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У статті досліджено взаємозв’язок між руховою активністю та психологічним здоров’ям здобувачів вищої освіти в умо-
вах сучасного освітнього простору. Показано, що навчальне середовище закладів вищої освіти висуває низку викликів для 
молоді, серед яких переважають малорухливий спосіб життя, тривале перебування за комп’ютером, нерегулярний режим 
дня, поєднання навчання з підробітком, соціально-психологічна адаптація, цифрова залежність та надмірні емоційні наван-
таження. Такі фактори зумовлюють підвищення рівня стресу, тривожності та психоемоційного виснаження, що негативно 
позначається як на академічних результатах, так і на загальному самопочутті здобувачів вищої освіти.

Обґрунтовано педагогічні стратегії, спрямовані на підтримку балансу між фізичним та психічним здоров’ям здобувачів 
вищої освіти. Серед ключових напрямів визначено інтеграцію рухової активності у навчальний процес шляхом упровадження 
динамічних пауз, використання методів активного навчання та універсального дизайну програм фізичного виховання; розви-
ток навичок саморегуляції та здоров’язбереження через тренінги зі стрес-менеджменту, навчання релаксаційним і дихаль-
ним практикам, індивідуалізацію планів фізичної активності; створення інклюзивного освітнього середовища із забезпечен-
ням доступності спортивної інфраструктури, функціонуванням психологічних служб, впровадженням групових форм рухової 
діяльності, що підсилюють соціалізацію; поєднання валеологічних та екологічних практик, зокрема організацію занять на 
свіжому повітрі, прогулянок і туристичних походів, застосування «зелених практик» як ресурсу відновлення енергії та профі-
лактики тривожності.

Зроблено висновок, що системне поєднання зазначених стратегій сприяє формуванню у здобувачів вищої освіти здо-
ров’язбережувальної компетентності, підвищенню стресостійкості, формуванню позитивної мотивації до фізичної актив-
ності та гармонійному розвитку особистості. Отримані результати мають практичне значення для оптимізації освітнього 
процесу, розробки університетських програм підтримки благополуччя здобувачів вищої освіти та формування інклюзивного 
академічного простору.

Ключові слова: здобувачі вищої освіти, психологічне здоров’я, рухова активність, педагогічні стратегії, здоров’язбере-
ження, стресостійкість.
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Borodinа Oksana, Svatiev Andriy, Laichuk Andriy, Gusarevych Oleksandr, Burkovsky Valentin. Physical activity 
and psychological health: pedagogical strategies for maintaining balance in students

The article examines the relationship between physical activity and psychological health of students in the modern educational 
environment. It shows that the university learning environment poses a number of challenges for young people, including a sedentary 
lifestyle, long hours spent at the computer, irregular daily routines, combining study with part-time work, social and psychological 
adaptation, digital addiction, and excessive emotional stress. These factors lead to increased stress, anxiety, and psycho-emotional 
exhaustion, which negatively affects both academic performance and the overall well-being of students.

Pedagogical strategies aimed at maintaining a balance between students' physical and mental health have been substantiated. Among 
the key areas are the integration of physical activity into the educational process through the introduction of dynamic breaks, the use 
of active learning methods, and the universal design of physical education programs; the development of self-regulation and health 
preservation skills through stress management training, relaxation and breathing practices, and the individualization of physical 
activity plans; creating an inclusive educational environment by ensuring the accessibility of sports infrastructure, the functioning 
of psychological services, and the introduction of group forms of physical activity that enhance socialization; combining wellness 
and environmental practices, including organizing outdoor activities, walks, and hiking trips, and using «green practices» as a resource 
for restoring energy and preventing anxiety.

It was concluded that the systematic combination of these strategies contributes to the formation of health-saving competence in 
students, increases stress resistance, forms positive motivation for physical activity, and promotes harmonious personal development. 
The results obtained are of practical importance for optimizing the educational process, developing university programs to support 
student well-being, and forming an inclusive academic space.

