастолічний (r = 0,639) і систолічний (r = 0,527) 

артеріальні тиски. Чим нижча стресостійкість, тим гірший показник beep test та 
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гарвардського степ-тесту та більша розбіжність в систолічному та діастолічному 

артеріальних тисках. 

 
Таблиця 2 

Факторна структура психофізичної підготовленості майбутніх поліцейських, (n=159) 

Показники 
Фактори 

1 2 3 

Маса тіла (кг) ,897   

Довжина тіла (см) ,879   

Динамометрія провідної кисті (кг) ,869   

Життєва ємність легень () ,846   

Біг 100 метрів  ,883  

Біг 1 кілометр  ,875  

Човниковий біг 10х10  ,744  

Комплексно силова вправа   -,659  

Підтягування на перекладені  -,559  

АТдіаст (мм рт. ст.)   ,639 

АТсист (мм рт. ст.)   ,527 

Стресостійкість Холмса і Реге   -,401 

Beep Test   -,425 

Гарвардський степ тест   -,564 

Примітки. Метод вилучення: аналіз головних компонентів. Метод обертання: Varimax 

з нормалізацією Кайзера. 

 

Дискусія. Отримані в результаті факторного аналізу данні дадуть можливість 

розробити зміст ефективної комплексної програми для майбутніх поліцейських, яка 

буде сприяти професійному становленню, розвитку та корекції психофізичних якостей 

та властивостей, також враховуватиме кадровий склад ЗВО, реальні можливості мате-

ріально-технічного оснащення, що забезпечить якісну професійну підготовку фахівців 

відповідно до міжнародних стандартів.  

Вибрані нами вправи певною мірою співпадають з вправами зазначеними в 

Положенні з організації перевірки рівня фізичної підготовленості кандидатів до вступу 

на службу в Національну поліцію України, затверджене Наказом МВС України від 

9 лютого 2016 р. № 90. У Положенні визначено, що рівень фізичної підготовленості 

кандидатів визначається шляхом проведення тестування їх основних фізичних якостей і 

навичок (сили, витривалості, швидкості, гнучкості, спритності).  

Рівень фізичної підготовленості кандидатів визначається за результатами вико-

нання таких контрольних вправ: 1) згинання та розгинання рук в упорі лежачи (для 

жінок); 2) комплексної силової вправи (для чоловіків); 3) бігу на 100 метрів (для жінок і 

чоловіків); 4) бігу на 1000 метрів (для жінок і чоловіків). Окрім цих вправ нами пропо-

нується використовувати підтягування на перекладині (для чоловіків), оскільки після 

статистичного експерименту вони об’єднується в один фактор який характеризує фі-

зичну підготовленість. Також нами пропонується ввести beep test до переліку цих вправ 

оскільки в дослідженні Моргунов О.А., Хацаюк О.В., Ковальов І.М. Соколов О.А., 

Лозовий Є.А. [4] говориться, що важливим є введення у систему службової підготовки 

поліцейських та освітній процес майбутніх офіцерів Національної поліції України 

нових фізичних вправ та нових методів тестування. 
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Висновки. В результаті нашого дослідження було визначено 3 фактори та фак-

торне навантаження до них. До першого фактору увійшли показники фізичного роз-

витку, до другого фізичної підготовленості і третій фактор зібрав у собі показники, що 

характеризують психофункціональну підготовку. 

Перспективи подальших досліджень. В подальшому отримані результати 

плануємо використати для відбору тестових вправ які будуть виконувати курсанти до 

та після впровадження розробленої нами програми з фізичного виховання. 
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ІННОВАЦІЙНІ ПІДХОДИ  

ДО ОРГАНІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ШКОЛЯРІВ 

 
У статті обґрунтовано сучасні організаційно-методичні підходи до фізичного виховання у 

закладах загальної середньої освіти. На основі аналізу і узагальнення даних літературних джерел, 

опитування (анкетування) старшокласників, педагогічних спостережень доведено доцільність 

використання вправ кросфіту у фізичному вихованні школярів. Наголошується на необхідності 

впровадження новітніх технологій в освітній процес закладів загальної середньої освіти, а саме нових 

варіативних модулів навчальної програми з фізичної культури, які за умови використання простого 

інвентарю і обладнання допоможуть підвищити ефективність освітнього процесу й мотивацію 

здобувачів освіти до систематичних занять фізичними вправами та ведення здорового способу життя.  

Ключові слова: кросфіт, фізичне виховання, фізична підготовка, школярі, урок фізичної 

культури. 

 

The article emphasizes the need to introduce the latest technologies into the educational process of 

general secondary education institutions. Namely, new variable modules of the physical education curriculum, 

that will help to increase the efficiency of the educational process and motivate schoolchildren to systematically 

engage in physical exercise and lead a healthy lifestyle while using simple equipment and inventory.  

The purpose of the study is to reveal health-improving, developmental, educational possibilities of 

crossfit for increasing the efficiency of physical education in general secondary education institutions; to 

investigate the attitude of schoolchildren to the introduction of crossfit into the system of physical education. 

Results. We conducted a survey in order to determine the attitude of schoolchildren aged 16-17 to 

physical education lessons and the introduction of innovative means, like crossfit exercises. The survey involved 

45 students of Lutsk Lyceum #25. 

After analyzing the data on the popularity of “fashionable” type of sports, we determined that high 

school students preferred the following types: “crossfit” – 30%, “rugby” – 15%, “cheerleading” – 14%, “fitball 

aerobics” – 8%, “pilates” – 10%, “calanetics” – 4%, and 19% indicated their own option (football, volleyball 

and basketball). 

Asking high school students about their desire to do crossfit exercises, we found that 65% of 

respondents expressed such a desire. 

Based on the analysis of scientific and methodological literature, studying the practical experience of 

specialists in strength training, we compiled sets of crossfit exercises suitable for the development of physical 

abilities of boys and girls aged 16-17 years in physical education classes. We also used exercises from the 

variable module “Crossfit” offered by A. Petrova.  

Conclusions. The volume of pupils’ motor activity does not meet the norm, which ensures optimal level 

of health, due to shortcomings in organization of physical education in general secondary education institutions. 

One of the modern physical education concept direction is to achieve more significant results of motor fitness 

through the implementation of fundamentally new approaches, means and technologies. 

Key words: crossfit, physical education, physical training, schoolchildren, physical education lesson.   

 

Актуальність теми. Організація та проведення уроків фізичної культури на 

сучасному науково-методичному рівні потребують від учителя пошуку інноваційних 

шляхів та методів реалізації освітнього процесу в школі [3]. Значна увага повинна 

надаватись впровадженню новітніх технологій в освітній процес закладів загальної 

середньої освіти (ЗЗСО), а саме нових варіативних модулів навчальної програми з фі-

зичної культури, які за умови використання простого інвентарю і обладнання допомо-

жуть підвищити ефективність освітнього процесу й мотивацію здобувачів освіти до 

систематичних занять фізичними вправами та ведення здорового способу життя. До 

таких модулів відноситься “Кросфіт”. 

Ряд авторів досліджували питання щодо ефективності застосування кросфіту в 

навчальному процесі фізичного виховання у різних закладах освіти. Так, науковці 

Н. Базилевич, О. Тонконог [1], Т. Лоза, Н. Єременко [4], Л. Слєдніков, А. Жиденко [7] 
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та ін., виявили позитивний вплив вправ кросфіту на рівень розвитку фізичних якостей 

учнівської та студентської молоді. Проте актуальним залишається вивчення питання 

щодо використання кросфіту серед учнів 16-17 років у процесі фізичного виховання. 

Мета дослідження – розкрити оздоровчі, розвивальні, виховні можливості 

кросфіту для підвищення ефективності організації фізичного виховання у закладах 

загальної середньої освіти; дослідити відношення школярів до впровадження кросфіту 

у систему фізкультурної освіти. 

Методи і організація дослідження. Теоретичний аналіз літературних джерел 

передбачав вивчення, аналіз, систематизацію та узагальнення даних наукової, мето-

дичної літератури з питань удосконалення процесу фізичного виховання у ЗЗСО. 

Анкетування було проведено з метою дослідження відношення школярів до уроків фі-

зичної культури та впровадження кросфіту у систему фізкультурної освіти. У дослі-

дженні застосовувалися педагогічні спостереження, визначалась ефективність та 

доцільність застосування засобів фізичного виховання.   

Результати дослідження. На сьогоднішній день погіршення стану здоров’я 

молоді є глобальною проблемою суспільства. Тенденція до зниження рухової активності 

і як наслідок погіршення стану здоров’я учнівської молоді прогресує на тлі інтенсифіка-

ції та модернізації навчального процесу в закладах загальної середньої освіти. Особливо 

гостро ця проблема постає перед учнями старших класів, які поряд із перевантаженням 

шкільними предметами готуються до зовнішнього незалежного оцінювання. 

Зараз все більше і більше людей усвідомлюють користь фізичної культури, од-

нак традиційні види спорту вже не задовольняють повною мірою, тому з’являється 

багато нових, надзвичайно захопливих.  

Кросфіт відносять до видів спорту, які стрімко розвиваються, є ефективними 

щодо термінового вдосконалення загальних фізичних якостей, є популярними серед 

різних верств населення у світі. Основні методологічні засади цього виду спорту запо-

зичено з одного з поширених напрямів фітнесу, який засновано у 2000 р. в збройних 

силах США [2]. У кросфіті використовують різноманітні рухи та фізичні вправи, які 

об’єднуються в комплекси із використанням власної ваги й підручних засобів. Залучати 

до занять кросфітом можна різновіковий та різностатевий контингент, адже цей вид 

рухової діяльності легко масштабується під можливості кожного. Початківці розпо-

чинають тренування із загальних вправ: присідання, випади, згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи тощо. Згодом вправи стають складнішими. Лише тоді, коли м’язи та 

суглоби будуть готові до значних навантажень, можна їх збільшувати [1, 5].  

Так, Н. Базилевич, О. Тонконог [1] вказують, що кінцевою метою занять крос-

фіту є поліпшення загальної фізичної підготовки, витривалості і готовності до будь-

якої життєвої ситуації, що вимагає активних фізичних дій. За даними О. Романюка, ця 

система тренувань допомагає розвивати силу і витривалість, підвищує працездатність 

дихальної та серцево-судинної систем, покращує координацію, сприяє зниженню ваги і 

формуванню ідеальної тілобудови [6]. 

З метою визначення ставлення школярів 16-17 років до уроків фізичної культури 

та впровадження інноваційних засобів у їх проведення, а саме вправ кросфіту нами 

було проведено анкетування. В опитуванні брали участь 45 учнів Луцького ліцею №25. 

Аналізуючи відповіді школярів стосовно того чи займаються вони фізичними 

вправами та спортом у вільний час виявили, що лише 42 % дітей займаються, а 34 % 

респондентів  – не займаються, 24 % школярів – займаються інколи. 

Опрацювавши дані щодо популярності “модних” видів спорту, ми визначили, 

що учні старших класів надали перевагу таким видам: “кросфіт” – 30 %, “регбі” – 15 %, 
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“чирлідинг” – 14 %, “фітбол-аеробіка” – 8 %, “пілатес” – 10 %, “каланетика” – 4 % та 

19 % вказали свій варіант (футбол, волейбол та баскетбол). 

Запитавши учнів старших класів щодо бажання займатися вправами кросфіт 

встановили, що 65 % опитаних виявили бажання. 

На основі аналізу науково-методичної літератури і вивчення практичного до-

свіду фахівців з силової підготовки нами були складені комплекси вправ з кросфіту, що 

підходять для розвитку фізичних здібностей юнаків та дівчат 16-17 років на уроках 

фізичної культури. Також ми використовували вправи із запропонованого А. Петровою 

варіативного модулю “Кросфіт” [5].  

Основою кросфіту вважається поєднання силових і функціональних вправ в 

рамках одного тренування. До основних переваг системи кросфіту, порівняно з тради-

ційними засобами фізичної підготовки, належать: відсутність матеріальних витрат на 

обладнання, вимог до інвентарю та умов для занять (більшість вправ виконується з 

обтяженням вагою власного тіла); можливість виконання вправ в умовах дефіциту часу 

та обмеженого простору; виключення можливості адаптації організму до навантажень 

за рахунок варіативності засобів тощо. 

Варіативний модуль “Кросфіт” складається з пояснювальної записки, змісту на-

вчального матеріалу, очікуваних результатів навчально-пізнавальної діяльності, орієн-

товних навчальних нормативів і переліку обладнання, необхідного для засвоєння моду-

ля. Зміст навчального матеріалу розробленої програми включає: теоретичні відомості, 

спеціальну фізичну та технічну підготовки. Спеціальна фізична підготовка включає 

елементи важкої атлетики, гирьового спорту, гімнастики та легкої атлетики, загаль-

норозвивальних вправ, спрямованих на розвиток фізичних якостей. Технічна під-

готовка включає базові вправи кросфіту. При навчанні вправам необхідно забезпечити 

страховку учнів. З метою профілактики травматизму на кожному уроці потрібно прово-

дити спеціально-розвивальні та підвідні вправи. Під час уроку вчитель повинен вико-

ристовувати індивідуальний та диференційований підхід до учнів, звертати увагу на 

самоконтроль і самопочуття. Після вивчення модуля наприкінці кожного навчального 

року учні виконують навчальні нормативи для контролю якості засвоєння вивченого 

матеріалу. При складанні навчальних контрольних нормативів оцінюється техніка 

виконання вправ кожним учнем індивідуально [5]. 

Дискусія. Вагомим елементом фізичної культури в закладах освіти має стати 

формування і розвиток у здобувачів/здобувачок освіти фізичних якостей, відповідаль-

ного ставлення до власного здоров’я, інтересів України, забезпечення безпеки та усві-

домлення спільності інтересів людини і держави, розвиток національної ідентичності, 

що полягає в опануванні знаннями, практичними вміннями і навичками. 

Останнім часом набуває широкої популярності серед учнів старших класів один 

із модних видів рухової діяльності – кросфіт. Унікальність кросфіту полягає у його ва-

ріативності, тобто кожне тренування істотно відрізняється від попереднього. При цьо-

му, поєднуються вправи різної спрямованості, що в свою чергу дозволяє задіяти яко-

мога більше м’язових груп, розвинути фізичні якості та різнобічно, гармонійно 

впливати на організм людини [1]. 

Висновки. Обсяг рухової активності школярів не відповідає нормі, яка забезпе-

чує оптимальний рівень здоров’я, у зв’язку з недоліками в організації фізичного вихо-

вання у закладах загальної середньої освіти. Один із напрямків сучасної концепції фі-

зичного виховання полягає у тому, щоб досягти більш вагомих результатів рухової 

підготовленості на основі реалізації принципово нових підходів, засобів і технологій. 

На сьогодні кросфіт набуває широкої популярності у світі та Україні, особливо 

серед учнівської та студентської молоді. Виконання вправ кросфіту комплексно 
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впливає на організм: зміцнює всі м’язові групи, сприяє розвитку рухливості у суглобах, 

сприяє підвищенню еластичності зв’язок і сухожиль, підвищує рівень розвитку 

аеробних можливостей, зміцнює серцево-судинну і дихальну системи, розвиває силу, 

гнучкість, координацію рухів, тренує загальну і силову витривалість, сприяє підви-

щенню рівня фізичної підготовленості, збагачує руховий арсенал. Цінність викорис-

тання вправ кросфіту полягає у можливості їх широкого застосування без особливих 

умов та дорогого обладнання. 

Перспективи подальших досліджень будуть присвячені визначенню впливу 

вправ кросфіту на фізичну підготовленість старшокласників. 
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ВПЛИВ ПРОГРАМИ ПЛАВАННЯ НА  БІОЛОГІЧНИЙ ВІК ЛЮДЕЙ   

50–60 РОКІВ 

 
Анотація. Приведено результати дослідження авторської програми для осіб у віці 50-60-років. 

Оцінювали біологічний вік за методом В.П. Войтенко. Застосування програми оздоровчого плавання 
сприяло зменшенню біологічного віку людей 50–60 років. Встановлено, що старіння супроводжується 
рядом негативних змін як у фізіологічній, так і у психологічній сферах. Зокрема, зниження емоційного 
контролю, підвищення вразливості та втрата ініціативи можуть призводити до депресивних станів 
та тривоги у старіючих людей. Підтверджено здатність фізичних вправ підвищувати функціональні 
можливості організму людини не залежно від віку у якому вони розпочаті. Запропонована програма 
може використовуватись як геропротекторний засіб фізичного виховання.  

Ключові слова: старіння, антиейджинг, біологічний вік. 

 
Abstract. Results of a study on an author’s program for individuals aged 50-60 years are presented. 

Biological age was assessed using V.P. Voytenko’s method. Implementing a swimming wellness program 
resulted in a significant reduction of the biological age of participants in this age group. Aging is accompanied 
by various negative changes in both physiological and psychological spheres. These include reduced emotional 
control, heightened vulnerability, and diminished initiative, which can lead to depressive states and anxiety in 
older individuals. The study also confirmed that physical exercises can enhance the functional capacities of the 
body regardless of the age at which they are started. The proposed program serves as a geroprotective measure 
in physical education. The findings underscore the importance of targeted interventions to address age-related 
changes and promote healthy aging. Moreover, they highlight the potential of structured exercise programs, 
such as swimming, in mitigating the negative effects of aging on both physical and mental well-being. Such 
interventions not only improve overall health but also contribute to enhancing the quality of life in older adults. 
The main conclusions of the research indicate that aging is accompanied by a number of negative changes in 
both physiological and psychological spheres. Specifically, decreased emotional control, increased 
vulnerability, and loss of initiative can lead to depressive states and anxiety in the elderly. However, it has been 
found that systematic physical activity can significantly improve the body’s adaptive potential and contribute to 
the prevention of premature aging. Studies have shown that various forms of physical exercises, such as 
swimming, morning exercises, and others, have a positive impact on the health and vitality of the aging 
organism. In particular, the results of research on swimming programs among people aged 50-60 years indicate 
a reduction in biological age and the pace of aging in participants of the experimental group. This confirms the 
importance of physical activity as a means of combating age-related changes. Therefore, further research and 
development of programs and methods of physical activity for the elderly are promising directions in the fight 
against premature aging and the support of health in late stages of life. As the global population continues to 
age, strategies aimed at maintaining health and vitality in later years become increasingly crucial. Therefore, 
initiatives focused on promoting active lifestyles and incorporating exercise regimens tailored to the needs of 
older individuals are essential for promoting successful aging and preserving independence and well-being. 

Keywords: aging, anti-aging, biological age. 

 
Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Інтерес до 

проблеми передчасного старіння та боротьби з ним започатковано О. Богомольцем 
(1940), І. Саркізовим-Серазіні (1965), М. Амосовим (1979) та ін [11]. 

Думки авторів котрі досліджують проблему передчасного старіння людини схо-
дяться на визначенні поняття біологічний вік – це загальна психофізична дієздатність 
(повносправність) і життєздатність організму, що визначається на підставі біологічних 
тестів, шляхом порівняння з визначеними параметрами, властивими для даного віку. 
Точніше кажучи, біологічний вік описує ступінь втрати загальної справності і жит-
тєздатності організму. Як і у випадку хронологічного віку, за біологічними ознаками не 
можливо точно визначити початок старості, бо особи з однаковим календарним віком 
не завжди є однаково старими біологічно. Те, наскільки біологічно старими ми є в 
певному календарному віці, залежить перш за все, від генетичних чинників, способу 
життя, а також від умов зовнішнього середовища [1; 7]. 

© Фединяк Н., 2024 
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Балогова Б. (2022) стверджує, що емоційна сфера старіючих людей зазнає ряд 

соціальних, фізіологічних та психологічних змін. Перш за все, слабшає емоційний 

контроль, підвищується вразливість, а це породжує депресивні настрої та стани тривоги 

в міжособистісних стосунках. Подолання перешкод, з якими стикається старіюча лю-

дина змінюється, а саме, знижується стійкість до навантажень, гірше переносяться різні 

стресові ситуації, втрачається ініціатива і наполегливість [2]. 

Результати дослідження Харковлюк – Балакіної Н.В. (2018) слугують підтвер-

дженням принципових наукових висновків стосовно застосування систематичного 

оздоровчого фізичного навантаження як засобу підвищення адаптаційного потенціалу 

людини та профілактики передчасного старіння [14]. 

Після проведення теоретичного дослідження, Ніколенком О.І. (2021) зі 

співавторами,  було з’ясовано, що за умови правильної методики і організації роботи з 

людьми середнього і старшого віку фізичні вправи позитивно впливають на організм: 

покращують стан здоров’я і підвищують рівень працездатності. Фізичну культуру і 

спорт також можна використовувати як засоби попередження і профілактики деякої 

групи захворювань, основними з яких є захворювання суглобів і захворювання серцево-

судинної системи. Заняття фізкультурними вправами необхідні людині в різні періоди 

життя. У людини, організм якої вже сформувався, повільно відбуваються процеси 

окостеніння і склероз суглобів. Виникає необхідність у своєрідних фізичних вправах з 

урахуванням вікових особливостей [8]. 