Key words: students, psychological health, physical activity, pedagogical strategies, health preservation, stress resistance.

Вступ. Сучасна система вищої освіти функціонує 
в умовах високої інтенсивності інформаційних потоків, 
цифровізації та зростання психологічних викликів для 
здобувачів вищої освіти. Хронічний стрес, дефіцит сну 
та зниження рухової активності негативно впливають 
на навчальні досягнення і рівень життєвої енергії здо-
бувачів вищої освіти. За даними Всесвітньої організації 
охорони здоров’я, регулярні фізичні вправи зменшують 
ризик тривожних і депресивних станів на 20-30 % [12]. 
У зв’язку з цим постає потреба у виробленні педагогіч-
них стратегій, що допомагають зберігати баланс між 
розумовим і фізичним навантаженням.

Психологічне здоров’я розглядається як стан вну-
трішньої гармонії особистості, що забезпечує здат-
ність до продуктивного навчання, соціальної взаємодії 
та професійного розвитку. Рухова активність є одним 
з найважливіших чинників формування цього стану, 
оскільки сприяє виробленню ендорфінів, покращує ког-
нітивні процеси та підвищує стресостійкість особисто-
сті здобувача вищої освіти [6].

Науковці підтверджують, що фізична активність не 
лише зміцнює фізичне здоров’я, а й формує ресурси для 
психологічної адаптації [1; 5; 6; 7; 8]. В освітньому про-
сторі її вплив посилюється педагогічними стратегіями, 
які враховують індивідуальні потреби здобувачів вищої 
освіти та специфіку їхнього навчального навантаження.

Дослідження сучасних умов навчання у закладах 
вищої освіти дозволяє виділити кілька ключових чин-
ників, які суттєво впливають на фізичний стан та пси-
хоемоційне благополуччя студентів. Одним із найпо-
ширеніших є низький рівень рухової активності, що 
проявляється у тривалому сидінні під час лекцій, само-
стійного навчання та роботи за комп’ютером. Такий 
стиль життя сприяє виникненню проблем із поставою, 
зниженню тонусу м’язів і розвитку хронічних пору-
шень опорно-рухового апарату.

Ще одним істотним фактором є нестабільний 
режим дня, який виникає через необхідність поєдну-
вати навчальні обов’язки, додаткову роботу та активну 

участь у позанавчальних заходах. Недостатня органі-
зація сну, харчування та фізичної активності створює 
дисбаланс біологічних ритмів, що негативно впливає 
на когнітивні процеси, концентрацію уваги та рівень 
загальної енергії здобувачів вищої освіти.

Серед факторів, що значно підвищують рівень 
стресу, варто виділити емоційні перевантаження, пов’я-
зані з навчальною діяльністю. Підготовка до іспитів 
і сесій, конкуренція між здобувачами вищої освіти, 
необхідність соціальної адаптації та формування нових 
соціальних контактів створюють постійне психоемо-
ційне напруження, яке може призводити до вигорання, 
тривожності, зниження мотивації та продуктивності.

Окремо слід зазначити проблему цифрової залеж-
ності, що полягає у надмірному використанні електро-
нних пристроїв, мобільних додатків і соціальних мереж. 
Постійне перебування в інформаційному потоці не 
лише відволікає від навчальної діяльності, але й погли-
блює психоемоційне виснаження, знижує здатність до 
відпочинку та перешкоджає формуванню здорового 
режиму фізичної активності.

Таким чином, сучасне студентське середовище 
характеризується комплексом взаємопов’язаних про-
блем фізичного та психологічного характеру. Для їх 
подолання необхідно впроваджувати цілісні педаго-
гічні та валеологічні стратегії, які дозволяють поєднати 
навчальні навантаження з підтримкою фізичного здо-
ров’я та психоемоційного балансу. Ці фактори потребу-
ють комплексного педагогічного втручання.