Для людей похилого віку фізична культура і спорт стають засобами боротьби із 

змінами, що несе із собою старість. Тому фізична культура повинна бути масовою в 

боротьбі за здоров’я людини, її творчу активність і довголіття. Вікові межі не є 

протипоказами до занять фізичною культурою. Однак вибір ефективних форм та 

методів занять є досить важким, оскільки потребує глибокого знання функціонального 

стану організму та рівня фізичної підготовленості. Із метою оздоровлення людей 

середнього та похилого віку можуть використовуватись різні форми занять: ранкова 

гімнастика, туризм, ігри і т.д. Особливо ефективними будуть ці заняття, коли для по-

кращення здоров’я будуть використовуватись сили природи: свіже повітря, вода, 

ультрафіолетові промені [8]. 

Мета – перевірити ефктивність впливу програми з плавання на біологічний вік 

людей у віці 50–60 років. 

Методи й організація дослідження.  Аналіз, синтез, індукція, дедукція, ант-

ропометрія (маса тіла, екскурсія грудної клітки), функціональні проби (артеріальний 

тиск, ЧСС, життєва ємність легень, проба Штанге, проба Генча, проба Озерецького, 

динамометрія), методи математичної статистики. 

Результати дослідження.  Обстежено 78 осіб (44 чоловіків та 34 жінки), серед 

яких 38 (23 чоловіка і 15 жінок) три рази в тиждень займалися аеробними фізичними 

вправами (біг, хода, рухливі та спортивні ігри тощо) і віднесені до контрольної групи  

та 40 осіб експериментальної групи, які займалися за розробленою нами програмою, що 

включала ранкову гігієнічну гімнастику, плавання, стретчинг, самостійні заняття.     

Вимірювання біологічного віку людини здійснювали методом В.П. Войтенко 

(2001), який включає “батарею тестів” різного ступеня складності. Схема оцінок ста-

ріння включає у себе наступні етапи: 

1. Вимірювали біологічний вік (БВ) для певного індивіда (за клініко-фізіологіч-

ними показниками). Використовували наступні формули: 

Чоловіки: 
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Жінки: 

 

 
Де СОЗ – суб’єктивна оцінка здоров’я (визначається за допомогою анкети, що 

містить 29 питань). 

АТС – систолічний артеріальний тиск, мм.рт.ст. 

АТД – діастолічний артеріальний тиск, мм.рт.ст. 

АТП – пульсовий артеріальний тиск, мм.рт.ст. 

ЖЄЛ – життєва ємність легень, мл. 

ЗДВ – тривалість затримки дихання після глибокого вдиху, с. 

ЗДВид – тривалість затримки дихання після максимального видиху. 

СБ – статичне балансування, с. 

2. Розраховували належний біологічний вік (НБВ) індивіда (за його календарним 

віком). Для визначення НБВ використовували формули: 

Чоловіки: 

 
Жінки: 

 
Де КВ – календарний вік досліджуваного. 

Згідно отриманих результатів дослідження, чітко спостерігається позитивний 

вплив засобів фізичного виховання на процеси старіння організму обстежуваних. 

Дані, що наведені, демонструють результати вимірювання біологічного віку, на-

лежного біологічного віку  та темпів старіння учасників дослідження у контрольній та 

експериментальній групах. Результати вказують на зміни в цих параметрах до та після 

застосування програми з плавання (Табл.1). 

Використання програми з плавання спряло зменшенню біологічного віку і темпу 

старіння у досліджуваних еспериментальної групи. Зменшення біологічного віку у 

чоловіків після експерименту становить 3,23%, з 58,7 років до 56,8 років (р<0,001). 

У жінок експериментальної групи зменшення величини біологічного віку 

становить 10,41%, з 52,8 років до 47,3 років (р<0,001).  

Біологічний вік учасників контрольної групи також характеризується позитив-

ними змінами, що свідчить про доцільність та необхідність займатись руховою актив-

ністю не залежно від віку.  
 

Таблиця 1 

Результати розрахунку біологічного віку (БВ), належного біологічного віку (НБВ) та 

темпів старіння людей 50 – 60 років 

Стать Етап 

Контрольна група 

n= 38 

Експериментальна група 

n=40 

БВ НБВ 

Темп 

старін-

ня, 

років 

БВ НБВ 

Темп 

старіння, 

років 

Чол. 

до 58,5±2,2 52,9±2,4 5,6 58,7±2,2 53,3±1,7 5,5 

після 58,2±2 52,9±2,4 5,4 56,8±2*** 53,3±1,7 3,5 
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Жін. 

 

до 52,3±1,7 48,9±1,4 3,4 52,8±1,6 49,4±1,6 3,4 

після 51,3±1 48,9±1,4 2,3 47,3±2*** •• 49,4±1,6 -2,1 

Примітки: * – (р<0,05), ** – (р<0,01), *** – (р<0,001) значення показника достовірне у 

порівнянні з початковими даними; 

 • – (р<0,05), •• – (р<0,001)  значення показника достовірне у порівнянні з контрольною групою.  
 

Таким чином, можна зробити висновок, що програма з плавання суттєво впли-

нула на зменшення біологічного віку учасників експериментальної групи, порівняно з 

контрольною. Це свідчить про ефективність такого виду фізичної активності у процесі 

збереження здоров’я та молодості організму на пізній віковій стадії. 

Дискусія. Аналіз результатів останніх досліджень з проблеми передчасного 

старіння людини вказує на те, що ця проблема стає все більш актуальною в сучасному 

суспільстві. Дослідження, проведені різними вченими, показують, що біологічний вік, 

як і поняття загальної психофізичної дієздатності, є ключовими аспектами в оцінці 

старіння. Визначення біологічного віку базується на клініко-фізіологічних показниках 

та суб’єктивній оцінці здоров’я. 

Основні висновки досліджень вказують на те, що старіння супроводжується 

рядом негативних змін як у фізіологічній, так і у психологічній сферах. Зокрема, зни-

ження емоційного контролю, підвищення вразливості та втрата ініціативи можуть 

призводити до депресивних станів та тривоги у старіючих людей. 

Однак, виявлено, що систематичне фізичне навантаження може значно покра-

щити адаптаційний потенціал організму та сприяти профілактиці передчасного старін-

ня. Дослідження показали, що різні форми фізичних вправ, такі як плавання, ранкова 

гімнастика та інші, мають позитивний вплив на здоров’я та життєздатність старіючого 

організму. 

Зокрема, результати дослідження програми з плавання серед людей у віці 50-60 

років свідчать про зменшення біологічного віку та темпу старіння учасників експери-

ментальної групи. Це підтверджує важливість фізичної активності як засобу боротьби зі 

змінами, пов’язаними зі старінням. 

Отже, додаткові дослідження та розвиток програм та методів фізичної актив-

ності для старіючих осіб є перспективними напрямками в боротьбі з передчасним 

старінням та підтримки здоров’я на пізній віковій стадії. 

Висновок. У ході виконання дослідження, нами отримано такі результати, що 

підтверджують і доповнюють наявні досі розробки у профілактиці передчасного ста-

ріння людини за допомогою засобів фізичного виховання, а також абсолютно нові дані.  

Доведено ефективність розробленого комплексу засобів фізичного виховання 

щодо корекції біологічного віку і темпу старіння організму, що дає підстави реко-

мендувати її до застосування як геропротекторного засобу у боротьбі з прискореним 

старінням організму людини старших вікових груп. 

Перспективи подальшого дослідження вбачаємо у розробці програм профі-

лактики передчасного старіння організму адаптованих для осіб різних вікових груп. 
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РУХОВА АКТИВНІСТЬ В СИСТЕМІ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ  

СТУДЕНТОК 1–2 КУРСІВ 

 
Мета. Визначити індекс добової РА (ІРА) студенток І–ІІ курсів університету. Методи 

дослідження. ІРА 162 студентки досліджено за Фремінгемською методикою. Результати. Показники 

РА, відносять до середнього рівня, але мали вірогідні відмінності (p <0,05): у студенток І курсу  вони 

становили 44,5 ± 5,3 хв, на ІІ курсі – 75,6 ± 8,4 хв. Студентки 1 курсу приділяють прогулянці – 36,2 ± 

5,8 хв, студентки ІІ курсу – 60,5 ± 8,0 хв (p < 0,01). На І курсі ІРА становить 31,35 ± 0,19 бала, а на ІІ – 

31,55 ± 0,19 бала. 

Висновки. Визначено, що студентки І–ІІ курсів витрачають тільки  5 - 9 хвилин свого часу 

впродовж дня  на різні види фізкультурної рухової активності, і лише незначна кількість – 16 осіб на 

першому і 12 осіб на другому курсах – має мінімальний рівень рухової активності, а близько 90% сту-

денток обмежується суто побутовою руховою активністю. Встановлено, що ІРА студенток є низький 

і становить на І курсі – 31,35 ± 0,19 бали і на ІІ курсі – 31,55 ± 0,19 бали. 

Ключові слова: норми рухової активності, добова рухова активність, студентки, Фремінгем-

ська методика вік 17–19 років. 

 

Aim. To determine the level of daily motor activity of female students of the 1st–2nd years of Vasyl 

Stefanyk Prykarpattia National University. Research methods. In order to determine the state of diurnal MA of 

17–19-year-old female students, a study of diurnal motor activity according to the Framingham method was 

organized and conducted on the basis of Vasyl Stefanyk Precarpathian National University in September 

2021 year. 162 female students of the 1st and 2nd courses, who are enrolled in the main and preparatory group 

of physical education, based on their health, took part in our study. Results. Motor activity indicators included 

in the average level of female students of the first and second year had significant differences (p <0.05) and 

amounted to 44,5 ± 5,3 minutes in the first courses, and 75,6 ± 8,4 minutes in the second year. Female students 

of the 1st courses spend about half an hour walking – 36,2 ± 5,8 minutes, female students of the 2nd courses – 

about an hour – 60,5 ± 8,0 minutes (p < 0,01). In the first year, the daily motor activity index is 31,35 ± 0,19 

points, and in the second year – 31,55 ± 0,19 points. The analysis of the data of individual motor activity 

registration cards showed the following data: on a small level of motor activity, independent classes and 

organized physical culture and sports during the day, without taking into account the time for mandatory 

physical culture classes at the educational institution, female students of the 1st and 2nd courses spend during 

the day from 5 to 9 minutes of your time. Conclusions. It was determined that female university students aged 

17–19 spend only 5-9 minutes of their time during the day on various types of physical activity, and only a small 

number – 16 people in the first year and 12 people in the second year – have a minimum level of physical 

activity, and about 90% of female students are limited to purely household physical activity. It was established 

that the index of daily motor activity of female students is low and is 31,35 ± 0,19 points in the 1st courses and 

31,55 ± 0,19 points in the 2nd courses. 

Key words: motor activity, physical activity, female students, Framingham method, age 17–19 years.  

 

Постановка проблеми. Численні дослідження проблеми дефіциту рухової ак-

тивності (РА) дітей та молоді України, які проведені багатьма авторами (Ю.П. Кобяков, 

2003, 2004; А.В. Магльований, 1997, 2011; Ю.А. Бородин, Г.Н. Арзютов, 2010; С.В. Тра-

чук, 2011), підтверджують той факт, що сьогодні одним із основних факторів кризового 

стану здоров’я населення України є обмежена РА [10, 13].  

Як стверджують окремі автори [4, 5, 8, 9 ], лише 15% громадян України мають 

необхідний фізіологічно обумовлений рівень РА, тим часом як у країнах Євросоюзу 

такий рівень підтримує 40–60% населення, а в Японії – всі 70–80% населення. 

Тенденція до зменшення рівня РА дітей та молоді спостерігається також у Поль-

щі. Науковці академії фізичного виховання стверджують, що 12% дітей у Польщі про-

водять щоденно не менше 4 годин перед телевізором і монітором комп’ютера. І як ре-

зультат, середня РА упродовж дня (біг, їзда на велосипеді, роликах, рухливі ігри тощо) 

займає у хлопців близько 45 хв, а у дівчат – тільки 15 хв [14]. Українські вчені 

© Човган Р., Васильків М., Наливайченко Л., 
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(М.М. Амосов, 1997; В. К. Бальсевич, 1988; А.В. Магльований, 1998; Е.В. Давиденко, 

С.В. Трачук, 2011 та ін.) звертають увагу, що сучасні школярі близько 18 годин на добу 

перебувають у стані повної або відносної нерухомості, тобто сидять або лежать. Отже, 

на активну м’язову діяльність, зокрема на ігри, заняття фізичною культурою, залиша-

ється лише 6 годин на добу. Але й ці 6 годин за твердженням Д. С. Присяжнюк [12], 

при їх максимальному і раціональному використанні, можуть принести велику користь 

для здоров’я. 

Однак, за даними окремих досліджень [8], 51% підлітків взагалі не бувають на 

свіжому повітрі. Частіше після довгого і втомливого робочого дня 37,3 % з них щодня 

проводять біля телевізора 1,5 год., 19,4% – 2 год, 7,2 % – понад 3 години.  

За іншими даними [4, 5] достатній рівень РА оздоровчої спрямованості має 

кожна п’ята дитина шкільного віку і кожен десятий студент, що є одним із найнижчих 

показників у Європі. У дослідженнях окремих авторів [8, 9] підтверджено низький рі-

вень РА підлітків окремих міст України і встановлено, що спеціально організована РА 

підлітків, яка містить різні форми занять фізичними вправами, обмежується 35 хвили-

нами на добу, а РА дівчат-підлітків є нижчою від хлопців в середньому на 20–35% [4, 5, 

8]. Науковці відзначають, що і без того низький рівень РА молоді істотно зменшується 

впродовж навчання у вищих навчальних закладах [3, 6, 7, 11], особливо зниження РА є 

характерним для дівчат-студенток [9]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Визначення оптимального режиму 

рухової активності для різного вікового контингенту давно належить до особливо ак-

туальних проблем теорії і методики фізичного виховання, яка привертає увагу як 

окремих дослідників [1–7, 9–11], так і авторські колективи [5, 8]. 2010 року ВООЗ 

розробила “Глобальні рекомендації з фізичної активності для здоров’я” із загальною 

метою надання особам, які формують політику на національному та регіональному 

рівнях, керівництво щодо взаємозв’язків, заснованих на залежності “доза – відповідна 

реакція”, між частотою, тривалістю, інтенсивністю, типом і загальним обсягом фізичної 

активності, необхідної для профілактики неінфекційних захворювань [12]. 

Глобальні рекомендації з фізичної активності для здоров’я, що викладені в цьо-

му документі, призначені для трьох вікових груп, одна з яких − молодь 5–17-років. Для 

дітей та молодих людей цієї вікової групи фізична активність передбачає ігри, змаган-

ня, заняття спортом, поїздки, оздоровчі заходи, фізкультуру або планові вправи в рам-

ках сім’ї, школи і свого району. Для зміцнення серцево-судинної системи, м’язової тка-

нин і зниження ризику неінфекційних захворювань у них рекомендовано таку практику 

РА [12]: діти і молоді люди віком 5–17 років повинні займатися щодня РА від помірної 

до високої інтенсивності, в цілому, не менше ніж 60 хвилин;  РА тривалістю більше ніж 

60 хвилин на день буде корисною для їх здоров’я; велика частина щоденної РА повинна 

припадати на аеробіку. РА високої інтенсивності, включаючи вправи з розвитку м’язо-

вої тканини, повинна проводитися, як мінімум, 3 рази на тиждень. На думку різних 

авторів, норма РА студенток 15–17 років має коливатися в межах 10–18 годин РА на 

тиждень або 3–4,5 години на день. За твердженнями фахівців, потреба в РА у цьому ві-

ковому періоді становить від 14–19 тисяч кроків до 20–25 тисяч кроків (локомоцій) на 

добу [8, 10]. Інші науковці (О.Я. Кібальник, 2011; Ю.А. Бородін, 2010;) стверджують, 

що обсяг цілеспрямованих занять фізичними вправами, повинен становити 12–15 годин 

на тиждень [8,5]. РА, яка є незамінним фактором життєдіяльності організму людини, 

може позитивно впливати на ріст і розвиток, на стан здоров’я дітей і молоді тільки у 

визначеному діапазоні величин [7, 5]. Багато авторів (О.Ю. Іваночко, 2009, Ю.А. Бо-

родін та Г.Н. Арзютов, 2010), наголошують, що, як нестача, так і надлишок РА призво-

дять до патологічних зрушень у організмі, який росте і тільки раціональне викорис-
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тання різноманітних засобів і форм фізичного виховання при оптимальній РА опти-

мально сприятливо впливає на процеси росту та розвитку дітей і підлітків. Відомо, що в 

підлітковому віці і на всіх наступних етапах життя соціальна функція в житті людини 

дедалі більше переважає над біологічною, що є природно. Саме здорова “Людина”, 

відзначають М.М. Амосов [1] та А.В. Магльований зі співавторами [10], у стані повніс-

тю реалізувати свої фізичні та розумові здібності і виконати своє соціальне призна-

чення. Зростання витрат часу на навчальну діяльність у найдієздатніший період життя 

людини відбувається за рахунок вільного часу, що породжує проблему його плану-

вання і раціонального використання. 

Неможливість повної реалізації в цих умовах природної потреби людини в ру-

хах, за твердженнями Ю.П. Кобякова, може компенсуватися щоденними обов’язковими 

і самостійними заняттями фізичною культурою, що підтверджують інші джерела 

наукової літератури [11–13]. 

Мета роботи – визначити рівень добової рухової активності студенток 1–2 кур-

сів Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника. 

Завдання: 

1. З’ясувати сучасний стан рухової активності студенток ЗВО у віці 17–18 років. 

2. Проаналізувати наявні норми рухової активності студентської молоді, та 

чинники, що визначають об’єм рухової активності людини. 

3. Визначити рівень добової рухової активності студенток 1–2 курсів на основі 

хронометражу добової діяльності різного характеру за Фремінгемською методикою. 

Для вирішення завдань роботи були використані такі методи дослідження: 

аналіз та узагальнення науково-методичної та спеціальної літератури; Фремінгемська 

методика визначення добової рухової активності; методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для визначення стану добової РА 

студенток 17–18 років на базі Прикарпатського національного університету імені 

Василя Стефаника у вересні 2021 року було організовано і проведено дослідження 

добової РА за Фремінгемською методикою. 

Ця методика дозволяє кількісно та якісно визначати добову РА на основі хроно-

метражу добової діяльності різного характеру з реєстрацією інтенсивності кожного 

виду фізичних зусиль. Величина цих вимірів подається у вигляді цифрового значення 

індексу РА у хронометражі, де реєструється вся діяльність, що займає за часом більше 

ніж 5 хвилин. При цьому не повинно бути проміжків в описі. Описується день від мо-

менту, коли студентка прокинулася після нічного сну до того часу, коли вона заснула. 

Отже, добову діяльність людини на підставі чисельних рекомендацій, які описа-

ні у згаданій науковій літературі, ми розподілили на п’ять рівнів: базовий, сидячий, ма-

лий, середній і високий. Кожному із них відповідають такі певні види діяльності та РА:  

‑ до базового рівня належать: сон, відпочинок лежачи; до сидячого – їзда у 

транспорті, читання, малювання, перегляд телепередач, настільні й комп’ютерні ігри, 

приймання їжі;  

‑ до малого рівня – особиста гігієна, пересування пішки, професійна діяльність, 

зарахована до другої групи праці; 

‑ до середнього – домашня робота, прогулянки, заняття масовим спортом низь-

кої й середньої інтенсивності, професійна діяльність, що належить до третьої групи 

праці;  

‑ до високого рівня – заняття спортом, участь у спортивних змаганнях, танці, 

інтенсивні ігри, біг, катання на ковзанах, роликах, велосипеді та інше. 

У нашому дослідженні брали участь 162 студентки 1 і 2 курсу, які за станом здо-

ров’я зараховані до основної та підготовчої групи з фізичного виховання. Студенткам 
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було запропоновано заповнити картку реєстрації РА, у ній вони мали вказати всю 

діяльність, яку здійснювали впродовж доби. Порівнюючи дані про РА (рис.1) віднесену 

до базового, сидячого, малого та високого рівня, було виявлено, що показники у 

студенток 1 і 2 курсів статистично не відрізняються (p > 0,05). 

 
 

Рис. 1. Показники добової рухової активності студенток 1 і 2 курсу. 

 

Натомість показники РА, зараховані до середнього рівня, студенток І і ІІ курсу 

мали суттєві відмінності (p <0,05) і становили на І курсі 44,5 ± 5,3 хв, а на другому – 

75,6 ± 8,4 хв (табл. 1). До такого виду РА належить: домашня робота, прогулянки, 

заняття масовим спортом низької й середньої інтенсивності, професійна діяльність, що 

належить до третьої групи праці. 
Таблиця 1 

Середній рівень рухової активності (хв) 

 Загальна 

кількість часу 

Прогулянка Ранкова 

гігієнічна 

гімнастика 

Комплекси вправ 

упродовж дня 

І курс 

n=83 

44,6 ± 5,8 36,2 ± 5,8 1,0 ± 0,4 2,0 ± 0,9* 

ІІ курс 

n=81 

75,6 ± 8,2** 60,5 ± 8,0* 1,0 ± 0,5 0 

 

Примітка. * – p < 0,01; ** – p < 0,005. 