Мета дослідження – проаналізувати взаємозв’язок 
рухової активності та психологічного здоров’я здобува-
чів вищої освіти, виявити ключові проблеми сучасного 
студентського середовища та обґрунтувати ефективні 
педагогічні стратегії підтримки балансу між фізичним 
і психоемоційним станом у процесі навчання.

Матеріали та методи. У процесі дослідження 
застосовано низку теоретико-аналітичних методів. 
Насамперед проведено системний аналіз наукових 
праць вітчизняних і зарубіжних авторів, у яких розгля-
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дається взаємозв’язок фізичної активності та психоло-
гічного благополуччя студентської молоді. Додатково 
використано статистичні дані міжнародних організацій, 
зокрема ВООЗ, що підтверджують ефективність регу-
лярних фізичних вправ у зниженні ризику тривожних 
і депресивних розладів.

Застосовано описово-аналітичний підхід, який дав 
змогу виокремити ключові чинники, що формують пси-
хоемоційний стан здобувачів вищої освіти: зниження 
рухової активності, нестабільний режим дня, підви-
щене емоційне навантаження та цифрова залежність. 
Використання порівняльного аналізу педагогічних 
стратегій дозволило узагальнити сучасні підходи до 
інтеграції рухової активності в освітній процес, форму-
вання навичок саморегуляції та організації інклюзив-
ного середовища.

Методологічною основою дослідження став систем-
ний підхід, що забезпечив комплексне розглядення 
фізичних, психологічних та соціальних аспектів освіт-
нього середовища та дозволив обґрунтувати ефективні 
стратегії збереження здоров’я й підвищення стресо-
стійкості студентів.

Результати дослідження. Для забезпечення опти-
мального поєднання навчальної діяльності, фізичної 
активності та психоемоційного благополуччя студентів 
сучасні заклади вищої освіти можуть впроваджувати 
комплекс педагогічних стратегій. Ці стратегії спрямо-
вані на підтримку балансу між розумовим та фізичним 
навантаженням і формування здоров’язбережувальної 
компетентності, та передбачають: інтеграцію рухової 
активності у навчальний процес, розвиток навичок 
саморегуляції та здоров’язбереження, створення інклю-
зивного освітнього середовища, поєднання валеологіч-
них та екологічних практик [3; 4].

Отже, одним із ключових напрямів педагогічних 
стратегій є включення фізичної активності безпосеред-
ньо в освітній процес. До нього належать: короткі дина-
мічні паузи, методи активного навчання, універсальний 
дизайн програм з фізичного виховання.

Впровадження коротких динамічних пауз під час 
лекцій і семінарів, що дозволяє студентам відновити 
кровообіг, зменшити м’язову напругу та покращити 
концентрацію уваги. Такі паузи можуть включати 
прості вправи на розтягнення, ходьбу по аудиторії або 
легкі фізичні рухи. Використання методів активного 
навчання, які передбачають рухову взаємодію студен-
тів під час виконання практичних завдань, кейс-стаді, 
рольових ігор чи інтерактивних вправ [9]. Це дозволяє 
поєднувати розумове та фізичне навантаження, підви-
щує ефективність засвоєння матеріалу та сприяє роз-
витку командних навичок. Універсальний дизайн про-
грам з фізичного виховання, який передбачає адаптацію 
вправ до різного рівня фізичної підготовки студентів 
та їхніх індивідуальних потреб. Такий підхід дозволяє 
залучати до активності всіх студентів, включаючи тих, 
хто має порушення фізичних можливостей.