 

Вірогідна різниця між показниками середньої рухової активності (p < 0,005) 

утворилася, головним чином, за рахунок часу, який витрачений на прогулянки у віль-

ний від навчання час. Студентки 1 курсу приділяють прогулянці близько півгодини – 

36,2 ± 5,8 хв, студентки 2 курсу близько години – 60,5 ± 8,0 хв (p < 0,01). Слід зазна-

чити, що на прогулянки виходять тільки 36 студенток 1 курсу (n=83) і 43 студентки  
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2-го курсу (n=81). Аналіз даних індивідуальних карток реєстрації РА показав наступні 

дані: на малий  рівень РА, самостійні заняття та організовані заняття фізичною культу-

рою і спортом протягом дня, без врахування часу на обов’язкові заняття фізичною 

культурою в навчальному закладі, студентки 1 та 2 курсів витрачають протягом дня від 

5 до 9 хвилин свого часу. І тільки 16 осіб першого (рис. 2) і 12 студенток 2-го курсу 

(рис. 3) займаються зазначеною РА. Решта студенток обмежується суто побутовою РА. 

 
Рис. 2. Відсоткове співвідношення кількості студенток І і ІІ курсу, які зайняті руховою 

активністю і які не займаються нею. 

 

Наші дослідження показали, що на першому курсі індекс добової РА (ІРА) 

становить 31,35 ± 0,19 бала, а на другому – 31,55 ± 0,19 бала. Порівнюючи отримані 

результати з даними досліджень різних авторів, можна стверджувати, що результати 

ІРА студенток університету, вік яких становить  15–17 років, ідентичні до показників 

ІРА дівчат-підлітків різних міст і регіонів України і дещо нижчі від показників  

студенток ЗВО [8, 9]. 

 
 

Рис. 3. Співвідношення кількості студенток ІІ курсу,  

які зайняті руховою активністю і які не займаються нею. 

 
Дискусія. На підставі отриманих нами результатів і враховуючи результати до-

слідження інших авторів правомірно згодитись з їх твердженням, що молодь розуміє 
важливість фізичних вправ та в ієрархії навчальних дисциплін навчальної програми у 
ЗВО, фізична культура, сприймається студентками, як щось само собою дане. Привер-
тає увагу той факт, що 91% студентів за даними О.В. Федорюка і С.Л. Попеля [14], ви-
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словили позитивну думку щодо занять фізичної культури, визнаючи конкретний пред-
мет важливим. В нашому дослідженні ми не проводили спеціального вивчення мотивів 
і відношення студенток до РА, але при особистих бесідах дівчата висловили різні дум-
ки, що деякі фізичні навантаження були менш важливі. У той же час, вони повідом-
ляли, що участь на заняттях має бути добровільною і треба залучати людей, зацікав-
лених у тренуваннях. Студенти вважають, що ніхто не повинен займатися фізичними 
вправами з примусу. Під час розгляду мотивів участі у заняттях, очевидно, що у сту-
дентів сильно розвинене почуття обов’язку. 30 % опитаних відзначили, що вони беруть 
участь у РА, бо це навчальний обов’язок. Втіхою є те, що існує, хоча і невелика, але все 
ж таки існує група студентів, для яких заняття фізичної культури – це задоволення і 
вони відчувають “радість від руху”.. Інші мотивовані тим, що хочуть опанувати мис-
тецтво командної гри, досягненням високих рейтингів і  здоров’я. Недостатній рівень 
наукового обґрунтування цих проблем фізичної культури студентів різної статі визна-
чає перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. На нашу думку всі зміни, в 
системі фізичного виховання, повинні проводитися з урахуванням думки студентів і 
повинні бути спрямовані на підвищення привабливості занять, щоб предмет задоволь-
няв природну потребу студента у руховій активності. 

Висновок. За даними літератури, встановлено. що для більшості студентської 
молоді 15–17 років нижча межа пропонованої їм рухової активності є практично недо-
сяжною у зв’язку із низьким рівнем фізичного стану, до якого призводить низький рі-
вень добової рухової активності. Визначено, що студентки університету віком 15–17 
років витрачають тільки  5–9 хвилин свого часу впродовж дня  на різні види фізкуль-
турної рухової активності, і лише незначна кількість – 16 осіб на першому і 12 осіб на 
другому курсах – має мінімальний рівень рухової активності, а близько 90% студенток 
обмежується суто побутовою руховою активністю. Встановлено, що індекс добової 
рухової активності студенток є низький і становить на 1 курсі – 31,35 ± 0,19 бали і на 
2 курсі – 31,55 ± 0,19 бали. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні особистісних ха-
рактеристик викладача фізичної культури та його ролі у розвитку привабливості  ру-
хової активності, що суттєво впливає на мотивацію студентів до підвищення рівня ру-
хової активності на заняттях.  
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ПОРІВНЯЛЬНИЙ АНАЛІЗ МОРФОМЕТРИЧНИХ ПОКАЗНИКІВ ТІЛА 

СПОРТСМЕНІВ РІЗНИХ ВИДІВ ЗМІШАНИХ ЄДИНОБОРСТВ 

 
Мета – провести порівняльний аналіз морфометричних показників тіла спортсменів різних 

видів змішаних єдиноборств (хортинг, тайський бокс, рукопашний бій) на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. Методи дослідження: аналіз та узагальнення наукової літератури; біоімпедансометрія; 

методи математичної статистики. Результати дослідження. Встановлено, що серед учасників 

дослідження, рівень жирової маси (ЖМ) у спортсменів, які займаються тайським боксом на 10,0% мен-

ший порівняно з представниками інших двох груп представниками. Водночас, найменший рівень актив-

ної клітинної маси тіла (АКМ) та сухої клітинної маси тіла (СКМ) у виявлено у спортсменів, які 

займаються хортингом. Виявлено, що саме у спортсменів з рукопашного бою, середньо групові показ-

ники безжирової маси тіла (БЖМ) демонструють найвищі параметри порівняно з результатами інших 

учасників дослідження. Висновки. У спортсменів, які займаються тайським бокс виявлені параметри 

показників складу тіла, чітко демонструють ефективність впливу спеціальної фізичної підготовки на їх 

морфометричні показники та можливо і на рівень функціональної підготовки в цілому.  

Ключові слова: змішані єдиноборства, склад тіла, спортсмени, біоімпедансометрія, етап спе-

ціалізованої базової підготовки. 

 

The modern system of training in various types of mixed martial arts requires scientists to find 

informative criteria for monitoring the course of adaptive changes in the body of athletes at various stages of 

training and competition. The active use of non-invasive and, at the same time, modern methods of monitoring 

the peculiarities of changes in the morphometric indicators of the body of athletes in mixed martial arts will 

allow to clearly determine the effectiveness of training models. The purpose of the research is to conduct a 

comparative analysis of the morphometric indicators of the body of athletes of various types of mixed martial 

arts (horting, Thai boxing, hand-to-hand combat) at the stage of specialized basic training. Research methods: 

analysis and generalization of scientific literature; determination of body composition indicators using the 

bioimpedance method; non-parametric methods of mathematical statistics. Research results. It was established 

that among the participants of the study, the level of fat mass (body mass) in athletes engaged in Thai boxing is 

10.0% lower compared to representatives of the other two groups of representatives. At the same time, the 

lowest level of active cellular body mass (ACM) and dry cellular body mass (SCM) was found in sportsmen 

engaged in horting. At the same time, the largest parameters of AKM indicators were found in the group of Thai 

boxing athletes, which on average exceed the results fixed in the research process in representatives of the other 

two groups. It was found that the average group indicators of fat-free body mass (BBM, kg) show the highest 

parameters in hand-to-hand combat athletes compared to the results of other study participants. Conclusions. 

The analysis of the results of bioimpedancemetry of the study participants shows that at the stage of specialized 

basic training, the parameters of body composition indicators, especially fat, active cellular and dry cellular 

body mass, were found in the athletes engaged in Thai boxing, which clearly demonstrate the effectiveness of the 

effect of special physical training on their morphometric indicators and possibly the level of functional training 

in general. 

Keywords: mixed martial arts, body composition, athletes, bioimpedance meters, stage of specialized 

basic training. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Зростаючі 

вимоги до рівня фізичної та функціональної підготовки спортсменів в різних видах змі-

шаних єдиноборств, вимагають від науковців та тренерів пошуку інноваційних методів 

комплексного контролю [1, 4, 6, 9]. Сучасна система діагностики стану організму 

спортсменів зі змішаних єдиноборств, передбачає насамперед використання методів 

контролю, які переважно дозволяють оцінити характер зміни розвитку силових можли-

востей, координаційних здібностей, витривалості, гнучкості на тлі зростання рівня тех-

нічної та тактичної підготовки [2, 7, 10, 12]. Оцінка морфометричних параметрів 

спортсменів зі змішаних єдиноборств в більшості випадках представляє собою визна-

чення вихідних антропометричних даних, до яких відноситься зріст, вага тіла та обвідні 

розміри тіла (плеча, стегна, гомілки, грудної клітки). Однак, як стверджує низка провід-
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них фахівців з даних видів спорту, контроль за динамікою антропометричних даних не 

завжди дозволяє чітко визначити особливості зміни показників складу тіла, параметри 

яких дозволяють суб’єктивно визначити ефективність впливу показників обсягу та ін-

тенсивності навантажень на характер компенсаторних реакцій [6, 7, 12]. В наукових ро-

ботах з єдиноборств [1, 3] низка дослідників демонструють результати використання 

методу каліперметрії, який дозволяє визначити величину основних показників складу 

тіла (індекс активної маси тіла, жирову та активну масу, безжирову масу). Однак, даний 

метод оцінки показників складу тіла спортсменів, є досить застарілим і має низку 

факторів, які суттєво впливають на параметри результатів, а також точність отриманої 

інформації залежать від рівня кваліфікації фахівців, які проводять діагностику [3, 14]. 

При цьому, використання неінвазійного методу біоімпедансометрії для оцінки парамет-

рів складу тіла спортсменів зі змішаних єдиноборств, достатньо спрощує процедуру ви-

конання діагностики і розширює діапазон отриманих показників. 

Мета дослідження – провести порівняльний аналіз морфометричних показників 

складу тіла спортсменів різних видів змішаних єдиноборств (хортинг, тайський бокс, 

рукопашний бій) на етапі спеціалізованої базової підготовки з використання неінва-

зійного методу  біоімпедансометрії. 

Методи та організація дослідження: В дослідженні приймали участь 60 спортс-

менів 19-20 років, які протягом останніх 4 років займаються такими виданим змішаних 

єдиноборств: хортингом, тайським боксом та рукопашним боєм. Було створено 3 дослідні 

групи по 20 осіб, які займаються відповідним з трьох вище названих видів змішаних 

єдиноборств. Використовуючи неінвазійний метод біоімпедансометрії визначали ос-

новні показники складу тіла: жирову масу (ЖМ, %), безжирову масу (БЖМ, кг), актив-

ну клітинну масу (АКМ, %) та суху клітинну масу тіла (СКМ, кг). Для дослідження ви-

хідних параметрів показників складу тіла використовували діагностичний комп’ю-

теризований апаратно-програмний комплекс КМ-АР-01 комплектації “Діамант – АСТ” 

(ВЮСК. 941118.001 РЕ). Дослідження проводились в стані спокою, до початку трену-

вального заняття на етапі спеціалізованої базової підготовки. Результати дослідження 

опрацьовані з використанням пакету програм IBM *SPSS*Statistics 26 (StatSoftInc., 

США). 

Результати дослідження. Порівняльний аналіз отриманих в процесі дослі-

дження результатів оцінки вихідних параметрів основних показників складу тіла, вияв-

лених в процесі використання методу біоімпедансометрії, графічно представлено на 

рис. 1-4. 

Аналіз представлених на рис.1 результатів біоімпедансометрії свідчать про те, 

що найменший рівень жирової маси тіла, який складає 10,2 % виявлено у представників 

тайського боксу. При цьому, у спортсменів інших двох видів змішаних єдиноборств 

досліджуваний показник складу тіла на 10,3 % перевищує результати фіксовані у тай-

ських боксерів. 

Виявлені в процесі дослідження результати порівняльного аналізу рівня безжи-

рової маси тіла серед учасників свідчить про те, що саме у спортсменів, які займаються 

рукопашним боєм спостерігає найвищі параметри даного показника складу тіла. При 

цьому, у спортсменів, які займаються хортингом, досліджуваний показник БЖМ де-

монструє найменші параметри (51,3 кг), що на 21,6 % менше порівняно з результатами 

виявленими у представників рукопашного бою. 
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Рис. 1. Результати дослідження рівня вмісту жирової маси тіла (ЖМ, %)  

в обстежених спортсменів з різних видів змішаних єдиноборств, n=60 

 

 

 
Рис. 2. Результати дослідження величини показника безжирової маси тіла (БЖМ, кг) 

в обстежених спортсменів з різних видів змішаних єдиноборств, n=60 

 

Графічно представлені на рис. 3 результати порівняльного аналізу між учас-

никами дослідження за параметрами показника активної клітинної маси тіла (АКМ, %) 

свідчать про те, що саме у спортсменів з тайського боксу спостерігаємо найвищі 

(61,2 %) значення даного показника складу тіла. Однак, у представників хортингу, 

даний показник на 8,9% нижчий порівняно з результатами виявленими у спортсменів 

тайського боксу. 

Аналіз результатів пов’язаних з оцінкою рівня сухої клітинної маси тіла 

(СКМ, кг) вказують на те, що саме у спортсменів, які протягом чотирьох років активно 

займаються тайським боксом, даний показник складу тіла, є найбільший серед всіх 

учасників даного дослідження. 
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Рис. 3. Результати дослідження величини показника активної клітинної маси тіла (АКМ, кг) у 

обстежених спортсменів з різних видів змішаних єдиноборств, n=60 

 

 
Рис. 4. Результати дослідження величини показника сухої активної клітинної маси тіла 

(СКМ, кг) у обстежених спортсменів з різних видів змішаних єдиноборств, n=60 

 

Дискусія. Сучасна система підготовки в різних видах змішаних єдиноборств 

вимагає від науковців пошуку інформативних критерії контролю за перебігом адапта-

ційних змін в організмі спортсменів на різних етапах тренувальної та змагальної діяль-

ності [2, 5, 12]. Активне використання неінвазивних та одночасно сучасних методів 

контролю за особливостями зміни морфометричних показників тіла спортсменів в змі-

шаних єдиноборствах, дозволить чітко визначити ефективність моделей тренувальних 

занять [3, 7, 15].  

Виявлені нами в процесі досліджень результати дещо відрізняються від даних 

представлених в роботах провідних науковців зі змішаних єдиноборств [4, 9, 13], які 

займались вивченням даного питання. Аналізуючи отримані нами результати можна 
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припустити, що виявлений низький рівень жирової маси (ЖМ, %) у спортсменів, які 

займаються тайським боксом на тлі найвищих, серед учасників дослідження, пара-

метрів показників активної клітинної ти сухої клітинної маси тіла, свідчить про ви-

користання в процесі спеціальної фізичної підготовки суттєво різних моделей трену-

вальних занять, які використовували на етапі спеціалізованої базової підготовки учас-

ники даного дослідження. Можливо, що спортсмени під час занять тайським боксом 

використовують навантаження великого обсягу та низької чи середньої інтенсивності, 

що впливає на виснаження енергетичних запасів та підвищення активності компен-

саторних механізмів енергозабезпечення [5, 6, 15]. 

Висновок. Проведений аналіз результатів біоімпедансометрії учасників дослі-

дження свідчить про те, що на етапі спеціалізованої базової підготовки саме у спортс-

менів, які займаються тайським бокс виявлені параметри показники складу тіла, особ-

ливо жирової, активної клітинної та сухої клітинної маси тіла чітко демонструють 

ефективність впливу спеціальної фізичної підготовки на їх морфометричні показники 

та можливо і на рівень функціональної підготовки в цілому.  
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ЦІННІСНИХ ОРІЄНТАЦІЙ ШКОЛЯРІВ 

СЕРЕДНІХ КЛАСІВ В ПРОЦЕСІ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

 
Стаття присвячена особливостям формування ціннісних орієнтацій школярів середніх класів в 

процесі рухової активності. Метою дослідження було вивчити особливості формування ціннісних 

орієнтації школярів 5–9 класів в процесі рухової активності за віковими й статевими ознаками. 

Дослідження проводились у закладі загальної середньої освіти № 17 м. Луцьк за участю учнів 

5–9 класів у кількості 300 чоловік (хлопців – 150, дівчат – 150). Їх вік становить – 10–15 років. Для 

вирішення поставленої мети були використані наступні методи дослідження: аналіз науково-мето-

дичної літератури, опитувальник ціннісних орієнтацій М. Рокича, методи математичної статистики. 

Пріоритетні місця в учнів 5 класу посіли такі важливі цінності, як: “здоров’я”, “задоволення” і 

“матеріальне забезпечення”. Цінності, які групуються всередині ієрархічної структури, можна визна-

ти як резерв загальної спрямованості людини. Хлопці 5 класу обрали: “цікаву роботу”, “активне, діяль-

не життя”, “рівність”, “друзі” та “суспільне визнання”. Дівчата: “щасливе, сімейне життя”, “кохан-

ня”, “свобода”, “самостійність”, “суспільне визнання”, “впевненість у собі”. 

Юнаки-дев’ятикласники перелічили “відкинуті” цінності – це цінності особистого життя (“кра-

са”); абстрактні цінності (“творчість”, “пізнання”) та індивідуальні цінності (“активне, діяльне жит-

тя”). А в дівчат, в категорію “незначущих” потрапили: конкретні життєві цінності (“друзі”); аб-

страктні цінності (“пізнання”, “самостійність”); індивідуальні цінності (“матеріальне забезпечення”). 

Таким чином підтверджується, що пріоритети ціннісних орієнтації у школярів середніх класів 

змінюються кожний рік і те, що було важливе для них в 5 класі, змінюється у “хвіст” цінностей в 9 

класі. 

Ключові слова: ціннісні орієнтації, учні, рухова активність, вік, стать. 

 

The article is devoted to the peculiarities of the formation of value orientations of middle school 

students in the process of motor activity. The purpose of the study was to study the peculiarities of the formation 

of value orientations of schoolchildren of grades 5–9 in the process of motor activity according to age and 

gender. 

Material and methods. The research was conducted in the institution of general secondary education 

No. 17 in Lutsk with the participation of 5–9 grade students in the number of 300 people (150 boys, 150 girls). 

Their age is 10–15 years. To solve the set goal, the following research methods were used: analysis of scientific 

and methodological literature, questionnaire of value orientations of M. Rokych, methods of mathematical 

statistics. 

To study the peculiarities of the formation of schoolchildrenʼs value orientations, we used the 

methodology of M. Rokich, which determines the functioning of the mechanism of value differentiation and the 

nature of the choice of one or another of them. The methodology consists of two forms on which lists of 16 

terminal and 16 instrumental values are provided. The respondent must rate each value on a 5-point scale. All 

data obtained during the research were processed using the computer program for statistical data processing 

SPSS Statistics (version 23). 

Obtained results. Important values such as “health”, “satisfaction” and “material support” were given 

priority places among 5th grade students. Values that are grouped within a hierarchical structure can be 

recognized as a reserve of a personʼs general orientation. The 5th grade boys chose: “interesting work”, 

“active, active life”, “equality”, “friends” and “social recognition”. Girls: “happy, family life”, “love”, 

“freedom”, “independence”, “public recognition”, “self-confidence”. 

The following terminal values, such as: “creativity” and “beauty”, were among the less informative 

among boys and girls. 

The priority values of 9th grade boys include: values of personal life (“satisfaction”, “love”); values of 

professional self-realization (“interesting work”) and specific life values (“health” and “friends”). For girls: 

values of personal life (“love”); abstract values (“creativity”); values of professional self-realization 

(“interesting work”); active values (“social recognition”) and specific life values (“health”). 

The guys classified the following as reserve values: specific life values (“happy, family life”); abstract 

values (“freedom”, “independence”, “equality”, “social recognition”); individual values (“material support” 

and “self-confidence”); and girls: abstract values (“freedom”, “equality”); specific life values (“happy, family 

life”); individual values (“active, active life”, “self-confidence”) and personal life values (“beauty” and 

“pleasure”). 

© Бакіко І., Ковальчук В., Савчук С.,  

Гребік О., Дмитрук В., 2024 



 
  Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 42 
 

56 

The ninth-graders listed the “rejected” values - these are the values of personal life (“beauty”); 

abstract values (“creativity”, “knowledge”) and individual values (“active, active life”). And for girls, the 

following were included in the “insignificant” category: concrete life values (“friends”); abstract values 

(“knowledge”, “independence”); individual values (“material support”). 

Conclusion. Thus, it is confirmed that the priorities of value orientations of middle school students 

change every year and what was important for them in the 5th grade changes to the “tail” of values in the 9th 

grade. 

Depending on the sex-age characteristics of teenagers, the hierarchy of instrumental values also 

changes. Respondents of grades 5-9 assigned the following priority values-means: responsibility (sense of duty, 

ability to keep oneʼs word), firm will (ability to insist on oneʼs point, not to back down in the face of difficulties) 

and courage in defending one’s opinion, oneʼs views. 