Другим важливим напрямом педагогічних стратегій 
з підтримки балансу між руховою активністю і психоло-
гічним здоров’ям студентів є формування навичок само-

контролю та управління власним здоров’ям, що сприяє 
стійкості до стресових факторів [10]. Серед ключових 
заходів є: тренінги зі стрес-менеджменту та тайм-ме-
неджменту, релаксаційні і дихальні техніки, індивіду-
альні плани рухової активності. Проведення тренінгів 
зі стрес-менеджменту та тайм-менеджменту, які навча-
ють студентів планувати свій час, правильно розподі-
ляти навчальне навантаження та ефективно долати пси-
хоемоційні перевантаження. Навчання релаксаційним 
і дихальним технікам, що дозволяє знижувати рівень 
тривожності, покращувати якість сну та підтримувати 
оптимальний емоційний стан у періоди підвищеного 
навантаження. Розробка індивідуальних планів рухо-
вої активності, які враховують фізичний стан студента, 
його можливості та переваги. Такий персоналізований 
підхід допомагає формувати стійку звичку до регуляр-
ної фізичної активності та зміцнює здоров’я.

Третім напрямом є організація інклюзивного освіт-
нього середовища [2], що забезпечує рівні можливості 
для всіх здобувачів вищої освіти, а це: доступна спор-
тивна інфраструктура, психологічні служби у закладі 
освіти, групові форми активності. Забезпечення доступ-
ності спортивної інфраструктури, включаючи облад-
нані зали, майданчики, тренажери та обладнання для 
осіб з ООП. Діяльність психологічних служб у закладі 
освіти, яка передбачає консультації, тренінги, групову 
та індивідуальну підтримку студентів у процесі адапта-
ції та подолання стресу. Групові форми активності, такі 
як командні ігри, йога, фітнес, що сприяють не лише 
фізичному розвитку, а й соціалізації, розвитку комуні-
кативних навичок і почуття колективної підтримки.

Четвертий напрям передбачає інтеграцію валеоло-
гічних і природоорієнтованих практик, які сприяють 
відновленню енергії та психоемоційного балансу сту-
дентів. Так, заняття на відкритому повітрі, прогулянки 
та походи, що не лише підтримують фізичну форму, 
а й зменшують рівень стресу, покращують настрій 
та сприяють психічному відновленню студентів. Тоді як 
впровадження «зелених практик», які включають еколо-
гічні активності, роботу з природними матеріалами, озе-
ленення території та активне перебування у природному 
середовищі як спосіб відновлення внутрішнього ресурсу 
та зниження тривожності здобувачів вищої освіти.

Таким чином, комплексне застосування зазначених 
педагогічних стратегій дозволяє ефективно підтриму-
вати баланс між навчальним навантаженням, фізичною 
активністю та психоемоційним станом студентів. Окрім 
того, окреслені педагогічні стратегії забезпечують фор-
мування здоров’язбережувальної компетентності, стій-
кості до стресу та гармонійного розвитку особистості.

Педагогічні стратегії мають поєднувати організа-
ційні заходи (інтеграція рухової активності) та пси-
холого-педагогічну підтримку (формування культури 
здоров’язбереження). Практика показує, що системні 
програми «Wellness Campus» [11], які впроваджуються 
у провідних університетах світу, дають змогу зменшити 
кількість здобувачів вищої освіти із симптомами виго-
рання, підвищити рівень залученості у навчальний про-
цес і покращити академічні результати.
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Концепція «Wellness Campus» [11] передбачає комп-
лексне формування середовища закладу вищої освіти, що 
одночасно підтримує фізичне, психічне та соціальне бла-
гополуччя здобувачів вищої освіти. Такий підхід включає 
інтеграцію регулярної рухової активності та спортивних 
програм у навчальний процес, впровадження релакса-
ційних, медитаційних та стрес-менеджмент-технік, а 
також розвиток соціальної взаємодії через командні ігри, 
клуби за інтересами та інклюзивні ініціативи. Додатково 
«Wellness Campus» забезпечує екологічні та валеологічні 
практики, що включають заняття на відкритому повітрі, 
прогулянки та зелені зони для відпочинку, сприяючи 
відновленню енергії, зниженню тривожності та форму-
ванню стійких навичок здорового способу життя.

Висновки. Проведений аналіз підтверджує, 
що психологічне здоров’я здобувачів вищої освіти 
є невід’ємною складовою їхньої академічної успішно-
сті та соціальної адаптації, а рухова активність висту-
пає ключовим чинником його збереження й розвитку. 
Виявлені проблеми студентського середовища – низь-
кий рівень фізичної активності, нестабільний режим 
дня, емоційні перевантаження та цифрова залежність – 
формують комплекс ризиків для фізичного та психое-
моційного благополуччя молоді. Запропоновані педа-
гогічні стратегії, що передбачають інтеграцію рухової 

активності у навчальний процес, розвиток навичок 
саморегуляції, створення інклюзивного освітнього 
середовища та поєднання валеологічних й екологіч-
них практик, забезпечують системне підґрунтя для 
підтримки балансу між розумовим і фізичним наван-
таженням. Їхнє впровадження сприятиме формуванню 
здоров’язбережувальної компетентності, підвищенню 
стресостійкості та гармонійному розвитку особистості 
студентів, що відповідає сучасним вимогам до якості 
освітнього процесу та розвитку інклюзивного акаде-
мічного простору.

Перспективи подальших досліджень можуть зосе-
редитися на оцінці ефективності різних педагогічних 
стратегій інтеграції рухової активності та валеологічних 
практик у навчальний процес. Ці дослідження доцільно 
проводити з урахуванням індивідуальних потреб здобу-
вачів вищої освіти, їхнього фізичного стану та психо-
емоційного балансу. Також перспективним є вивчення 
впливу цифрової залежності та інтенсивності навчаль-
ного навантаження на психофізіологічне здоров’я 
студентів. Крім того, корисним є розвиток міждисци-
плінарних моделей, що поєднують педагогічні, психо-
логічні та валеологічні підходи для комплексної під-
тримки здоров’я та академічної успішності здобувачів 
вищої освіти.
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У статті розглянуто проблему оптимізації рухової активності підлітків у рамках фізичної рекреації засобами спортив-
ного орієнтування. Визначено, що зниження рівня рухової активності серед школярів є стійкою тенденцією, пов’язаною зі 
збільшенням пасивних форм дозвілля та навчальними перевантаженнями. Теоретичний аналіз джерел засвідчив, що спортивне 
орієнтування є ефективним інструментом поєднання фізичного, когнітивного та емоційного розвитку підлітків. Залучення 
школярів до занять орієнтуванням забезпечує розвиток витривалості, просторового мислення, уваги, логіки, а також сприяє 
формуванню позитивної мотивації до рухової діяльності. У результаті аналізу літератури встановлено, що більшість дослі-
джень доводять позитивний вплив спортивного орієнтування на фізичну підготовленість, психоемоційний стан і соціальну 
адаптацію підлітків. Разом із тим, відзначено брак комплексних робіт, спрямованих на довготривале оцінювання ефектив-
ності програм рекреаційного спрямування. Недостатньо розробленими залишаються питання методичного забезпечення 
занять для різних рівнів підготовленості, диференціації навантаження та використання цифрових технологій у моніторингу 
рухової активності. Визначено, що перспективним напрямом є створення цілісної моделі оптимізації рухової активності під-
літків засобами спортивного орієнтування, яка враховуватиме фізичні, когнітивні й мотиваційні аспекти розвитку. Отримані 
результати свідчать про високий потенціал спортивного орієнтування як засобу фізичної рекреації, що сприяє зміцненню 
здоров’я і формуванню стійкої потреби у фізичному самовдосконаленні. Подальші дослідження доцільно спрямувати на прак-
тичне впровадження адаптованих програм у шкільну позакласну діяльність та оцінку їх ефективності за фізичними, психое-
моційними і когнітивними показниками.

Ключові слова: фізична рекреація, рухова активність, спортивне орієнтування, підлітки.