Keywords: value orientations, students, motor activity, age, gender. 
 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Зниження 

рівня рухової активності школярів різного віку й статті, викликане низкою певних 

причин, що неминуче призводить до зниження фізичного здоровʼя й фізичної підго-

товленості, яке прослідковується протягом останнього періоду часу. Вчені у галузі 

фізичної культури й спорту одноголосно стверджують на тенденцію до подальшого 

погіршення фізичного стану молодого покоління [1]. 

Вивчення даної проблематики говорить про те, що дана ситуація склалася у ре-

зультаті не вдосконалення процесу фізичного виховання в закладах загальної середньої 

освіти (далі – ЗЗСО). Рідко та не в усіх ЗЗСО під час уроків фізичної культури не 

розвʼязується завдання, які спрямовані на формування мотивації школярів до занять 

руховою активністю. Також, у сучасних школярів виникає брак часу через надмірний 

обсяг навчального навантаження, однак однією з головних причин гіподинамії цього 

контингенту учнів є неправильно організоване дозвілля [5]. 

Через надмірний та вільний доступ до гаджетів та комп’ютерних ігор школярі 

все більше часу проводять вдома. Як стверджує М.М. Саїнчук, перегляд телепередач, 

ігри чи робота за комп’ютером витісняють природні локомоції школярів, а рухова 

активність як інструмент формування тілесності ними практично не сприймається [6]. 

У результаті проведеного дослідження науковців постає той факт, що у зв’язку з 

тим, що в більшості школярів різні форми занять руховою активністю обмежуються до 1 

години на добу, а рівень їхньої фізичної активності становить всього 30 % від норми [2]. 

Варто відмітити, що школярі не відчувають потребу у заняттях руховою актив-

ністю, що веде до нерегулярного відвідування занять із фізичної культури та як резуль-

тат зниження мотивації до занять фізичними вправами загалом [3]. 

Аналіз літератури, присвяченої проблемі вдосконалення фізичного виховання 

школярів, серед питань формування рухових умінь і навичок, пошуку підходів щодо 

підвищення їхньої рухової активності, фізичної підготовленості важливими є форму-

вання ціннісних орієнтацій у галузі фізичної культури [4, 7, 8]. 

Мета дослідження – вивчити особливості формування ціннісних орієнтації 

школярів 5–9 класів в процесі рухової активності за віковими й статевими ознаками. 

Методи й організація дослідження. Дослідження проводились у ЗЗСО № 17 

м. Луцьк за участю учнів 5–9 класів у кількості 300 чоловік (хлопців – 150, дівчат – 

150). Їх вік становить – 10–15 років. Від усіх школярів було отримано інформовану 

згоду на участь у цьому експерименті. 

Для вирішення поставленої мети були використані наступні методи дослі-

дження: аналіз науково-методичної літератури, опитувальник ціннісних орієнтацій М. 

Рокича, методи математичної статистики. 

Для вивчення особливостей формування ціннісних орієнтацій школярів ми вико-

ристали методику М. Рокича, що обумовлюють функціонування механізму диферен-

ціації цінностей та характер вибору тих або інших з них. Методика являє собою два 
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бланки, на яких надані списки 16 термінальних та 16 інструментальних цінностей. 

Кожну цінність респондент повинен оцінити за 5-бальною системою. Всі отримані в 

ході дослідження дані, були опрацьовані за допомогою комп’ютерної програми для 

статистичної обробки даних SPSS Statistics (версія 23). 

Результати дослідження. Система ціннісних орієнтацій виділяє змістовну 

сторону спрямованості особистості та утворює основу її відносин до оточуючого світу, 

до інших людей, до самого себе, основу світогляду. Найбільш поширеною на даний 

час є методика зміни ціннісних орієнтацій М. Рокича. 

Методика призначена для вивчення особливостей формування ціннісних орієн-

тацій школярів. В залежності від того, які конкретні цінності входять в ієрархію цін-

нісних орієнтацій особистості, поєднання цих цінностей, ступінь більшого чи мен-

шого, їх переваги щодо інших і т. п., дозволяють визначити, на які цілі життя спрямо-

вана діяльність людини і які засоби для досягнення цих цілей, на його думку, пред-

ставляються бажаними. Аналіз змістовної сторони і ієрархічної структури ціннісних 

орієнтацій показує також, якою мірою виявлені ціннісних орієнтацій учнів відпові-

дають громадському еталону, наскільки вони адекватні цілям виховання. 

У відповідності з прийнятим розумінням природи і особливостей функціону-

вання ціннісних орієнтацій особистості цінності, складові їх структуру і зміст, поді-

ляються на дві основні групи з точки зору цілей і завдань, яким служить та або інша 

цінність. Першу групу складають цінності-цілі (термінальні цінності), другу – 

цінності-засоби (інструментальні цінності). 

Термінальні цінності – це основні цілі людини, вони відображають довготри-

валу життєву перспективу, те до чого він прагне зараз і в майбутньому. Термінальні 

цінності в основному визначають сенс життя людини, вказують, що для нього особ-

ливо важливо, значимо, ціно. Як відомо, вміння визначити мету, тобто знайти самого 

себе і своє місце в житті – дуже важливий показник особистісної зрілості. 

Інструментальні цінності – відображають засоби, які вибираються для досяг-

нення цілей життя. Вони виступають в якості інструменту, за допомогою якого можна 

реалізувати термінальні цінності. 

Проаналізуємо термінальні ціннісні орієнтації підлітків 5 – 6 класів за віковими 

й статевими ознаками. Результати представлені в табл. 1. Їх особисті характеристики 

різноманітні та цікаві. Пріоритетні місця в учнів 5 класу посіли такі важливі цінності, 

як: “здоров’я” (середній ранг 4,37 балів, 4,87 балів відповідно), “задоволення” (се-

редній ранг 4,23 балів, 4,73 балів відповідно) і “матеріальне забезпечення” (4,10 балів, 

4,77 балів відповідно). 

Цінності, які групуються всередині ієрархічної структури, можна визнати як 

резерв загальної спрямованості людини. Хлопці 5 класу обрали: “цікаву роботу”, 

“активне, діяльне життя” – по 4,07 балів, “рівність” – 3,97 балів, “друзі” та “суспільне 

визнання” – по 3,93 балів. Дівчата: “щасливе, сімейне життя” – 4,63 балів, “кохання” – 

4,60 балів, “свобода” – 4,53 балів, “самостійність” – 4,50 балів, “суспільне визнання” – 

4,47 балів, “впевненість у собі” – 4,37 балів. 

До малоінформативних серед хлопців і дівчат потрапили наступні термінальні 

цінності, такі, як: “творчість” – середній ранг за всією вибіркою 3,80 балів та 4,00 балів 

відповідно та “краса (переживання прекрасного у природі та мистецтві)” – 3,67 балів та 

4,20 балів відповідно. 

У хлопців 6 класу до п’яти вагомих термінальних цінностей увійшли: свобода як 

незалежність у вчинках і діях – 4,57 балів; здоров’я (фізичне й психічне), цікава робо-

та – по 4,50; впевненість у собі (свобода від внутрішніх протиріч, сумнівів) та хороші і 

вірні друзі – по 4,27. 
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Таблиця 1 

Ієрархія термінальних ціннісних орієнтації підлітків 5–6 класів 

 

 

№ 

 

 

 

Термінальні 

цінності 

5 клас 6 клас 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

Рейтинг Бал Рейтинг Бал Рейтинг Бал Рейтинг Бал 

1 Самостійність 4 4,13 9 4,50 12 3,97 14 3,37 

2 Впевненість у собі 1 4,40 11 4,37 4-5 4,27 8-9 3,97 

3 Матеріальна 

забезпеченість 
5-6-7 4,10 3 4,77 8-9-10 4,10 2 4,43 

4 Здоров’я 2 4,37 1 4,87 2-3 4,50 4 4,27 

5 Задоволення 3 4,23 4 4,73 14-15 3,87 1 4,47 

6 Цікава робота 8-9 4,07 2 4,80 2-3 4,50 6 4,17 

7 Кохання 13 3,87 7 4,60 8-9-10 4,10 13 3,60 

8 Свобода 5-6-7 4,10 8 4,53 1 4,57 8-9 3,97 

9 Краса 16 3,67 14 4,20 16 3,67 15 2,90 

10 Друзі 11-12 3,93 5 4,70 4-5 4,27 7 4,13 

11 Пізнання 5-6-7 4,10 13 4,23 6 4,23 5 4,20 

12 Щасливе, 

сімейне життя 
15 3,70 6 4,63 11 4,03 12 3,67 

13 Творчість 14 3,80 16 4,00 7 4,17 10 3,83 

14 Суспільне 

визнання 
11-12 3,93 10 4,47 8-9-10 4,10 11 3,73 

15 Активне, діяльне 

життя 
8-9 4,07 15 4,07 13 3,90 3 4,33 

16 Рівність 10 3,97 12 4,30 14-15 3,87 16 2,87 

 

У дівчат, в п’ятірку пріоритетних цінностей потрапили: задоволення (життя, пов-

не задоволень, приємного проведення часу, багато розваг) – 1 місце (4,47 балів); мате-

ріальна забезпеченість (відсутність матеріальних труднощів в житті) – 2 місце (4,43 ба-

лів); активне, діяльне життя – 3 місце (4,33 балів); здоров’я (фізичне й психічне) – 4 місце 

(4,27 балів) та пізнання (можливість розширення своєї освіченості, кругозору, інтелек-

туальний розвиток) – 5 місце (4,20 балів). 

До менш вагомих цінностей увійшли: творчість (можливість творчої діяльнос-

ті) – 4,17 балів, 3,83 балів відповідно та суспільне визнання (повага оточуючих, колек-

тиву, колег) – 4,10 балів, 3,73 балів відповідно. 

В “хвості” термінальних цінностей шестикласників є: самостійність як незалеж-

ність у судженнях та оцінках; рівність (братство, рівні можливості для всіх) та краса 

(переживання прекрасного в природі та мистецтві). 

Хлопці 7 класу виділили наступні термінальні цінності: “друзі” (середній ранг 

5,00 балів), “впевненість у собі”, “здоров’я”, “задоволення”, “кохання”, “щасливе, сі-

мейне життя” та “суспільне визнання” (по 4,97 балів). У дівчат цієї вікової категорії, до 

вагомих цінностей, які вказали хлопці, потрапила ще й “цікава робота” (4,57 балів). 

Хлопці середину ієрархічної системи заповнили цінностями побутового харак-

теру. Дівчата зорієнтовані на: свободу як незалежність у вчинках і діях; впевненість у 

собі (свобода від внутрішніх протиріч, сумнівів); хороших і вірних друзів; суспільне 

визнання (повага оточуючих, колективу, колег); активне, діяльне життя та пізнання 

(можливість розширення своєї освіченості, кругозору, інтелектуальний розвиток). 

До байдужих цінностей в учнів 7 класу потрапили всілякі абстрактні цінності. 

Варто сказати, що така термінальна цінність, як “краса” і для хлопців і для дівчат, також 

опинилася в “хвості” життєвих цінностей семикласників. 
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Школярі 8 класу до ядра цінностей віднесли: “друзі” (хлопці – 5,00 балів; дівча-

та – 4,10 балів); “задоволення” (хлопці – 4,97 балів; дівчата – 3,77 балів) та “кохання” 

(хлопці – 4,97 балів; дівчата – 3,80 балів); до “індиферентних”: “матеріальне забезпе-

чення” (хлопці – 4,03 балів; дівчата – 3,57 балів) та “пізнання” (хлопці – 4,00 балів; дів-

чата – 3,57 балів); до “відкинутих”: до “незначних”: “самостійність” (хлопці – 3,97 балів; 

дівчата – 2,93 балів); “свобода” (хлопці – 3,97 балів; дівчата – 2,70 балів); “творчість” 

(хлопці – 3,03 балів; дівчата – 3,07 балів). Прикро, що в дівчат, така конкретна життєва 

цінність як “здоров’я”, опинилася в ранзі “незначущих” (середній ранг за всією 

вибіркою – 3,37 балів). 

До пріоритетних цінностей юнаків 9 класу увійшли: цінності особистого життя 

(“задоволення” – 4,27 балів; “кохання” – 4,17 балів); цінності професійної самореаліза-

ції (“цікава робота” – 4,23 балів) й конкретні життєві цінності (“здоров’я” та “друзі” – 

по 4,20 балів). У дівчат: цінності особистого життя (“кохання” – 4,77 балів); абстрактні 

цінності (“творчість” – 4,67 балів); цінності професійної самореалізації (“цікава робо-

та” – 4,53 балів); активні цінності (“суспільне визнання” – 4,50 балів) та конкретні жит-

тєві цінності (“здоров’я” – 4,43 балів). 

До резервних цінностей хлопці віднесли: конкретні життєві цінності (“щасливе, 

сімейне життя” – 4,13 балів); абстрактні цінності (“свобода” – 4,10 балів; “самостій-

ність” – 4,00 балів; “рівність” – 3,97 балів; “суспільне визнання” – 3,93 балів); індиві-

дуальні цінності (“матеріальне забезпечення” – 3,97 балів та “впевненість у собі” – 

3,93 балів); а дівчата: абстрактні цінності (“свобода” – 4,40 балів; “рівність” – 4,23 ба-

лів); конкретні життєві цінності (“щасливе, сімейне життя” – 4,40 балів); індивідуальні 

цінності (“активне, діяльне життя” – 4,37 балів; “впевненість у собі” – 4,17 балів) та 

цінності особистого життя (“краса” – 4,27 балів та “задоволення” – 4,17 балів). 

Юнаки-дев’ятикласники перелічили “відкинуті” цінності – це цінності особис-

того життя (“краса” – 3,90 балів); абстрактні цінності (“творчість” – 3,87 балів; “пізнан-

ня” – 3,83 балів) та індивідуальні цінності (“активне, діяльне життя” – 3,80 балів). А в 

дівчат, в категорію “незначущих” потрапили: конкретні життєві цінності (“друзі” – 

4,13 балів); абстрактні цінності (“пізнання” – 4,13 балів; “самостійність” – 4,03 балів); 

індивідуальні цінності (“матеріальне забезпечення” – 4,10 балів) (табл. 2). 
 

Таблиця 2 

Ієрархія термінальних ціннісних орієнтації підлітків 7–9 класів 

 

 

№ 

 

 

 

Термінальні 

цінності 

7 клас 8 клас 9 клас 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал 

1 Самостійність 12-13 3,97 16 3,80 
12-

13 
3,97 15 2,93 8 4,00 16 4,03 

2 
Впевненість у 

собі 

2-3-4-

5-6-7 
4,97 7-8 4,40 

2-3-

4-5-6 
4,97 8-9 3,53 

11-

12 
3,93 

11-

12 
4,17 

3 
Матеріальна 

забезпеченість 
8 4,03 12 4,13 8 4,03 6-7 3,57 9-10 3,97 15 4,10 

4 Здоров’я 
2-3-4-

5-6-7 
4,97 3-4 4,60 

2-3-

4-5-6 
4,97 

12-

13 
3,37 3-4 4,20 5 4,43 

5 Задоволення 
2-3-4-

5-6-7 
4,97 3-4 4,60 

2-3-

4-5-6 
4,97 4 3,77 1 4,27 

11-

12 
4,17 

6 Цікава робота 
9-10-

11 
4,00 5 4,57 

9-10-

11 
4,00 

12-

13 
3,37 2 4,23 3 4,53 
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7 Кохання 
2-3-4-

5-6-7 
4,97 1-2 4,70 

2-3-

4-5-6 
4,97 3 3,80 5 4,17 1 4,77 

8 Свобода 12-13 3,97 6 4,47 
12-

13 
3,97 16 2,70 7 4,10 6-7 4,40 

9 Краса 16 3,03 13 3,97 
15-

16 
3,03 10 3,50 13 3,90 9 4,27 

10 Друзі 1 5,00 7-8 4,40 1 5,00 2 4,10 3-4 4,20 
13-

14 
4,13 

11 Пізнання 
9-10-

11 
4,00 11 4,17 

9-10-

11 
4,00 6-7 3,57 15 3,83 

13-

14 
4,13 

12 
Щасливе, 

сімейне життя 

2-3-4-

5-6-7 
4,97 1-2 4,70 

2-3-

4-5-6 
4,97 8-9 3,53 6 4,13 6-7 4,40 

13 Творчість 14 3,3 15 3,87 
15-

16 
3,03 14 3,07 14 3,87 2 4,67 

14 
Суспільне 

визнання 

2-3-4-

5-6-7 
4,97 9 4,37 7 4,93 5 3,67 

11-

12 
3,93 4 4,50 

15 
Активне, 

діяльне життя 
15 3,07 10 4,20 14 3,07 11 3,43 16 3,80 8 4,37 

16 Рівність 
9-10-

11 
4,00 14 3,93 

9-10-

11 
4,00 1 4,23 9-10 3,97 10 4,23 

 

За схожою логічною послідовністю, яка була використана до термінальних 

цінностей, проаналізуємо інструментальні цінності (цінності-засоби) за віком та 

статтю. Тобто з’ясуємо, за рахунок яких особистісних здібностей хлопці та дівчата бу-

дуть реалізовувати намічені плани. 

Разом із цим простежуються цінності, які однаково пріоритетні для хлопців не-

залежно в якому класі вони навчаються. Наприклад, цінності професійної спрямова-

ності “ефективність у справах (працьовитість, продуктивність в роботі)” та “відпо-

відальність (почуття обов’язку, вміння тримати слово)” очолила пріоритетні цінності 

для хлопців усіх вікових груп. У проголошенні “чесності (правдивості, щирості)” пріо-

ритетною цінністю-засобом також проявили хлопці. 

“Вихованість (гарні манери, ввічливість)” в учнів 6 класу посідає третю позицію, 

але з віком переходить до цінностей-засобів, що розташовуються в середині ієрархічної 

системи цінностей, яка на думку школярів має вагоме значення, але видається їм 

другорядною порівняно з головними цілями життя. Цікава динаміка прослідковується з 

“освіченістю”. В 5 класі вона займає 2 місце, 6–9 класах – 10–14 місце. 

Малоінформативними є засоби, для цієї вікової групи, як “непримиренність до 

недоліків в собі та інших”, “терпимість (до поглядів і думок інших людей, вміння 

прощати іншим їхні помилки та обмани)” та “високі запити (високі претензії)” (табл. 3). 

На думку дівчат 5–9 класів до пріоритетних цінностей віднесли: “життєрадіс-

ність”, “чуйність”, “старанність” та “раціоналізм”. До “індиферентних” засобів увійшли 

інтелектуальні цінності (“освіченість”), цінності прийняття інших (“терпимість”), етичні 

цінності (“непримиренність до недоліків у собі та в інших”, “чесність”) та цінності 

професійної спрямованості (“відповідальність”). Категорія “відкинутих” була сформо-

вана із цінностей професійної спрямованості (“ефективність у справах”, “тверда воля”), 

цінностей самоствердження (“високі запити”) та інтелектуальних цінностей (“само-

контроль”). 
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Таблиця 3 

Ієрархія інструментальні ціннісних орієнтації підлітків 5–6 класів 

 

 

№ 

 

 

Інструментальні 

цінності 

5 клас 6 клас 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

Рейтинг Бал Рейтинг Бал Рейтинг Бал Рейтинг Бал 

1 Високі запити 14 3,80 11 4,10 13-14 3,63 8-9-10 3,77 

2 Чуйність 16 3,70 2-3 4,37 10-11 3,90 15 3,13 

3 Вихованість 15 3,73 10 4,13 3 4,20 13 3,50 

4 Життєрадісність 8 4,07 1 4,63 2 4,27 2 4,23 

5 Ефективність у 

справах 
3-4 4,20 5-6 4,27 5 4,10 1 4,27 

 

6 
Сміливість у відстою-

ванні своєї думки 
5 4,17 2-3 4,37 1 4,60 4-5 3,93 

7 Старанність 6-7 4,13 7 4,23 13-14 3,63 8-9-10 3,77 

 

8 
Непримиренність до 

недоліків у собі та в 

інших 

12-13 3,87 16 3,60 16 3,23 16 2,67 

9 Широта поглядів 12-13 3,87 13 4,00 6-7 4,03 11-12 3,67 

10 Чесність 9 3,97 5-6 4,27 8 4,00 7 3,83 

11 Освіченість 2 4,23 14 3,93 10-11 3,90 3 4,07 

12 Самоконтроль 6-7 4,13 9 4,17 12 3,67 4-5 3,93 

13 Терпимість 10-11 3,90 15 3,90 15 3,60 14 3,40 

14 Тверда воля 3-4 4,20 8 4,20 6-7 4,03 11-12 3,67 

15 Раціоналізм 10-11 3,90 12 4,03 9 3,97 8-9-10 3,77 

16 Відповідальність 1 4,37 4 4,30 4 4,17 6 3,87 

 
До значних цінностей-засобів, серед хлопців-респондентів 7–8 класів увійшли:  

1–2 місце – “вихованість” та “чесність” (по 4,97 балів), 3 місце – “раціоналізм” (4,80 

балів), 4 позиція – “ефективність у справах” (4,10 балів), 5–6 сходинка – “старанність” та 

“самоконтроль” (по 4,07 балів). До другорядних інструментальних цінностей потрапили: 

7–8 місце – “чуйність” та “життєрадісність” (по 4,03 балів), 9–10 місце – “сміливість у 

відстоюванні своєї думки” та “відповідальність” (по 4,00 балів) та 11–13 позиція – 

“широта поглядів”, “освіченість” та “терпимість” (по 3,97 балів). В “хвості” цінностей-

засобів опинилась: “тверда воля” – 14 сходинка, “непримиренність до недоліків у собі та 

в інших” – 15 місце та “високі запити” – 16 позиція (табл. 4). 
 

Таблиця 4 

Ієрархія інструментальні ціннісних орієнтації підлітків 7–9 класів 

 

 

№ 

 

 

Інструмен-

тальні 

цінності 

7 клас 8 клас 9 клас 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

хлопці 

(n=30) 

дівчата 

(n=30) 

Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал Рей-

тинг 

Бал 

1 Високі запити 16 3,03 15 3,83 16 3,03 16 2,93 12 3,97 16 3,40 

2 Чуйність 
7-8 4,03 

4-5-

6-7 
4,43 7-8 4,03 4 3,83 16 3,60 9-10 4,17 

3 Вихованість 
1-2 4,97 12 4,17 1-2 4,97 11 3,40 2 4,30 

4-5-

6 
4,37 

4 Життєра-

дісність 
7-8 4,03 1 4,63 7-8 4,03 1 4,03 5 4,20 12 4,10 
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5 Ефективність 

у справах 
4 4,10 13 4,10 4 4,10 

13-

14 
3,27 9-10 4,03 

14-

15 
4,00 

 

6 
Сміливість у 

відстоюванні 

своєї думки 

9-10 4,00 9 4,37 9-10 4,00 2 3,97 15 3,73 1 4,60 

7 Старанність 
5-6 4,07 

4-5-

6-7 
4,43 5-6 4,07 12 3,37 7 4,13 3 4,53 

 

8 

Непр-сть до 

недоліків у со-

бі та в інших 

15 3,10 16 3,47 15 3,10 9 3,47 13 3,87 7-8 4,23 

9 Широта 

поглядів 

11-

12-

13 

3,97 
4-5-

6-7 
4,43 

11-

12-

13 

3,97 6-7 3,77 3-4 4,23 
14-

15 
4,00 

10 Чесність 1-2 4,97 2-3 4,60 1-2 4,97 8 3,53 3-4 4,23 9-10 4,17 

11 Освіченість 11-

12-

13 

3,97 8 4,40 

11-

12-

13 

3,97 3 3,87 14 3,86 11 4,13 

12 Самоконтроль 
5-6 4,07 10 4,23 5-6 4,07 

13-

14 
3,27 6 4,17 13 4,03 

13 Терпимість 11-

12-

13 

3,97 11 4,20 

11-

12-

13 

3,97 10 3,43 9-10 4,03 
4-5-

6 
4,37 

14 Тверда воля 14 3,17 14 3,93 14 3,17 15 3,17 11 4,00 2 4,57 

15 Раціоналізм 
3 4,80 

4-5-

6-7 
4,43 3 4,80 5 3,80 8 4,10 

4-5-

6 
4,37 

16 Відп-сть 9-10 4,00 2-3 4,60 9-10 4,00 6-7 3,77 1 4,59 7-8 4,23 
 

У юнаків 9 класу значущі, резервні та відкинуті інструментальні цінності карди-

нально відрізняються від відповідей хлопців 7–8 класів. Виняток складає лише “вихо-

ваність”, яка посіла так само 2-гу позицію. 

Дискусія. Як вказує М.М. Саїнчук, проблема ціннісних орієнтацій школярів є 

об’єктом вивчення широкого кола науковців [6]. Перед спеціалістами спортивної галузі 

постає завдання розкриття привабливості цінностей фізичної культури та залучення до 

них підростаючого покоління. Так, у дослідженнях українських науковців [4, 5, 6] вста-

новлено, що застосування цінностей фізичної культури та спорту формує становлення 

людини, її біосоціальних засад, суттєвих характеристик тілесної й духовної природи з 

можливостями соціальної реалізації її інтересів, потреб та амбіцій. 

Завдяки вивченню ціннісних орієнтацій М.М. Саїнчук встановив ієрархію термі-

нальних та інструментальних цінностей. Так, для сучасних учнів найбільш значущими 

цінностями-цілями є цінності особистого життя: “здоров’я”, “кохання”, “наявність 

хороших і вірних друзів”, “щасливе, сімейне життя” та “свобода”. Відкинутими прого-

лошені такі естетичні цінності: “краса природи і мистецтва”, професійної самореа-

лізації – “творчість” та альтруїстичні – “щастя інших людей”. Групу “індиферентних” 

складають цінності: “матеріально забезпечене життя” та “життєва мудрість”. 

Аналіз інструментальних цінностей, за дослідженням М.М. Саїнчука, дає під-

стави констатувати, що реалізовувати намічені цілі школярі будуть різними засобами. 

Тому, “ядро” та “хвіст” інструментальних цінностей за гендерними ознаками переплі-

таються. Так, ключовими стали цінності: міжособистісного спілкування (“життєрадіс-

ність”, “вихованість”); безпосередньо-емоційного світовідчуття (“чесність”), а відки-

нутими є самоствердження (“непримиренність до власних і чужих недоліків” та “високі 

запити”) [6]. 
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За дослідженням І.Л. Кенсицької, серед термінальних цінностей юнаків вияви-

лись: “активне, діяльне життя”, “суспільне покликання”, “розваги”, “матеріально забез-

печене життя”. У дівчат домінували наступні цінності: “розваги”, “активне, діяльне 

життя”, “краса природи та мистецтва”. Така цінність, як “здоров’я”, посіла останню 

сходинку у групі термінальних цінностей. До “ядра” інструментальних цінностей юна-

ків потрапили: “акуратність”, “вміння тримати в порядку речі”, “порядок у справах”, 

“високі вимоги до життя і високі домагання”, “самоконтроль” та “старанність”. На 

останніх сходинках виявились наступні цінності: “незалежність” та “висока загальна 

культура”. У дівчат – “непримиренність до недоліків у собі та інших”, “високі запити”, 

“терпимість до поглядів і думок інших” та “акуратність”. 

Висновки. Таким чином підтверджується, що пріоритети ціннісних орієнтації у 

школярів середніх класів змінюються кожний рік і те, що було важливе для них в 5 

класі, змінюється у “хвіст” цінностей в 9 класі. Варто відмітити, що дві найголовніші 

термінальні цінності збігаються, як у хлопців так і у дівчат (“здоров’я” та “задоволення 

(життя, повне задоволень, приємного проведення часу, багато розваг)”). 

В залежності від статево-вікових особливостей підлітків змінюється і ієрархія 

інструментальних цінностей. Респонденти 5–9 класів до пріоритетних цінностей-

засобів віднесли: відповідальність (почуття обов’язку, вміння тримати слово), тверда 

воля (уміння наполягати на своєму, не відступати перед труднощами) та сміливість у 

відстоюванні своєї думки, своїх поглядів. 

Перспективи подальших досліджень будуть полягати у визначені загального 

рейтингу термінальних та інструментальних ціннісних орієнтацій серед школярів 5–9 

класів. 
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ФІТНЕС ПРОГРАМА БАРРЕ ЯК ЗАСІБ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ  

ЖІНОК 35–45 РОКІВ 

 
Резюме. Мета – здійснити аналіз та охарактеризувати особливості проведення занять за фіт-

нес програмою Барре. Матеріал і методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення наукової 

та методичної літератури, джерел та інформації світової мережі Інтернет, документальний метод, 

метод системного аналізу, метод порівняння та зіставлення. Отримані результати та висновки. 

Встановлено, що ідея застосування балетних вправ у зміст фізкультурно-оздоровчих занять з жінками 

різного віку належить німецькій балерині Лотті Берк. Згодом її програма поширилася в різні країни 

зазнаючи подальшої модернізації та отримала назву Барре. Основна відмінність фітнес програми Барре 

полягає в тому, що вона поєднує елементи балету, пілатесу, йоги, функціонального та силового трену-

вання. Ця програма часто виконується з використанням балетних станків та допоміжних засобів. 

Встановлено, що фітнес програма Барре спрямована на зміцнення м’язів тіла, поліпшення стійкості та 

гнучкості, покращення постави та координації.  

Ключові слова: жінки 35-45 років, фізичне виховання, фітнес програма Барре. 

 

Abstract. The aim is to conduct an analysis and delineate the distinctive features of conducting sessions 

within the Barre fitness program. Materials and Methods. Theoretical analysis and synthesis of scientific and 

methodological literature, as well as sourcing information from the global Internet, utilizing documentary 

methods, employing systems analysis, and employing methods of comparison and contrast. 

Results and Conclusions. It has been established that the idea of incorporating ballet exercises into the 

content of physical education and health classes for women of different ages belongs to the German ballerina 

Lotte Berk. In the late 1950s, she developed the future fitness program Barre, then known as the Lotte Berk 

Method, aimed at restoring the physical condition of women after injuries, based on a combination of 

rehabilitation therapy and elements of ballet dance. Later, her program spread to various countries, undergoing 

further modernization and was named Barre. 

The main distinction of the Barre fitness program lies in its combination of ballet, Pilates, yoga, 

functional, and strength training elements. This program is often performed using ballet bars and auxiliary 

equipment. It has been established that the Barre fitness program aims to strengthen body muscles, improve 

stability and flexibility, enhance posture, and coordination. 

The ballet part of the Barre fitness program includes exercises of classical dance (ballet), movements of 

free plasticity, balance exercises, and equilibrium. The Pilates component of the Barre fitness program is 

oriented towards working with the deep muscles of the body (stabilizing muscles), exercises are performed in a 

static mode and have a small range of motion. The yoga component is manifested in the application of stretching 

techniques and breathing exercises, which increase internal energy, improve mood and sleep, reduce body pain 

syndromes, and lower mental tension. 

Keywords: women 35-45 years old, physical education, Barre fitness program. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Сучасна 

фітнес-індустрія сьогодні характеризується як галузь з великою розгалуженістю та ди-

намічністю, охоплюючи різноманітні аспекти рухової активності та здорового способу 

життя [4]. Вона визначається різноманітністю послуг та використанням різноманітних 

технологій з метою підтримки фізичної форми та загального благополуччя [2, 10]. 

У сучасному світі популярність занять фітнесом зумовлюється зростанням 

інтересу до здорового способу життя та підтримки рухової активності [1, 6]. Заняття 

фітнесом набувають особливого поширення серед жінок 35-45 років, оскільки слугує не 

лише засобом підтримки фізичної форми, а й важливою складовою стратегії збере-

ження здоров’я та активного довголіття [3, 5]. 

Сьогодні, великої популярності набувають нові, нестандартні види фітнесу, 

оскільки вони використовують інноваційні технології, методики, підходи, що дозво-

ляють отримувати найбільшу ефективність від занять. Саме таким, як стверджують 

науковці (Krasova I., Semyzorova A., Deineko A., Beihul I., Shyshkina O., 2023), є напрям, 
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який базується на поєднанні танцювальних балетних рухів, функціональних та силових 

вправ, пілатесу і йоги – фітнес програма Барре.  
Практика сучасного фітнесу сьогодні випереджає теорію та різноманітні мето-

дичні розробки, присвячені вивченню запровадження фітнес програми Барре з жінками 
різного віку, мають описовий і фрагментарний характер, та не містять повноцінних 
наукових розробок, що стосуються застосування фітнес програми Барре в рамках 
фізкультурно-оздоровчих занять, що вказує на актуальність нашого дослідження. 

Зв’язок проблеми з важливими науковими чи практичними завданнями. 
Дослідження виконано відповідно до теми науково-дослідної роботи Львівського дер-
жавного університету фізичної культури імені Івана Боберського на 2021–2024 рр. 
“Теоретико-методичні основи формування освітніх компетентностей, рухової актив-
ності, фізичної підготовленості різних груп населення в умовах нових соціальних 
викликів”, затвердженого на засіданні кафедри теорії та методики фізичної культури, 
протокол № 11 від 27.01.2021 р. (затверджено на засіданні вченої ради ЛДУФК ім. Іва-
на Боберського, протокол № 4 від 09.02.2021 р.). 

Мета дослідження – здійснити аналіз та охарактеризувати особливості прове-
дення занять за фітнес програмою Барре. 

Методологія дослідження. В дослідженні були використані теоретичні методи 
дослідження – теоретичний аналіз та узагальнення наукової та методичної літератури, 
джерел та інформації світової мережі Інтернет, документальний метод, метод системно-
го аналізу, метод порівняння та зіставлення для детального вивчення та аналізу особ-
ливостей проведення занять за фітнес програмою Барре, а також визначено позитивний 
вплив під час її використання. 

Результати і дискусія. Фітнес програма Барре визначається своєю ефективністю 
внаслідок поєднання різних видів навантаження, спрямованих на підтримку здоров’я, 
розвиток фізичних якостей, корекцію постави та покращення загального самопочуття [9].  

Аналіз історичних аспектів розвитку фітнес програми Барре вказує, що її осно-
вою є використання балетних вправ, які перетворені та адаптовані для покращення 
фізичної форми та здоров’я. Ідея використання балетних вправ для фізкультурно-оздо-
ровчих занять з жінками різного віку належить німецькій балерині Лотті Берк. В кінці 
1950-х років вона розробила майбутню фітнес програму Барре, відому тоді як “Метод 
Лотти Берк” (Lotte Berk Method), з метою відновлення фізичного стану жінок після 
травм, в основі якого було поєднання реабілітаційної терапії та елементів бального тан-
цю. У 1959 році Лотта Берк відкрила свою першу студію в Лондоні, де проводила тре-
нування з жінками різного віку. У 1979 році вона опублікувала посібник “Метод вправ 
Лотти Берк”, що містив свою програму з ілюстраціями. Хоча вона не була спеціально 
призначена для фітнес-інструкторів, фрагменти її роботи і сьогодні доступні через різні 
культурні канали, включаючи відео вправ, датовані 1982 роком [11]. 

Спочатку заняття за методом Лотти Берк включали лише вправи для ніг, постави 
та м’язів черевного пресу, які містили елементи балету та виконувались біля балетного 
станка. Зі зростанням популярності цього методу тренувальні заняття почали включати 
ще й елементами пілатесу, йоги, функціонального та силового тренінгу, танцювальну 
аеробіку, також з’явився блок вправ для верхньої частини тіла (плечей, біцепсів, верх-
ньої частини спини тощо) [8].  

Лотта Берк спрямовувала свою програму вправ виключно на жінок і підкрес-
лювала, що покращення фізичної форми це головне завдання всього тренувального 
процесу. Заняття за методом Лоти Берк акцентувалися на ізометричних рухах, які при 
систематичному виконанні, дозволяли досягати більш швидкої корекції тілобудови. 
Вона зауважувала, що при наявності слабких м’язів досягнення результату може зайня-
ти більше часу, однак обов’язково призведе до покращення зовнішнього вигляду, що 
підвищить відчуття власної фізичної привабливості. Веб-сайт методу вправ Лоти Берк 
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стверджує: “... ці вправи призначені для жінок, які піклуються про своє здоров’я та 
фігуру, і хочуть бачити швидких результатів”. Лота Берк вважала, що акцент заняття 
повинен бути на веселощах та сміху, оскільки виконання фізичних вправ може бути 
дуже нудним завданням. Сьогодні цей метод відомий як фітнес програма Барре, що 
набуває великої популярності по всьому світу [7]. 

Фітнес програма Барре (з франзузкої barre – “балетний станок”) – це система 

фізичного навантаження, заснована на поєднанні балетних рухів, функціональних та 

силових вправ, пілатесу, йоги, танцювальної аеробіки [9].  

Термін “barre” походить з французької мови і означає “планку” або “штангу”. 

У балеті він використовується для позначення балетного станка. Французькою “barre” 

вимовляється як [baʁ] з гаснучим [r] в кінці слова, літера “е” не вимовляється. У бри-

танському англійському вимова цього слова – [bɑːɑ], без звуку [r]. У американському 

варіанті – [bɑːr], оскільки американці вимовляють [r] навіть в кінці слова. Найчастіше в 

українській мові цей термін вимовляється як “барре” з наголосом на перший склад.  

Балетний станок використовується під час тренувань як опора під час роботи з 

м’язами усього тіла. Зазвичай станок є обов’язковим інвентарем. В тренуваннях також 

використовується додатковий спортивний інвентар: невеликі гантелі, м’ячі для пілате-

су, еспандери, еластичні стрічки різних форм, ремені для йоги, опорні блоки, різно-

манітне обтяження. Фахівцями з фітнесу вдалося поєднати основи фітнесу, як компо-

ненту здоров’я та балетного танцю, як компоненту краси, енергії, легкості та задово-

лення [12]. 

Фітнес програма Барре відзначається своєю безпечністю для жінок з різним рів-

нем фізичної підготовленості, оскільки ретельно адаптована до індивідуальних потреб, 

забезпечуючи її придатність для споживачів будь-якого рівня розвитку фізичних мож-

ливостей, що дозволяє досягати унікальних результатів у корекції їх фізичного стану.  

На теперішній час відомо, що заняття за фітнес програмою Барре забезпечують 

комплексний вплив на організм жінок: підвищують рівень розвитку фізичних якостей, 

зокрема силу м’язів тулуба, рук та ніг, координацію, м’язову витривалість, а разом з 

тим удосконалюють відчуття балансу тіла та орієнтації в просторі; розвивають рухли-

вість суглобів, сприяють підвищенню еластичності зв’язок і сухожиль; підвищують рі-

вень розвитку аеробних можливостей, зміцнюють серцево-судинну і дихальну системи; 

забезпечують корекцію постави; розвивають естетичний смак, культуру рухів та 

покращують психоемоційне самопочуття [9]. 

Балетна частина фітнес програми Барре включає в себе вправи класичного тан-

цю (балету), рухів вільної пластики, вправи на баланс, рівновагу. Частина пілатесу у 

фітнес програмі Барре зорієнтована на роботу з глибинними м’язами тіла (м’язами-ста-

білізаторами), вправи виконуються в статичному режимі та мають невеликий діапазон 

рухів. Складова йоги проявляється у застосуванні засобів стретчингу та дихальних 

вправ, що дозволяє збільшити внутрішню енергію, покращити настрій та сон, зменши-

ти больові синдроми в тілі, знизити психічну напругу. Рухи часто виконуються ізо-

метрично, внаслідок чого розвивається вміння усвідомлено зупиняти розумовий процес 

і переходити в глибоке розслаблення, що по суті є активною формою медитації [8]. 

Заняття фітнес програми Барре сьогодні далекі від традиційних занять балету, 

однак якісне навчання цієї програми має включати принципи балету, його термі-

нологію, положення та рухи.  

Тренування фітнес програми Барре складаються із основних блоків, які спря-

мовані на зміцнення сили м’язів, розвиток координації, гнучкості, рівноваги, плавності 

та граційності рухів: 1) вправи для верхньої частини тіла (Upper body); 2) вправи для 

нижньої частини тіла (Lower body); 3) вправи для тулуба; 4) вправи для розтягування 



 
  Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 42 
 

68 

м’язів (Mat exercises). Варто зазначити, що вправи кожного блоку складені таким чи-

ном, щоб у роботу включались також інші частини тіла (весь організм), а також є 

можливість адаптувати вправи до потреб та можливостей тих, хто займається [11]. 

Заняття фітнес програми Барре містить загальновизнану структуру: розминка  

(5-10 хв), основна частина (35-40 хв), яка включає вправи для верхньої частини тіла 

(Upper body) (7-10 хв)), нижньої частини тіла (Lower body) (15-20 хв)), вправ на килим-

ку (Mat exercises) (7-10 хв)) та заминка (5-10 хв). Вправи виконуються методом комбі-

нованої вправи, шляхом застосування статичних та динамічних зусиль, переважно у 

зоні помірної (50-60% max ЧСС) та середньої (60-70% max ЧСС) інтенсивності. У впра-

вах можуть використовуватись мале обтяження (0,5-1,5 кг), яке застосовується з вели-

кою кількістю повторень. Протягом заняття відбувається чергування повільних та 

швидких вправ, виконуючи різноманітні комбінації (зв’язки) часто без інтервалів відпо-

чинку. В одній комбінації рух може виконуватися в різному темпі. Доцільним є чергу-

вання виконання комбінацій в повільному та у швидкому темпі, що дозволяє здійсню-

вати позитивний вплив на серцево-судинну та дихальну системи [7].  

Під час проведення занять використовується музичний супровід (повільного  

(40-60 музичних акцентів/хвилину), помірного (60-90 музичних акцентів/хвилину) та 

швидкого темпу (130-160 музичних акцентів/хвилину)), викладач показує вправи суворо 

дотримуючись загальних та специфічних принципів фізичного виховання. Заняття 

передбачає застосування великої кількості повторень вправ, різні варіанти комбінацій, 

зв’язок, зі статичними утримуваннями положень, з динамічними рухами, а також вико-

нання вправ в різноманітних амплітудах (від малих до великих) [8].  

У фітнес програмі Барре існує безліч рухів, вправ та поз класичного танцю 

(балету), серед яких – пліє (plie), тандю (tendu), жете (jete), атітюд (attitude), арабеск 

(arabesque), батман (battement), еліве (eleve), ретіре (retire), пор-де-бра (рort de bras). 