Butenko Halyna. Optimization of Adolescents’ Motor Activity within the Framework of Physical Recreation through 
Orienteering

The article addresses the issue of optimizing adolescents’ motor activity within the framework of physical recreation through 
orienteering. It is established that the decline in physical activity among school-aged youth is a persistent trend associated with 
the growth of sedentary leisure forms and academic overload. A theoretical analysis of scientific sources has shown that orienteering 
serves as an effective tool for integrating the physical, cognitive, and emotional development of adolescents. Engaging students in 
orienteering activities promotes endurance, spatial thinking, attention, and logical reasoning, as well as fosters positive motivation 
toward physical exercise. The review of relevant literature revealed that most studies confirm the positive impact of orienteering on 
adolescents’ physical fitness, psycho-emotional well-being, and social adaptation. However, a lack of comprehensive long-term studies 
assessing the effectiveness of recreation-oriented programs was identified. Insufficient attention has been given to methodological support 
for different levels of preparedness, differentiation of training loads, and the use of digital technologies for monitoring motor activity. It 
was determined that a promising direction involves developing an integrated model for optimizing adolescents’ motor activity through 
orienteering that considers physical, cognitive, and motivational aspects of development. The obtained findings highlight the significant 
potential of orienteering as a means of physical recreation that contributes to health enhancement and the formation of a stable need for 
physical self-improvement. Future research should focus on the practical implementation of adapted programs in extracurricular school 
activities and on evaluating their effectiveness based on physical, psycho-emotional, and cognitive indicators.

Key words: physical recreation, motor activity, orienteering, adolescents.
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Вступ. Сучасна освіта орієнтована на формування 
всебічно розвиненої особистості, здатної до самовдо-
сконалення та збереження власного здоров’я. Одним 
із найважливіших чинників цього процесу є достатній 
рівень рухової активності, який безпосередньо впли-
ває на фізичний, психічний і соціальний розвиток під-
літків [1]. Проте численні дослідження свідчать про 
тенденцію до зниження рухової активності школярів, 
що пов’язано зі зростанням пасивних форм дозвілля, 
навчальними перевантаженнями та обмеженням при-
родної потреби у русі [8; 9].

У контексті пошуку ефективних засобів оптимізації 
рухової діяльності актуальності набуває впровадження 

рекреаційних технологій, які поєднують фізичні, когні-
тивні та емоційні компоненти. Одним із таких засобів 
є спортивне орієнтування, що виступає формою фізичної 
рекреації з високим виховним і оздоровчим потенціалом 
[2; 4]. Цей вид діяльності сприяє розвитку витривало-
сті, швидкісно-силових якостей, просторової орієнтації, 
уваги та логічного мислення, формуючи водночас пози-
тивну мотивацію до рухової активності [10; 12].

Залучення підлітків до спортивного орієнтування 
у позаурочній діяльності створює умови для зміцнення 
здоров’я, розвитку соціальних навичок, підвищення 
самооцінки та відповідальності за власний фізичний 
стан. Саме тому актуальним завданням є розроблення 
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і впровадження моделей оптимізації рухової активності 
підлітків у межах фізичної рекреації на основі засобів 
спортивного орієнтування [3; 5].

Матеріали та методи: теоретичний аналіз і узагаль-
нення даних наукової літератури.

Результати. Аналіз наукових джерел свідчить, що 
проблема підвищення рівня рухової активності учнів 
в рамках фізичної рекреації активно досліджується як 
у вітчизняній, так і у зарубіжній літературі. 

Т. Єрмакова [5] у систематичному огляді підкрес-
лює, що фізична рекреація має стати одним із основних 
інструментів громадського здоров’я для молоді, де 
засоби спортивного орієнтування виступають як при-
клад інтегрованої рекреаційної практики. Т. Єрмакова 
узагальнює, що фізична рекреація має розглядатися 
не лише як компенсаторний засіб для відновлення сил 
учнів, але і як система виховання особистості, орієнто-
вана на активну участь у руховій діяльності. 

Н. Москаленко, В. Решетилова та Ю. Михайленко 
[8] акцентують увагу на необхідності поєднання тра-
диційних і нетрадиційних фізкультурно-рекреаційних 
засобів для підтримання оптимального рівня рухової 
активності учнів в шкільному середовищі.

Підтвердженням цього є висновки М.О. Носка, 
Ю.М. Носко, М.Г. Лазаренка, В.П. Жули, Ф.В. Могиль-
ного, О.А. Філоненка [9], які доводять, що регулярна 
участь у дозованих рухових навантаженнях сприяє 
гармонійному розвитку всіх компонент фізичної під-
готовленості школярів. Науковці забезпечують широке 
методичне підґрунтя щодо принципів підвищення рухо-
вої активності школярів з урахуванням вікових аспектів 
розвитку організму. Водночас прикладні роботи [3, 7, 
12] пропонують реальні кейси впровадження фізкуль-
турно-рекреаційних засобів у процес фізичного вихо-
вання.

Водночас, практична реалізація часто обмежується 
локальними ініціативами, бракує масштабних експе-
риментальних досліджень (наприклад, впровадження 
програми спортивного орієнтування в межах регіону 
з моніторингом змін рівня активності учнів).

Серед напрямів наукових досліджень даної тема-
тики можна виділити дослідження мотиваційно-цінніс-
ної складової рухової активності учнів закладів загаль-
ної середньої освіти. 

І. Бакіко [1] досліджує процес формування цінніс-
них орієнтацій підлітків у процесі фізичного виховання 
і робить акцент на тому, що саме ціннісні установки 
визначають тривалість і сталість участі учнів у руховій 
активності. Авторка аргументує, що без цілеспрямова-
ного формування позитивних цінностей (усвідомлення 
значущості здоров’я, задоволення від рухової актив-
ності) будь-які інтервенції мають лише тимчасовий 
ефект. Це твердження корелює з емпіричними резуль-
татами науковців С. Трачука, В. Голуб та В. Довгаль 
[11], які виявили високий вплив поведінкових орієнта-
цій та мотиваційних чинників на рівні активності дітей 
12–15 років.

Водночас, більшість робіт у цьому напрямі вико-
ристовують опитувальні методики й описову ста-

тистику; натомість бракує довготермінових експе-
риментальних досліджень, які б перевіряли, як саме 
інтервенції з орієнтуванням змінюють ціннісні орієнта-
ції через 6–12 місяців після закінчення програм.

Особливе місце серед рекреаційних видів діяльно-
сті займає спортивне орієнтування, яке поєднує фізичну 
активність з інтелектуальною діяльністю. Я.П. Галан 
[2] розглядає його як ефективний засіб фізичного вихо-
вання, що одночасно формує просторове мислення, 
логіку, здатність приймати рішення в умовах невизна-
ченості. Т. Гуляс та О. Гринюк [4] підкреслюють освіт-
ній потенціал орієнтування, зокрема його здатність 
інтегрувати географічні знання з практичною руховою 
активністю, створюючи міждисциплінарні можливості 
для розвитку школярів.

Іншим напрямком наукових досліджень можна 
зазначити фізичні та фізіологічні ефекти впливу засобів 
спортивного орієнтування на організм учнів. Зокрема, 
класичний і фундаментальний вклад у розуміння впливу 
спортивного орієнтування на фізичні якості дітей зро-
бив Я.П. Галан [2], котрий у монографії систематизує 
фізичні, фізіологічні, технічні й тактичні аспекти орієн-
тування як засобу фізичного виховання школярів. Галан 
надає методичні вказівки для побудови занять, проте 
робота має більше описовий характер.