Основні засоби, що використовують на заняттях є : нахили, повороти, скручування, ви-

пади в різних напрямках, присідання, віджимання, вправи на розвиток рівноваги, впра-

ви для збалансованого розвитку м’язів ніг, рук, пресу та спини. Плавність, граційність і 

точність виконання рухів дозволяють уникати розтягнень та розривів м’язових тканин, 

ударного навантаження на хребет та суглоби, а також м’язового перевантаження [11]. 

Таким чином, фітнес програма Барре представляє собою комплексне тренування 

спрямоване на покращення фізичної форми та розвитку граційності рухів. В її основу 

покладено поєднання балетних рухів, функціональних та силових вправ, пілатесу та 

йоги, які позитивно впливають показники здоров’я, функціонального стану та рівня 

фізичної підготовленості. 

Висновки. Встановлено, що ідея застосування балетних вправ у зміст фізкуль-

турно-оздоровчих занять з жінками різного віку належить німецькій балерині Лотті 

Берк. Згодом її програма поширилася в різні країни зазнаючи подальшої модернізації та 

отримала назву Барре. Основна відмінність фітнес програми Барре полягає в тому, що 

вона поєднує елементи балету, пілатесу, йоги, функціонального та силового тренуван-

ня. Ця програма часто виконується з використанням балетних станків, а також інших 

допоміжних засобів, таких як гантелі або еластичні стрічки. Встановлено, що фітнес 

програма Барре спрямована на зміцнення м’язів, поліпшення стійкості та гнучкості, 

покращення постави та координації. Також, у тренування включаються вправи, які 

активують глибокі м’язи (мязи-стабілізатори), що робить її ефективною для покра-

щення тонусу тіла і формування граційної статури. 

Перспективи подальших розвідок в цьому напрямку можуть здійснюватися 

шляхом дослідження впливу занять за фітнес програмою Барре на показники фізичного 

стану, фізичної підготовленості, здоров’я та рухової активності жінок 35-45 років. 
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ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ФОРМУВАННЯ СОЦІАЛЬНИХ 

КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ В УЧНІВ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 
Резюме. В статті розкриваються питання пов’язані з проблематикою формування соціальних 

компетентностей в учнів, використовуючи засоби фізичного виховання. Мета – окреслити теоретичні 

основи формування соціальних компетентностей учнів із застосуванням засобів фізичного виховання. 

Матеріал і методи дослідження. Для реалізації мети дослідження використано наступні методи 

наукового дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел та офіційних документів. Отри-

мані результати та висновки. Встановлено, що питання формування соціальних компетентностей є 

актуальною науковою проблемою, проте серед українських та закордонних учених не існує єдиного 

підходу до їх формування. Виявлено, що при формуванні соціальних компетентностей необхідно приді-

ляти увагу мотивації, обізнаності у способах продуктивної взаємодії в соціумі, а також умінню 

орієнтуватися в соціокультурному просторі. Проте, значна частина науковців зазначають, що в уроці 

фізичної культури варто зосереджувати увагу на навчанні учнів співпрацювати з однокласниками, 

формувати в учнів уміння розподіляти ролі та дотримуватися визначених правил. Установлено, що 

ефективними засобами фізичного виховання формування соціальних компетентностей в учнів почат-

кових класів є включення в урок фізичної культури колективних ігор, спортивних змагань та командних 

вправ. Це сприятиме розвитку співпраці, емпатії та комунікаційних навичок у дітей. Також важливо 

стимулювати позитивне спілкування та взаємодію між учнями під час проведення рухливих ігор, 

естафет та елементів спортивних ігор.  

Ключові слова: учні, соціальні компетентності, фізичне виховання. 

 

Theoretical basis of the formation of social competences in students through physical education. The 

article delves into issues pertaining to the development of social competencies in students through the utilization 

of physical education methods. The aim is to delineate the theoretical underpinnings of fostering students’ social 

competencies through physical education. Research Materials and Methods: The study employed the following 

scientific research methods to achieve its objectives: analysis and synthesis of literary sources and official 

documents. Findings and Conclusions: It has been established that the cultivation of social competencies is a 

pertinent scientific issue. However, there lacks a unified approach to their development among both Ukrainian 

and foreign scholars. It was revealed that in fostering social competencies, attention must be given to 

motivation, awareness of productive societal interactions, and the ability to navigate socio-cultural spaces. 

Nonetheless, a significant portion of scholars emphasize the importance of teaching students cooperation with 

peers and cultivating the ability to assume roles and adhere to specific rules during physical education classes. 

Moreover, it has been determined that incorporating team-based activities such as collective games, sports 

competitions, and group exercises into physical education classes is an effective method for fostering social 

competencies in elementary school students. This will facilitate the enhancement of cooperation, empathy, and 

communication skills in children. Furthermore, promoting positive communication and interaction among 

students during movement-based games, relays, and sports activities is crucial. 

Keywords: students, social competencies, physical education. 

 

Постановка проблеми. Сучасне освітнє середовище вимагає від школярів не 

лише навчальних знань, а й розвитку соціальних навичок учнів. Фізичне виховання в 

школі може відігравати важливу роль у формуванні соціальних компетентностей, що 

стає об’єктом зростаючої уваги серед педагогів, українських і зарубіжних науковців та 

батьків. Передумовами такої зростаючої уваги є запровадження в практику закладів 

загальної середньої освіти реформи “Нова українська школа”, прийняття Закону 

України “Про освіту” та розроблення стандарту початкової освіти на основі ком-

петентнісного підходу [9, 12, 13, 14]. В стандарті фізкультурної освітньої галузі перед-

бачено, що метою фізичного виховання на сучасному етапі є “…формування соціальної 

та інших ключових компетентностей; стійкої мотивації до занять фізичною культурою і 

спортом для забезпечення гармонійного фізичного розвитку, підвищення функціональ-

них можливостей організму дитини, вдосконалення життєво необхідних рухових умінь 
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та навичок” [12], тому проблема формування соціальних компетентностей дітей мо-

лодшого шкільного віку засобами фізичного виховання є вкрай актуальною. 

Аналіз результатів останніх досліджень. Запровадження освітньої реформи 

“Нова українська школа” спонукала українських учених до вивчення проблематики 

проведення уроку фізичної культури на засадах компетентнісного навчання та пошуку 

шляхів формування одинадцяти ключових компетентностей цієї реформи загалом та 

соціальної, зокрема. Проблеми формування ключових компетентностей розкрито в 

наукових працях О. Боровець, М. Демчук, 2017; С. Паламар, 2018; І. Маляренко, 

К. Кострікова, 2019; Н. Москаленко, Н. Сороколіт, І. Турчик, 2019–2024; Д. Губарєва, 

2021; Л. Малініна, 2021; М. Мухтаров, О. Кольцова, О. Разуменко, С. Голяка, 2021; 

Л. Кулакова, 2022; Є. Починок, І. Гусейнова, 2023; О. Дениско, 2023; О. Шевчук, Н. Бє-

лікова, 2023. Питання формування соціальних компетентностей теж широко висвіт-

люються у працях закордонних науковців – G. Brigman, L. Webb, C. Campbell, 2007; 

М. Dirks, Т. Treat, V. Weersing, 2007; B. Taborsky B, R. Oliveira, 2012; Bacia E, Michalina 

Gieniusz A, Makowski G, Pazderski F, Stronkowski P,  Walczak B, 2015; М. Kulik, 2019, 

що підтверджує актуальність даного дослідження. Незважаючи на значний інтерес 

науковців до проблеми формування соціальних компетентностей, вважаємо, що 

питання формування цих компетентностей засобами фізичного виховання висвітлено 

недостатньо. 

Зв’язок проблеми з важливими науковими чи практичними завданнями. 

Дослідження виконано відповідно до теми науково-дослідної роботи Львівського 

державного університету фізичної культури імені Івана Боберського на 2021–2024 рр. 

“Теоретико-методичні основи формування освітніх компетентностей, рухової актив-

ності, фізичної підготовленості різних груп населення в умовах нових соціальних ви-

кликів”, затвердженого на засіданні кафедри теорії та методики фізичної культури, 

протокол № 11 від 27.01.2021 р. (затверджено на засіданні вченої ради ЛДУФК ім. 

Івана Боберського, протокол № 4 від 09.02.2021 р.). 

Мета дослідження – окреслити теоретичні основи формування соціальних 

компетентностей учнів із застосуванням засобів фізичного виховання. 

Методи й організація дослідження. Аналіз та узагальнення літературних 

джерел та офіційних документів. 

Результати і дискусія. Аналіз та узагальнення літературних джерел засвідчив, 

що українські науковці приділяють значну увагу формуванню соціальних компетент-

ностей під час проведення уроків фізичної культури [3, 6, 7, 8, 17]. В наукових до-

слідженням Н. Москаленко [7] рекомендує формувати соціальні компетентності через 

здатність учнів до організації гри чи іншого виду командної рухової діяльності; через 

здатність до спілкування в різних ситуаціях на засадах поваги та товариськості; через 

формування вміння нівелювання конфліктних ситуацій, які можуть виникати у процесі 

спортивної діяльності; через дотримання правил чесної гри (Fair Play) таких як: повага 

до суперника, перемога чесним шляхом за рахунок ретельної підготовки, гідне прий-

няття поразки. Науковець переконана, що при формуванні цієї ключової компетентнос-

ті важливо сфокусувати увагу дітей на вмінні цінувати підтримку, повазі до альтерна-

тивних думок і поглядів, а також на толерантності; розумінні зв’язку між руховою ак-

тивністю та здоров’ям; свідомому ставленні до власного здоров’я та здоров’я інших [7]. 

Н. Сороколіт, О. Шиян [17] зазначають, що соціальні компетентності слід розви-

вати у поєднанні із громадянськими. При цьому, Н. Сороколіт, зазначає, що рівень фор-

мування цих компетентностей у фізичному вихованні є вищим за середній і становить 

58,9% [19]. Також науковець зосередила увагу на укладенні методичних рекомендацій 

для учителів фізичної культури та рекомендує заходи, які спрямовані на дотримання 
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правил чесної гри, толерантне ставлення до учасників освітнього процесу, доброзич-

ливу та гідну поведінку під час проведення різного рівня змагань, уміння співпрацюва-

ти в команді, повагу до суперників, відсутність ознак дискримінації серед учнів, не-

зважаючи на різні фізичні можливості школярів, нівелювання конфліктних ситуацій та 

усвідомлення учнями потреби вести здоровий спосіб життя [19]. 

Для успішного соціальних компетентностей необхідно враховувати структуру та 

структурні компоненти цієї компетентності. Так, Л. Кулакова у своїх наукових розвід-

ках зазначає, що при формуванні ознак соціальної компетентності необхідно приділяти 

увагу мотивації, обізнаності у способах продуктивної взаємодії в соціумі, а також умін-

ню орієнтуватися в соціокультурному просторі [4]. При цьому важливе місце посідають 

взаємовідносини дітей, які вражені через мотиви та цінності. Це, на думку Л. Кулако-

вої, має проявлятися у намаганні дітей проявити себе в соціально значущій діяльності; 

переважанні мотивів для досягнення успіху; цінності творчості учнів; ціннісному 

ставленні до себе та до інших [4]. Під час продуктивної взаємодії науковець виділяє 

важливість знань учнів щодо норм і правил спілкування та поведінки в соціумі; продук-

тивних способів взаємодії в діяльності; власних особистісних особливостей, що 

сприяють досягненню успіху [4]. Окрім цього, вважаємо, що під час уроку фізичної 

культури важливо формувати уміння та навички соціальної поведінки. Це проявляється 

в здатності дітей спілкуватися і взаємодіяти під час навчальної та позаурочної діяль-

ності; навичках емоційної саморегуляції; володінні засобами організації власної 

поведінки; навичках ефективно вирішувати проблеми. 

При формуванні соціальних компетентностей дітей молодшого шкільного віку 

необхідно враховувати те, що учитель фізичної культури повинен діяти на три ком-

поненти в структурі соціальної компетентності (рис. 1). 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Схематичне зображення змісту структурних компонентів соціальної компетентності 

дитини молодшого шкільного віку (Кулакова, 2021) 

 

В наукових дослідженнях І. Турчик, Н. Сороколіт, Б. Цюпака [20] зосереджено 
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школярів. Також наголошується на тому, щоб для формування соціальних компетент-

ностей застосовувати низку рухливих ігор як ефективний засіб фізичного виховання, 

оскільки це допомагає обрати ефективну стратегію поведінки учнів під час ігрових 

ситуацій, поліпшити рівень комунікації та співпраці між учасниками ігор. 

Ми встановили, що С. Паламар [10] вважає, що змістовим аспектом у формуванні 

соціальних компетентностей є конструктивна позиція людини щодо життя у суспільст-

ві, її відповідальності за те, що відбувається з іншими людьми та прагнення до вдос-

коналення власного життя. 

Разом з тим О. Шевчук та Н. Бєлікова [21] переконані, що розвивати соціальну та 

громадянську компетентність серед молодших школярів на уроках фізичної культури 

можна шляхом залучення їх до різноманітних командних ігор та естафет. Вони за-

значають, що в таких іграх діти навчаються працювати як частина команди, спільно 

вирішувати поставлені завдання, розподіляти обов’язки, взаємодіяти та вирішувати 

конфлікти. 

Висновки. Таким чином, аналіз та узагальнення літературних джерел засвідчив, 

що проблема формування соціальних компетентностей учнів початкових класів через 

фізичне виховання може бути вирішена шляхом включення колективних ігор, спортив-

них змагань та командних вправ в освітній процес. Це сприятиме розвитку співпраці, 

емпатії та комунікаційних навичок у дітей. Також важливо стимулювати позитивне 

спілкування та взаємодію між учнями під час проведення рухливих ігор, естафет та 

елементів спортивних ігор. 

Подальший пошук у цьому напрямі. Подальші наші дослідження будуть спря-

мовані на дослідження професійної компетентності учителів фізичної культури щодо 

шляхів формування соціальних компетентностей в учнів. 
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КОМП’ЮТЕРНІ ПРОГРАМИ ЯК ЗАСІБ МОНІТОРИНГ 

У ФІЗИЧНОГО СТАНУ ШКОЛЯРІВ 

 
Резюме. В статті розкриваються питання, пов’язані із здійсненням моніторингу фізичного 

стану школярів у сучасних умовах. Мета дослідження – розробити методику моніторингу фізичного 

стану школярів із застосуванням комп’ютерних програм. Матеріал і методи дослідження: аналіз та 

узагальнення літературних джерел. Отримані результати. Розроблена нами методика містить дві 

комп’ютерні програми: “Моніторинг фізичного стану учня” та “Кращий спортсмен освітнього закладу”. 

Комп’ютерна програма “Моніторинг фізичного стану учня” складається з двох блоків: І блок – “Рівень 

морфо-функціонального стану та фізичної підготовленості учня”, ІІ блок –  “Щоденник здоров’я”. 

У блоці “Рівень морфо-функціонального стану та фізичної підготовленості учня” застосовується 

методика визначення рівня фізичного здоров’я; фізичного розвитку; морфо-функціонального стану; 

м’язової системи; функціонального стану дихальної системи та стану серцево-судинної системи; 

психомоторного рівня координаційної функції нервово-м’язової системи та фізичної підготовленості 

учня. У блоці “Щоденник здоров’я” надається інструкція щодо його ведення впродовж навчального 

року. Даний щоденник складається з таких компонентів: теоретичні знання, режим дня, рухової 

активності, занять спортом, харчування. Друга комп’ютерна програма “Кращий спортсмен освітнього 

закладу” допомагає стимулювати  інтерес учнів до виконання фізичних вправ. Висновки. Постійний моні-

торинг фізичного стану та фізичної підготовленості школярів із застосуванням двох комп’ютерних 

програм для кожного учня (1-11 класи) дозволить демократизувати й гуманізувати педагогічний процес 

у цілому. Послідовне розв’язання пізнавальних завдань розширить та поглибить знання учнів з фізичної 

культури та спорту, сприятиме підготовці фізкультурно грамотних людей, їх готовності самостійно 

вести здоровий спосіб життя. Окрім того, це сприятиме відстеженню ефективності фізкультурних 

занять школярів. Виявлення можливих відхилень у фізичному стані учнів допомагатиме коригувати 

індивідуальну роботу. При ефективному плануванні власного фізичного стану в учнів формуватиметься 

мотивація та потреба до творчої взаємодії з учителем та іншими учнями, систематичних занять 

фізичними вправами, індивідуально розроблених педагогами на основі результатів комп’ютерних 

програм моніторингу. У цьому й вбачаємо перспективи наших подальших досліджень. 

Ключові слова: моніторинг, школярі, фізичний стан, фізична підготовленість. 

 

Abstract. The article addresses issues related to monitoring the physical condition of schoolchildren in 

modern conditions. The aim of the study is to develop a methodology for monitoring the physical condition of 

schoolchildren using computer programs. Materials and methods: analysis and synthesis of literature sources. 

Results obtained. The methodology we developed includes two computer programs: “Monitoring of Physical 

Development and Health Status of the Student” and “Best Athlete of the Educational Institution”. The computer 

program “Monitoring of Physical Development and Health Status of the Student” consists of two modules: 

Module I – “Level of Morphofunctional State and Physical Fitness of the Student”, Module II – “Health 

Diary”. The “Level of Morphofunctional State and Physical Fitness of the Student” module employs methods to 

determine the level of physical health, physical development, morphofunctional state, muscular system, 

functional state of the respiratory system, cardiovascular system condition, and the psychomotor level of 

coordination function of the neuromuscular system and the student’s physical fitness. The “Health Diary” 

module provides instructions for maintaining it throughout the academic year. This diary includes the following 

components: theoretical knowledge, daily routine, physical activity, sports participation, and nutrition. The 

second computer program, “Best Athlete of the Educational Institution”, helps stimulate students’ interest in 

physical exercises. Conclusions. Continuous monitoring of the physical condition and physical fitness of 

schoolchildren using the two computer programs for each student (grades 1-11) will democratize and humanize 

the pedagogical process as a whole. Sequentially solving cognitive tasks will expand and deepen students’ 

knowledge of physical culture and sports, contributing to the education of knowledgeable individuals and their 

readiness to lead a healthy lifestyle independently. Additionally, it will help track the effectiveness of students’ 

physical activities. Identifying possible deviations in students’ physical development will aid in correcting 

individual work. Effective planning of personal development will foster motivation and the need for creative 

interaction with teachers and peers, systematic physical exercise, individually developed by educators based on 

the results of computer monitoring programs. This is where we see the prospects of our further research. 

Keywords: monitoring, schoolchildren, physical condition, physical fitness. 
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Постановка проблеми. В умовах чинної освітньої реформи “Нова українська 

школа” здобувачі загальної середньої освіти повинні володіти знаннями, уміннями та 

навичками, які передбачені загальними та конкретними очікуваними результатами 

стандарту освіти, а також мати високий рівень здоров’я, фізичного стану та фізичної 

підготовленості [10, 11]. 

Зважаючи на те, що в умовах сьогодення спостерігається низький рівень фізич-

ного стану дітей [9, 10, 11], постає гостра проблема у розробленні та запровадженні в 

освітніх закладах моніторингу фізичного стану та фізичної підготовленості школярів. 

На нашу думку, ефективним засобом фіксації та аналізу показників фізичного стану та 

фізичної підготовленості є використання інформаційних технологій та комп’ютерних 

програм.  

Аналіз результатів останніх досліджень. Питання дослідження фізичного 

стану, фізичної підготовленості та стану здоров’я широко представлено у наукових 

працях українських та зарубіжних учених. Так, науковці досліджували питання моніто-

рингу [8, 17, 18, 19, 20] та корекції фізичного стану із застосуванням різних засобів фі-

зичного виховання  [1, 2, 3, 4, 6], поліпшення рівня соматичного здоров’я учнів серед-

ніх класів [5, 7] та фізичної підготовленості школярів [12, 13, 14, 15, 16]. Проте, вва-

жаємо, що питання моніторингу фізичного стану та фізичної підготовленості школярів 

із застосуванням комп’ютерних програм висвітлено недостатньо. Тому вважаємо наше 

дослідження актуальним і таким, що вимагає розв’язання на шляху модернізації су-

часної системи фізичного виховання. 

Зв’язок проблеми з важливими науковими чи практичними завданнями. 

Дослідження виконано відповідно до теми науково-дослідної роботи Львівського дер-

жавного університету фізичної культури імені Івана Боберського на 2021–2024 рр. 

“Теоретико-методичні основи формування освітніх компетентностей, рухової актив-

ності, фізичної підготовленості різних груп населення в умовах нових соціальних 

викликів”, затвердженого на засіданні кафедри теорії та методики фізичної культури, 

протокол № 11 від 27.01.2021 р. (затверджено на засіданні вченої ради ЛДУФК ім. 

Івана Боберського, протокол № 4 від 09.02.2021 р.). 

Мета – розробити методику моніторингу фізичного стану школярів із засто-

суванням комп’ютерних програм. 

Методи й організація дослідження: аналіз та узагальнення літературних дже-

рел дозволив підібрати інструментарій оцінки фізичного стану та фізичної підготов-

леності, що лягло в основу розроблення комп’ютерних програм.  

Результати і дискусія. Розроблена нами методика містить дві комп’ютерні 

програми: “Моніторинг фізичного стану учня” та “Кращий спортсмен освітнього 

закладу”. Вона спрямована на дослідження динаміки показників фізичного розвитку, 

морфо-функціонального стану, фізичної підготовленості та дозволяє здійснювати 

індивідуальний підхід до фізичного виховання, виявляти причини невдалих результатів 

й здійснювати пошук ефективних шляхів оптимізації навчального процесу. Інстру-

ментарієм даних програм є тестування.  

Комп’ютерна програма: “Моніторинг фізичного стану учня” складається з двох 

блоків: І блок –  “Рівень морфо-функціонального стану та фізичної підготовленості 

учня”, ІІ блок –  “Щоденник здоров’я”. 

У блоці “Рівень морфо-функціонального стану та фізичної підготовленості учня” 

застосовується методика визначення рівня фізичного здоров’я; фізичного розвитку; 

морфо-функціонального стану; м’язової системи; функціонального стану дихальної 

системи та стану серцево-судинної системи; психомоторного рівня координаційної 

функції нервово-м’язової системи та фізичної підготовленості учня. 
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Для оцінювання рівня фізичного розвитку та морфо-функціонального стану 

учня застосовувалися вимірювання для визначення таких показників: антропомет-

ричних (довжина тіла стоячи, довжина тіла сидячи, індекс пропорційності, маса тіла); 

оптимальна маса тіла за формулою Брунхарда; формули для розрахунку основного 

обміну (ккал/добу); індексу маси тіла за  Кетле; індексу потужності за Шаповаловою; 

обводу голови; обводу грудної клітки; індексу Пушкарьова; плечового індексу. 

Для оцінювання рівня розвитку м’язової системи учня застосовувалися ви-

мірювання рівня розвитку сили м’язів кисті; розвитку силової витривалості м’язів 

кисті; кистьової та станової динамометрії. 

Для оцінювання рівня функціонального стану дихальної системи застосо-

вувалися вимірювання частоти дихання за 1 хвилину; проби Штанге; проби Генче; 

життєва ємність легенів; адаптаційного потенціалу дихальної системи; індексу Скі-

бінського. 

Для оцінювання рівня функціонального стану серцево-судинної системи  засто-

совувалися вимірювання частоти серцевих скорочень та артеріального тиску; орто-

статичної проби; проби Руф’є; Бельгійського тесту-реакції серцево-судинної системи; 

аеробних можливостей за показниками максимального споживання кисню за методи-

кою Душаніна; Гарвардського степ-тесту; функціональної проби за Квергом; вегетатив-

ного індексу за Хільдебрантом; індексу Кердо; індексу Робінсона; систолічного об’єму 

крові; хвилинного об’єму серця; коефіцієнту витривалості за формулою Кваса; 

коефіцієнту економічності кровообігу; адаптаційного потенціалу серцево-судинної 

системи.  

Для оцінювання психомоторного рівня координаційної функції нервово-м’я-

зової системи застосовувалися вимірювання статичної рівновагою за методикою 

Бондаревського; проби Ромберга; проби Яроцького; пальце-носової проби (динамічна 

координація); тесту Копилова; тесту Дітріха; експрес-діагностики властивостей нер-

вової системи за психомоторними показниками за Ільїним. 

У блоці “Щоденник здоров’я” надається інструкція щодо його ведення впродовж 

навчального року. Даний щоденник складається з таких компонентів: теоретичні знан-

ня, режим дня, рухової активності, занять спортом, харчування. 

Комп’ютерна програма “Моніторинг фізичного стану учня” дозволяє проана-

лізувати рівень фізичного розвитку; функціональної та фізичної підготовленості, а 

також теоретичних знань.  

Друга комп’ютерна програма “Кращий спортсмен освітнього закладу” допомагає 

стимулювати  інтерес учнів до виконання фізичних вправ. Змагання в шкільному фізич-

ному вихованні відіграють вагому роль з кількох причин: 

1. Сприяють покращенню здоров’я та фізичної форми учнів. Оскільки під час 

змагань діти активно рухаються, що дозволяє підтримувати рівень фізичного стану в 

хорошій формі. 

2. Допомагають учням розвивати фізичні якості. 

3. Сприяють формуванню розвитку співпраці та командного духу серед учнів. 

4. Дають учням можливість встановлювати цілі, покращувати свої результати та 

розвиватися як спортсмени та особистості. 

5. Мотивують учнів до досягнення спортивного результату, оскільки відчувають 

задоволення від перемоги та навіть поразка може слугувати стимулом для подальших 

тренувань. 

6. Дають учням можливість взаємодіяти з однолітками, розвивати соціальні 

навички та встановлювати нові дружні відносини. 
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Загалом, змагання в шкільному фізичному вихованні не лише сприяють 

фізичному розвитку, а й впливають на соціальну, емоційну та когнітивну сфери учнів. 

У комп’ютерній програмі “Кращий спортсмен освітнього закладу” беруть участь 

учні з 1 по 11 класи, які скеровані до основної медичної групи з фізичної культури. 

Учні освітнього закладу об’єднуються у шість вікових категорій: 1 категорія –  

6-7 років; 2 категорія – 8-9 років; 3 категорія – 10-11 років; 4 категорія – 12-13 років; 

5 категорія – 14-15 років; 6 категорія – 16 років та старші.  

Програма шкільних змагань передбачає виконання орієнтовних навчальних нор-

мативів і тестів, а також оцінювання техніки виконання  вправ з певних варіативних 

модулів.  

У зміст орієнтовних навчальних нормативів та тестів увійшли наступні вправи: 

“човниковий” біг 4х9 м, стрибки у довжину з місця, стрибки у висоту з місця, підтя-

гування у висі (хлопці), підтягування на низький перекладині (дівчата), згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи від підлоги (хлопці) та згинання та розгинання рук 

лежачи від лави (дівчата), піднімання тулуба до 30 секунд, стрибки через скакалку за 30 

секунд, нахил тулуба з положення сидячи. 

Техніка виконання  вправ з певних варіативних модулів оцінювалася з урахуван-

ням наступних критеріїв:  

1. Правильне виконання ключових рухів та елементів спортивної техніки, таких 

як удари, кидки, стрибки, підйоми тощо. Оцінка техніки виконання здійснюється на 

основі положення тіла, координації рухів, амплітуди та точності рухів. 

2. Оцінювання тактичної ефективності: правильне розташування на полі, вибір 

оптимальних стратегій та взаємодії з партнерами чи командою. 

3. Оцінка ефективності результату, досягнутого під час виконання вправи, що 

може бути виміряно відстанню, часом, кількістю очок тощо. 

4. Оцінка безпеки виконання вправи, зокрема уникнення травм та дотримання 

правил “чесної гри”. 

Шкільні змагання проводяться в 2 етапи: упродовж першого етапу учні тре-

нуються під час уроків фізичної культури із застосуванням ігрового та змагального 

методів; упродовж другого етапу – учні змагаються. Якщо учень під час тренування 

показав кращий результат, ніж у змаганнях, то записується результат на користь учня, 

тобто кращий результат. 

Переможці та призери у змаганнях “Кращий спортсмен освітнього закладу” 

визначаються за меншою кількістю набраних балів у кожній віковій категорії та 

нагороджуються дипломами, медалями та призами на урочистій лінійці.  

Завдяки використанню двох комп’ютерних програмам складається індивідуальна 

картка, яка містить рекомендації щодо вдосконалення фізичного стану та фізичної під-

готовленості учня. Індивідуальні картки можуть бути використані в системі домашніх 

завдань для кожного учня окремо (індивідуальний спосіб) та із застосуванням гру-

пового способу (диференційований спосіб) дозування навантаження шляхом форму-

вання мікрогруп, до яких входять учні з однаковим рівнем фізичного розвитку, фізич-

ної підготовленості або соматичного здоров’я.  

Комп’ютерні програми “Моніторинг фізичного стану учня” та “Кращий спортсмен 

освітнього закладу” допомагатимуть учителю фізичної культури аналізувати динаміку 

показників фізичного стану та фізичної підготовленості учнів на основі розроблених 

критеріїв оцінювання та вносити корективи у навчально-виховний процес з фізичного 

виховання. 

Висновки. Постійний моніторинг фізичного стану та фізичної підготовленості 

школярів із застосуванням двох комп’ютерних програм для кожного учня (1-11 класи) 
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дозволить оптимізувати педагогічний процес у цілому. Послідовне розв’язання пізна-

вальних завдань розширить та поглибить знання учнів з фізичної культури та спорту, 

сприятиме підготовці фізкультурно грамотних людей, їх готовності самостійно вести 

здоровий спосіб життя. Окрім того, це сприятиме відстеженню ефективності фізкуль-

турних занять школярів.  

Виявлення можливих відхилень у фізичному стані учнів допомагатиме кори-

гувати індивідуальну роботу. При ефективному плануванні власного фізичного стану в 

учнів формуватиметься мотивація та потреба до творчої взаємодії з учителем та інши-

ми учнями, систематичних занять фізичними вправами, індивідуально розроблених 

педагогами на основі результатів комп’ютерних програм моніторингу. У цьому й 

вбачаємо перспективи наших подальших досліджень. 
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ВИКОРИСТАННЯ ІННОВАЦІЙНИХ ТА ІНФОРМАЦІЙНИХ 

ТЕХНОЛОГІЙ У ФІТНЕСІ 
 

У статті наведені деякі сучасні технології, що можуть використовуватися для занять 

фітнесом як у домашніх умовах, так і у спеціальних тренажерних залах. Описані деякі існуючі сервіси 

та можливості їх використання за допомогою пристроїв з операційної системою IOS та Android. 

Наведені приклади додатків для задоволення різних потреб користувачів різного рівня 

підготовленості за наявності чи відсутності спеціального обладнання.  

Описані додатки, за допомогою яких користувач може підбирати програму тренувань, 

створену іншими користувачами, може створювати власну програму тренувань. Наведено приклади до-

датків, у яких  містяться відео з правильним виконанням базових вправ, що виконуються професійними 

фітнес-тренерами.  

У статті зазначений сервіс, в межах якого на безкоштовних умовах протягом року корис-

тувачу доступні понад сорок групових занять щодня від кардіотренувань, силових вправ до йоги, що в 

режимі реального часу проводяться професійними фітнес-тренерами Великобританії.   

Наведені особливості використання сервісів, описані спеціальні можливості, що включають 

підключення до спеціального обладнання, передачу даних користувача до сервісу і професійну допомогу 

фітнес-тренерів, що може полягати у розробці індивідуального плану тренування з урахуванням особ-

ливостей конкретного користувача до комунікації з реальним тренером, що буде планувати тренування, 

аналізувати та корегувати результати того, хто тренується.  

Описані деякі існуючі гаджети та спеціальні пристрої, які в режимі реального часу передають 

показники того, хто тренується, до спеціального додатку, використовуючи можливості якого, 

користувач може переглядати та аналізувати показники фізичного стану, дані тренувань, аналізувати 

власні успіхи за різний період часу, коригувати програму тренувань, що значно підвищує ефективність 

тренувань під час занять фітнесом. 

Ключові слова: фітнес, інноваційні та інформаційні технології, програми, сервіси, додатки для 

тренувань, фітнес-платформа, аквафітнес.  

 

The article presents some of the modern technologies that can be used for fitness training both at home 

and in special gyms. Some existing services and the possibilities of using them with the help of devices with the 

IOS and Android operating systems are described. 

Examples of applications to meet the different needs of users of different fitness levels, with or without 

special equipment, are given.  

The article describes applications with which the user can select a training program created by other 

users, and can create their own training program. Examples of applications that contain videos with the correct 

performance of basic exercises performed by professional fitness trainers are given.  

The article describes a service within which more than forty group classes are available to the user on 

a free basis every day for a year, ranging from cardio training, strength exercises to yoga, conducted in real 

time by professional fitness trainers in the UK.   

The article describes the features of using the services, special features that include connecting to 

special equipment, transferring user data to the service and professional assistance from fitness trainers, which 

may include developing an individual training plan taking into account the characteristics of a particular user to 

communicating with a real trainer who will plan training, analyze and correct the results of the trainee.  

The article describes some existing gadgets and special devices that transmit the indicators of a trainee 

in real time to a special application, using the capabilities of which the user can view and analyse indicators of 

physical condition, training data, analyse their own successes over a different period of time, and adjust the 

training program, which significantly increases the effectiveness of training during fitness. 

Keywords: fitness, innovative and information technologies, programs, services, training apps, fitness 

platform, aqua fitness. 

 

Постановка проблеми. 

Сучасний світ постійно змінюється, з кожним днем використання нових тех-

нологій стає все більш прогресивним та сучасним. Безперервний розвиток інноваційних 

та інформаційних технологій впливає на всі сфери діяльності людини.  

© Вишневецька В., 2024 
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З кожним днем їх використання з одного боку покращують якість життя люди-
ни, підвищують рівень комфорту в різних сферах, з іншого боку зростає рівень стресу 
та напруги, оскільки щодня сучасній людині доводиться опрацьовувати значні обсяги 
інформації, приймати рішення, адаптуватися швидко в сучасних мінливих умовах. В 
умовах бурхливих змін людині особливо важливо системно займатися фізичним здоро-
в’ям, системно підтримуючи власну фізичну форму. В таких умовах фітнес набуває 
особливого значення, ставши не лише обов'язковим елементом активного способу жит-
тя, але й важливою складовою загального здоров'я та добробуту. Зростання інтересу до 
фітнесу в останні десятиліття супроводжується розширенням використання інновацій-
них технологій у цій галузі. 

Новітні технології постійно удосконалюються, їх впровадження стає необхід-
ністю в різних галузях, включаючи фітнес (термін “фітнес” походить від англійського 
слова fit – означає “тримати себе у формі” або “бути здоровим”).  

Використання інноваційних та інформаційних технологій в фітнесі відкриває 
безліч можливостей для покращення результативності тренувань, мотивації клієнтів, а 
також забезпечення комфортного та ефективного процесу занять. В цій статті розгля-
немо різноманітні аспекти використання сучасних технологій у фітнесі, для відсте-
ження фізичної активності за допомогою спеціалізованих пристроїв та додатків до 
інтерактивних тренувань за допомогою систем, що використовують технології штуч-
ного інтелекту. 

Матеріал та методи дослідження – теоретичний аналіз науково-методичної 
літератури, джерел мережі Інтернет.  

Отримані результати та висновки. В наш час розроблена велика кількість 
програм, які встановлюються на пристрій користувача (комп’ютер, планшет, ноутбук і 
т д) і  їх використання створюють полегшені умови для організації самостійних занять, 
оскільки містять різні тренувальні програми, відеоуроки, інструкції з виконання вправ, 
серію вправ кількох рівнів складності.  

Є різні додатки, використання яких є помічником у корекції тої частини тіла, з 
якою людина має мету попрацювати. Деякі з додатків можуть згенерувати власні 
програми тренувань для реалізації мети користувача. Наприклад, додаток “виграй” або 

Fitbit,що встановлюються на пристрої з операційною системою ios та Android [8]. 
В наш час розроблена велика кількість програм, використання яких дозволяє 

користувачу виконувати фізичні вправи, не відвідуючи спеціальні тренувальні зали. 
В більшості програм є набір вправ, доступ до яких надається на безкоштовних умовах, 
особливі умови пропонуються за спеціальну плату. Особливими умовами можуть бути 
від розробки індивідуального плану тренування з урахуванням особливостей конк-
ретного користувача до комунікації з реальним тренером, що буде планувати трену-
вання, аналізувати та корегувати результати того, хто тренується [9]. 

Додаток Thenx (доступний для використання на пристроях з операційною систе-
мою IOS та Android) містить набори вправ по калістеніці (це функціональні вправи з 
власною вагою, для виконання яких потрібно мінімум обладнання, наприклад, віджи-
мання, присідання, планки і стрибки [10]. У додатку доступні відео з професійними 
тренерами, що демонструють правильне виконання вправ. Користувачу доступні впра-
ви різні за складністю. В залежності від рівня підготовки користувач може обрати свої 
підбірки вправ або користуватися наборами, що створили інші користувачі [9]. 

Серед таких фітнес-додатків, що доступний для використання на пристроях з 
операційною системою IOS та Android, є Freeletics – Workout & Fitness. Body Weight 
App, що містить різні набори вправ для корегування власної ваги. Користувач може 
виконувати запропоновані вправи, а може складати свої набори вправ. Для кожної 
вправи наявне відео що містить відомості про правильність його виконання. В додатку 

https://apps.apple.com/us/app/fiton-fitness-workout-plans/id1442473191
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fiton.android&hl=en_US
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доступні таймери і лічильники, що полегшують тренування та підвищують рівень їх 
ефективності. Для користувачів наявна можливість платної розробки індивідуального 
фітнес плану професійним фітнес-тренером. 

Багато спеціального програмного і апаратного забезпечення у режимі реального 

часу відстежують показники фізичної активності людини, оскільки синхронізуються з 

різними пристроями, спеціальним спортивним одягом, спеціальним спортивним взут-

тям. Прикладом одного з таких пристроїв є  мультиспортивні смарт-годинники Polar 

Vantage V Titan, що під час плавання автоматично визначає такі параметри,  як частота 

серцевих скорочень, стиль плавання, дистанція, швидкість гребка та час відпочинку, як 

у басейні, так і у відкритій воді. У годиннику наявні функції: Sleep Plus Stage і Nightly 

Recharge для моніторингу якості сну та відновлення, а також Training Load Pro для 

кількісної оцінки напруги та стресу під час тренувань [7, 3].  

Наведемо ще приклади аналогічних пристроїв, що у режимі реального часу 

відстежують показники фізичної активності людини: спеціальні інноваційні окуляри 

для плавання (наприклад, Nike; Form; ROKA R1; FORM Smart Swim Goggles), окуляри 

для велосипедистів Recon Jet з проекційним дисплеєм,  спеціальні футболки, гідрокос-

тюми (наприклад, ROKA Maverick X), що передають показники ЧСС, фізичної підго-

товленості та інші важливі показники того, хто тренується, у режимі реального часу на 

2 екрани, наприклад, на екран окулярів і на екран основного пристрою. Наприклад, на 

правій лінзі окулярів FORM Smart Swim Goggles у режимі реального часу транслю-

ються різні показники: частота серцевих скорочень, проміжний час, кількість гребків за 

хвилину, темп, час плавання. Дані передаються за допомогою безпровідної мережі в 

режимі онлайн і плавець надалі зможе тому, що програма транслює детальну розбивку 

по довжині, по всій дистанції. проаналізувати свої слабкі та сильні сторони завдяки. 

Можна спостерігати всі показники на екрані своїх окулярів під час тренування: від 

дистанції, середнього темпу, до кількості гребків за хвилину у режимі реального часу. 

Після тренувань кожен може проаналізувати власні успіхи після кожного запливу [6].  

Спеціальне програмне забезпечення завдяки накопиченню даних того, хто тре-

нується, можуть надавати статистику та аналіз тренувань для покращення результатів. 

Наприклад, додаток Fitbod, що адаптує план тренувань під показники користувача, спо-

чатку збирає та опрацьовує дані, далі коригує тренування, може надати план тренувань 

у відповідності до наявного у Вас переліку обладнання. Цей додаток встановлюється на 

пристрої з операційною системою ios [8].  

Цікаві додатки ДІЄТА (ios та Android), MAPMYRUN (ios та Android) дозволяють 

відстежувати пробіжки в режимі реального часу, стежити за етапами тренувань [8]. 

В наш час наявні спеціальні пристрої, що призначені для домашніх тренувань, 

що містять віртуального тренера, який демонструє техніку виконання вправ. Напри-

клад, Mirror, за допомогою якого користувач може тренуватися з віртуальним трене-

ром, вибравши перед цим одну із програм на смартфоні (бокс, йога, пілатес, силовий 

тренінг, кардіо і т.д.). Цей пристрій схожий на велике дзеркало, на якому користувач 

бачить віртуального тренера, який демонструє вправи, заохочує, корегує техніку 

виконання вправ (див. рис. 2, а). 

Є додатки (наприклад, AAPTIV (ios та Android), що містять безліч безкоштовних 

тренувань. За бажанням користувача у додатку можна  отримати відповіді на питання у 

сертифікованих тренерів, з якими можна зв’язатися за допомогою додатку. Адже якими 

б цікавими не були різні додатки, вони ніколи не замінять консультації сертифікова-

ного тренера.  

За відсутності часу, з метою проведення самостійних чи групових тренувань ко-

ристувачі можуть скористатися додатком FIIT, в якому можна вибрати рівень тренуван-

https://apps.apple.com/us/app/fiton-fitness-workout-plans/id1442473191
https://apps.apple.com/us/app/fiton-fitness-workout-plans/id1442473191
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fiton.android&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/fiton-fitness-workout-plans/id1442473191
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fiton.android&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/fiton-fitness-workout-plans/id1442473191
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fiton.android&hl=en_US
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ня від початкового та ускладненого рівня, з метою підвищення результатів тренувань 

можна під’єднати різні гаджети та порівнювати свої успіхи з іншими учасниками, які 

тренуються за допомогою цього додатку [4].  

Користувачі можуть під’єднатися на безкоштовних умовах, завантажити фітнес-

платформу і слідкувати за тренуваннями, що проводять провідні тренери фітнес-плат-

форми Великобританії з рейтингом номер 1. Щоб завантажити фітнес-платформу, ко-

ристувач на сайті має у спеціальному вікні ввести свою адресу електронної пошти та 

натиснути кнопку “Отримайте FIT сьогодні”. На платформі протягом року користувачу 

на безкоштовних умовах доступні понад сорок групових занять щодня від кардіотрену-

вань, силових вправ до йоги. На сайті користувачу доступний календар тренувань, за 

допомогою якого користувач може спланувати своє тренування на конкретну дату, на 

конкретну годину. Користувач може обрати програми тренувань: “Сила всього тіла”, 

“Push Pull ”, “Меткон”, “Пілатес”, “Меткон з низьким рівнем впливу”, “Ядро”, “Сила 

ваги тіла”, “Розтяжка всього тіла”, “Почувайтеся добре”, “Верхня частина тіла”, 

“Нижня частина тіла” та ін. [4]. 

Цікава платформа Nike Training Club дозволяє у домашніх умовах тренуватися 

без відвідування тренажерної зали та без наявності будь-якого обладнання, містить 

близько двохсот різних вправ з різною інтенсивністю навантажень, що можна вико-

ристовувати людьми різного віку: від школярів до людей похилого віку [5].   

Як зазначають розробники додатку, Track Yoga покликаний усунути ряд проб-

лем, пов’язаних з професійним вигоранням, прибрати депресивні прояви завдяки спе-

ціально підібраним планам тренувань з заняттями, що дозволяють організовувати гру-

пові тренування, використання постійних сеансів релаксації має на меті заблокувати 

негативні думки та позбавити користувача від втоми, а регулярні заняття фітнесом 

мають позитивно вплинути на сон та підняти командний дух користувачів [5].    

VireFit – програма для тренувань з баскетболу, тенісу та боксу. Для вико-

ристання програми необхідний шолом віртуальної реальності HTC Vive, Windows 

Mixed Reality або Valve Index.  Для кожної гри користувач може обрати рівень склад-

ності: легкий, нормальний, складний [2].  

Під час гри в баскетбол необхідно ловити м’яч та кидати його у корзину. 

Неоднаразове тренування різних фізичних дій створює умови для відпрацювання 

техніки, розвитку реакції, влучності і концентрації (див. рис. 1, b) [2].  

Під час гри у теніс користувач має ухилятися від бомб і відбивати м’ячі щоб 

вони попадали у ціль. За умов неоднаразового тренування завдяки використанню 

програми у користувача розвивається влучність і швидкість реакції (див. рис. 1, а) [2]. 

 

  
а) гра у віртуальний теніс у програмі VireFit b) гра у баскетбол у програмі VireFit 

Рис. 1. Програма для тренувань з баскетболу, тенісу та боксу VireFit 
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Під час гри у бокс гравець має відбивати удари віртуального суперника, який 

підлаштовується під зріст, тактику та рівень підготовленості гравця. Використання цієї 

програми створює умови для підвищення рівня сформованості боксерських рухів, 

дозволяє покращити самопочуття  і фізичний стан гравця завдяки фізичним рухам та 

віртуальному середовищу, використання якого дозволяє переключити увагу гравця з 

буденних справ [2].  

Використання тренувальної станції HOLOFIT дозволяє тренуватися в умовах 

гри. Користувач може обрати один зі ста варіантів ігор, що дозволяє паралельно з тре-

нуванням проходити гру (від гонок до польоту у космос). 

Користувач може застосувати функцію віртуального тренера, яка дуже корисна 

більшості людям, які хочуть покращити самопочуття, удосконалити зовнішній вигляд 

та ін. Більшості користувачам потрібен тренер, оскільки в інакшому випадку люди 

після кількох вдалих чи не вдалих спроб потренуватися переключають свою увагу на 

інші справи (див. рис. 2, b) [2].  

 

 

 

а) Mirror b) тренувальна станція HOLOFIT 

Рис. 2. Пристрої для тренувань Mirror та тренувальна станція HOLOFIT 

  

Використання сучасних інноваційних та інформаційних технологій у фітнесі 

дуже актуальне. Ці технології допомагають покращити якість тренувань, зробити їх 

більш ефективними та цікавими. Зокрема, вони дозволяють точніше вимірювати різні 

параметри організму під час тренувань, а також використовувати різноманітні 

програми та додатки для планування тренувань, відстеження прогресу та аналізу 

результатів.  

Розглянуті у цій статті та інші існуючі технології допомагають спортсменам 

досягати кращих результатів та роблять процес тренувань більш комфортним та 

безпечним. Вони також допомагають тренерам краще розуміти потреби клієнтів і 

адаптувати навчальні програми до індивідуальних особливостей клієнтів. 

Планується продовжити пошук та систематизацію існуючих технологій та опис їх 

можливостей для підвищення якості та ефективності тренувань спортсменами в різних видах 

спорту. 
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КРИТЕРІЇ ОБСЯГУ ТА ІНТЕНСИВНОСТІ ТРЕНУВАЛЬНИХ 

НАВАНТАЖЕНЬ У ПІДГОТОВЦІ КВАЛІФІКОВАНИХ 

ВАЖКОАТЛЕТІВ 
 

Резюме. У важкій атлетиці та і в інших силових видах спорту паралельно існують різні підходи 

до підбору засобів та визначення характеристик тренувального процесу. Мета роботи – встановити 

об’єктивні критерії контролю обсягу та інтенсивності тренувальних навантажень кваліфікованих 

важкоатлетів. Матеріал і методи дослідження. Аналіз показників тренувального процесу 56 важко-

атлетів обох статей різних вагових категорій дозволило визначити модельні характеристики 

тренувального процесу за різними циклами підготовки вираженими в метричних одиницях вимірювання 

за допомогою біомеханічного комп’ютерного відеоконтролю. Отримані результати та висновки. 

Визначені співвідношення виконуваної роботи та потужності в різних вправах у порівнянні із зма-

гальними вправами та впродовж тренування, мікро-, мезо-, макроциклів підготовки. Встановлена час-

тота травм та захворювань, а також тривалість вимушених перерв в процесі підготовки. Розроблені 

модельні характеристики обсягу тренувань за виконуваною роботою в Дж, та конкретизована 

інтенсивність у Вт. 

Ключові слова: важка атлетика, контроль, обсяг, інтенсивність 

 

Summary. In weightlifting, as well as in other strength sports, various approaches to selecting methods 

and determining the characteristics of the training process coexist. The purpose of this study is to establish 

objective criteria for monitoring the volume and intensity of training loads for skilled weightlifters. Materials 

and methods of research. Analysis of the training indicators of 56 weightlifters of both genders across different 

weight categories allowed for defining model characteristics of the training process across different training 

cycles, expressed in metric units through biomechanical computer video monitoring. Results and conclusions. 

Ratios of work performed and power output across various exercises were determined in comparison with 

competitive exercises and throughout training micro-, meso-, and macrocycles. The frequency of injuries and 

illnesses, as well as the duration of forced breaks during training, was established. During the snatch exercise, 

weightlifters, depending on their weight category, expend 1.8-2.6 kJ in moving the load, while female athletes 

expend 1.4-1.7 kJ, with an average power output of 1.7-2.5 kW for men and 1.2-1.7 kW for women. Men perform 

the clean lift with an energy expenditure of 1.3-1.8 kJ, while female athletes expend 1.1-1.4 kJ, with an average 

power output of 1.1-1.5 kW for men and 0.7-1.1 kW for women. The jerk lift from the chest requires 0.6-1.0 kJ 

from men and 0.5-0.7 kJ from female athletes, with an average power output of 0.9-1.4 kW for men and 0.7-1.1 

kW for women. Specialized and auxiliary exercises fall behind both in power output and in the amount of work 

performed. Model characteristics of training volume by work performed in joules were developed, and exercise 

intensity in watts was specified. 

Keywords: weightlifting, control, volume, intensity. 

 

Актуальність. Важка атлетика, незважаючи на всі супутні проблеми, залиши-

лася олімпійським видом спорту у 2024 році та включена в програму найближчих Ігор 

Олімпіад 2028 року. Такий статус зобов’язує до постійного пошуку оптимальних прог-

рам підготовки спортсменів високої кваліфікації. На сучасному етапі українські важ-

коатлети достойно справляються з викликами, пов’язаними з тривалими карантинними 

обмеженнями та війною, залишаючись однією із найсильніших команд на європей-

ському континенті. Серед студентів ПНУ ім. В. Стефаника за останні роки підготовле-

но чимало чемпіонок і призерок Європи, зокрема Троценко Н., Відливана М., Петрів О., 

а перемога юніорки Филипів В. 2023 року стала черговим досягненням. Львівські атле-

ти залишаються серед лідерів чоловічих всеукраїнських змагань та дехто з них дося-

гають найвищих результатів на міжнародних змаганнях [4]. 

Оскільки за останні роки відбулися значні реформи щодо меж цих категорій із 

упровадженням низки нових в.к. для ОІ та в.к. для всіх інших змагань питання побу-

дови тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації в залежності від вагової 

© Мочернюк В., Товстоног О., Мартин В., 

Завадяк І., 2024 
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категорії (в.к.) залишається актуальним. Тому проблема добору тренувальних засобів та 

показників тренувальної роботи у важкій атлетиці із використанням сучасних високо-

технологічних засобів контролю всього процесу підготовки потребує наукового обґрун-

тування та впровадження в практику. 

У важкій атлетиці створено достатньо ефективні та широко розповсюджені 

програми багаторічної підготовки спортсменів високого класу з урахуванням рівня 

спеціальної підготовленості й морфофункціонального стану. Автори глибоко вивчили 

та розробили модельні показники тренувальної роботи для всіх структурних утворень 

річної та багаторічної підготовки, співвідношення часток навантаження за групами 

засобів у макроциклах підготовки, модельні співвідношення змагальних та спеціальних 

вправ залежно від періоду підготовки тощо [1, 3]. Проте ці програми базуються на най-

простіших для тренера і спортсмена показниках – кількості підйомів штанги, інтенсив-

ність за співвідношенням ваги (у) вправі до кращого змагального результату. У той же 

час сучасні технічні засоби та відповідні методики дають можливість отримувати 

конкретні фізичні величини виконуваної роботи у Джоулях, потужності у Ватах, сили в 

Н’ютонах. 

Мета роботи – встановити об’єктивні критерії обсягу та інтенсивності трену-

вальних навантажень кваліфікованих важкоатлетів. 

Для досягнення цієї мети ми проаналізували виступи 37 важкоатлетів та 29 важ-

коатлеток МСУ та МСУМК, які були об’єднанні за ваговими категоріями у три групи: 

У жінок: 1 група – вагові категорії 45, 49, 55 кг; 2 група – вагові категорії 59, 64, 

71, 76 кг; 3 група – вагові категорії 81, 87, + 87 кг. 

У чоловіків: 1 група – вагові категорії 55, 61, 67 кг; 2 група – вагові категорії 73, 

81, 89, 96 кг; 3 група – вагові категорії 102, 109, +109 кг. Відзначимо, що якщо жінки 

відносно рівномірно розподілені за ваговими категоріями і демонструють конкурентні 

результати для європейських змагань, то в чоловіків найбільш чисельна і конкурент-

носпроможна 3-тя група. 

Методи. Для визначення фізичних величин виконуваної роботи, потужності та си-

ли при виконанні різних важкоатлетичних вправ були проаналізовані відеозаписи за 

власною розробленою методикою [2] та відеозаписи змагань, а також для визначення 

величин тренувального навантаження були проаналізовані щоденники важкоатлетів та 

важкоатлеток. Оцінювалися біомеханічні показники динамічних параметрів виконання 

вправ, а саме виконувана робота при вертикальному переміщенні та середні значення 

потужності при виконанні вправ. Для встановлення максимального індивідуального 

рівня навантаження при виконанні важкоатлетичних вправ були взяті динамічні пара-

метри змагальних вправ, зокрема, у ривку, підйомі штанги на груди та поштовху від 

грудей. 
 Таблиця 1 

Динамічні показники виконання ривка 

спортсменів різної статі та різних груп вагових категорій 

Групи 

вагових 

категорій 

Зріст, см А, Дж N, Вт 

чол. жін. чол. жін. чол. жін. 

1-а група  157±3,4 151±4,1 1857±62 1421±53 1743±64 1226±72 

2-а група 174±3,6 159±4,2 2249±74 1578±62 2157±73 1432±84 

3-а група  182±4,2 164±4,7 2623±86 1721±69 2535±84 1683±96 
А– робота, Дж, N – потужність, Вт 

 

Як видно з таблиці 1 маємо суттєве зростання необхідних для успішного виконан-

ня показників потужності та роботи у міру зростання вагових категорій, що перевищує 



 
Мочернюк В., Товстоног О., Мартин В., Завадяк І. Критерії обсягу та інтенсивності тренувальних ...  

 

93 

зростання самих змагальних результатів. Це пояснюється тим, що атлети у міру зрос-

тання в.к. також мають вищий зріст і відповідно переміщення снаряду відбувається на 

більшу висоту. Співвідношення роботи і потужності до піднятих кг у атлетів різних 

вагових категорій достатньо стабільне і залежить від особливостей техніки виконання. 

Але якщо виконана робота прямо пропорційно збільшується, то середня відносна по-

тужність виконання вправи для спортсменів вищих вагових категорій може дещо зни-

жуватись за рахунок тривалішого виконання вправи. 
Таблиця 2 

Динамічні показники піднімання штанги на груди 

спортсменів різної статі та різних груп вагових категорій 

Групи 

вагових 

категорій 

Зріст, см А,  Дж N, Вт 

чол. жін. чол. жін. чол. жін. 

1-а група  157±3,4 151±4,1 1278±78 1079±64 956±66 719±74 

2-а група 174±3,6 159±4,2 1462±85 1211±67 1147±78 912±86 

3-а група  182±4,2 164±4,7 1811±98 1339±75 1588±108 1096±99 

 

У поштовху штанги від грудей (табл.3) зустрічаємо різні стилі виконання з сут-

тєво відмінною енергетичною вартістю – поштовх у “ножиці”, в розніжку і в розніжку з 

глибоким присідом. Найбільш енергозатратним способом є виконання в глибокий при-

сід, який достатньо популярний серед українських спортсменок – до 40% практикують 

саме його. Натомість збільшення ширини хвату перед виштовхуванням, яке часто спо-

стерігаємо серед представників світової еліти, не набуло популярності серед україн-

ських атлетів. 
Таблиця 3 

Динамічні показники піднімання штанги від грудей 

спортсменів різної статі та різних груп вагових категорій 

Групи 

вагових 

категорій 

Зріст, см А,  Дж N, Вт 

чол. жін. чол. жін. чол. жін. 

1-а група  157±3,4 151±4,1 612±38 491±32 978±64 734±59 

2-а група 174±3,6 159±4,2 783±57 589±34 1210±68 921±67 

3-а група  182±4,2 164±4,7 974±64 712±38 1431±87 1053±72 

 

У зв’язку з тим, що згідно календаря міжнародних та всеукраїнських змагань із 

важкої атлетики в чоловіків та жінок однакові, структура річної підготовки має достат-

ньо типову структурно-організаційну схему, що визначає терміни проведення навчаль-

но-тренувальних зборів під час підготовки до змагань, які у чоловіків і жінок можуть 

проводитись разом або окремо на різних учбово-тренувальних базах. Показники витра-

ченої енергії впродовж різних циклів підготовки безпосередньо на переміщення сна-

ряду представлені в таблиці №4. 
Таблиця 4 

Показники тренувальної роботи важкоатлетів 

високої кваліфікації у річному макроциклі  

Характеристика підготовки 
Кількість, 

МДж 

Загальний обсяг роботи 672,4-1276,8 

Обсяг роботи за (місячний) мезоцикл 44,1-86,5 

Обсяг роботи за мікроцикл 8,1-24,4 

Обсяг роботи протягом одного тренувального дня 2,1-7,5 
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Необхідно враховувати, що загальні витрати енергії, пов’язані із здійсненням 

тренувального процесу важкоатлетами, значно вищі. Ще додатково 30-50% енергії ви-

трачається на переміщення тіла атлета чи його частин, енергозабезпечення здійс-

нюється переважно в анаеробному режимі з виходом всього 1,11 кДж з 1 г вуглеводів 

проти 17,6 кДж при аеробному. Процеси відновлення м’язів і післяінтенсивне спожи-

вання кисню (EPOC) підвищують загальні енергетичні витрати ще на 10-15%. 

У процесі підготовки активно використовуються також різноманітні підготовчі 

та спеціально-підготовчі вправи, які теж доцільно оцінити з погляду витрат енергії та 

прикладеної потужності в порівнянні із змагальними вправами (табл. 5).  
 

Таблиця 5 

Показники потужності та роботи у спеціально-підготовчих вправах  

важкоатлетів-чоловіків та жінок (у % від кращого змагального результату)  

Г
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N A N A N A N A N A N A 

Перша 
Ч* 89 73 78 54 87 69 75 52 72 53 73 58 

Ж 91 72 77 53 88 70 76 53 74 54 75 59 

Друга 
Ч 90 75 79 54 88 69 75 51 73 54 74 58 

Ж 92 74 78 54 87 71 77 53 74 53 75 59 

Третя 
Ч 92 77 81 54 89 70 76 52 72 54 74 58 

Ж 92 76 80 54 88 71 77 54 72 53 75 59 
Примітки: *Ч – чоловіки;  Ж – жінки 

 

Ривок та підйом на груди в напівприсід потребують вищої потужності у % до 

максимального результату, ніж співвідношення ваг, оскільки виконується з більшою 

швидкістю руху снаряду у порівнянні із змагальними вправами. Вправи, що викону-

ються з вису чи плінтів, поступаються за рівнем виконаної роботи, але вимагають спів-

ставних величин прикладеної потужності. Тяги та присідання суттєво поступаються за 

необхідним рівнем потужності змагальним вправам і потребують ретельного контролю 

відповідності виконання. Виконувана робота у всіх незмагальних вправах нижча, ніж у 

змагальних через значно менші величини переміщення снаряду. 

Опитування спортсменів дозволило встановити, що протягом макроциклу підго-

товки 27 % отримували травми та мали захворювання, які змушували переривати її. 

Майже у половині випадків 46 % спортсмени повертались до тренувань за 1 день, у 

32 % – менше як за тиждень вимушеної перерви. На жаль, для розуміння динаміки пе-

ребігу механізмів адаптації не вистачало поєднання отриманих даних разом із показни-

ками, які би характеризували паралельну динаміку перебігу функціонування організму, 

навіть тих безінвазивних методів, які використовуються в інших видах спорту [5, 8]. 

Дискусія. Застосування арсеналу різноманітних вправ у тренувальному процесі 

повинно базуватися на відповідності динамічних і кінематичних характеристик спе-

ціальних та допоміжних вправ змагальним вправам. Як наслідок, частина тренерів зву-
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жує арсенал засобів підготовки, використовуючи переважно змагальні вправи. Вико-

нання ривкових та поштовхових тяг на практиці часто відбувається з нижчими швид-

костями, що призводить до невідповідності моделям виконання змагальних вправ. На-

приклад, Е. Туркілері (фахівець-практик, який підготував більше десяти олімпійських 

чемпіонів у різних національних збірних, зокрема двох триразових олімпійських чем-

піонів) рекомендував повністю виключити з тренувального процесу ривкові та поштов-

хові тяги [7], тоді як більш поширеним є підхід, що навантаження в тягах повинно 

становити близько 30 % від загального навантаження кваліфікованих важкоатлетів [1]. 

Сучасні технічні засоби як безконтактні оптичні системи, так фітнес-браслети з акселе-

рометром дозволяють у реальному часі контролювати і коригувати точну кількість 

підходів та повторів, дотримуючись заданого профілю “сила-швидкість” для кожної 

вправи і забезпечують подальшу індивідуалізацію тренувальної програми [6]. 

Висновок. Методи визначення обсягу та інтенсивності тренувань у конкретних 

фізичних величинах, що враховують біомеханічні моделі виконання змагальних вправ 

та вимірюють об’єктивні кінематичні та динамічні параметри, можуть забезпечити 

ефективніше тренування при зменшенні надмірної втоми. Необхідно контролювати 

специфічні вимоги щодо виконання конкретного підйому під час тренування таким 

чином, щоб зберігати максимальну відповідність за біомеханічними параметрами 

виконання кожного підйому впродовж тренувань. Використовуючи нові технології для 

розуміння навантаження спортсмена на кожному етапі становлення його майстерності, 

ми можемо уникати перенавантаження і допомагати спортсмену працювати над тим, 

що дійсно необхідно, більш ефективним способом. 

Перспективи: Подальша деталізація різноманітних аспектів тренувального 

процесу через упровадження використання спеціалізованих пристроїв та програм у під-

готовку, а також об’єднання й узагальнення отриманих даних, які дозволяють отриму-

вати об’єктивні критерії, з метою побудови комплексної причинно-наслідкової моделі 

формування спортивної майстерності. 
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