Емпіричні докази ефективності орієнтування на 
фізичні і функціональні показники підлітків представ-
лено в дослідженнях О.В. Скалія й В.Б. Лотоцького 
[10] та в закордонних роботах (Ö. Türkmen & В. Biçer 
[14]). О.В. Скалій і В.Б. Лотоцький [10] повідомляють 
про покращення показників витривалості, координа-
ції й швидкісно-силових показників у підлітків після 
курсу занять орієнтуванням. Ö. Türkmen & В. Biçer [14] 
підтверджують значне покращення фізичної підготов-
леності підлітків після восьмитижневої програми орі-
єнтування.

Водночас, багато досліджень фокусуються на корот-
кострокових змінах (до/після експерименту). Є потреба 
у стандартизованих програмах тренувань, контрольних 
групах із подібним аеробним навантаженням і довго-
строковому спостереженні для визначення збереження 
досягнутих результатів.

Науковці досліджували когнітивні та психоемо-
ційні наслідки занять спортивним орієнтуванням. Ког-
нітивна складова орієнтування – значуща компонента 
його рекреаційної цінності. Е.Е. Waddington & J.J Heisz 
[15] демонструють, що досвідчені орієнтувальники 
мають вищий рівень просторової обробки інформа-
ції і пам’яті, що є важливим при роботі з підлітками, 
оскільки розвиток просторових навичок пов’язаний 
із академічною успішністю й безпекою в природному 
середовищі. Н. Шип [12] показує позитивний вплив 
занять спортивним орієнтуванням на психічні якості 
учнів (увага, стрес-толерантність). О.М. Лаврентьєв, 
Р.В. Головащенко, О.В. Буток та О.В. Деркач [7] дослід-
жують рекреаційний ефект спортивного орієнтування 
у контексті професійної діяльності працівників сило-
вих структур, що дає аргументи на користь психоемо-
ційного відновлення та зниження професійного стресу. 
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Когнітивно-психічні наслідки найчастіше вивчають 
у дорослих або у професійних орієнтувальників. Дослі-
джень, які систематично досліджують ці ефекти в під-
літкових групах з контрольними групами та стандарти-
зованими когнітивними тестами, недостатньо.

Методичні та дидактичні підходи до впровадження 
засобів спортивного орієнтування у процес фізич-
ного виховання підлітків розглядали багато науковців. 
Системний підхід до інтеграції засобів спортивного 
орієнтування у навчальний процес розглядають Т. Гуляс 
і О. Гринюк [4], які підкреслюють міждисциплінарні 
можливості (поєднання географії та практичних нави-
чок орієнтування). О.В. Юденко у навчальному посіб-
нику [6] пропонує інноваційні технології, що можуть 
бути адаптовані до орієнтування (цифрові картографічні 
засоби, GPS-контроль, варіативні маршрути тощо). 
Т. Гулько [3] описує методичні підходи щодо рекреа-
ційної діяльності здобувачів освіти й навчально-тре-
нувальної роботи в її рамках на рівні вищої освіти, що 
корисно для створення програм для старших підлітків.

Водночас, науковці пропонують методики переважно 
описові або адаптовані з тренерської практики. Бракує 
шкільних програм, рекомендацій щодо безпеки й адапта-
цій для різного рівня фізичної підготовленості підлітків, а 
також інструкцій щодо комбінування засобів спортивного 
орієнтування з іншими рекреаційними формами.

Показовими є дослідження В. Derince & М. Güllü 
[13], які виконали контент-аналіз досліджень реалізації 
спортивного орієнтування в Туреччині. Вони виявили 
домінування досліджень, спрямованих на фізичну під-
готовку та техніко-тактичні аспекти тренувального 
процесу, водночас підкреслюють, що наявний дефіцит 
праць щодо рекреаційних і мотиваційних аспектів вико-
ристання засобів спортивного орієнтування в школах. 
Це положення узгоджується з українською картиною 
наукових публікацій, де методичні й фізичні аспекти 
детально описані, а рекреаційно-мотиваційні представ-
лені недостатньо. Отже, порівняльний огляди виявля-
ють глобальні прогалини, які однаково актуальні й для 
національних досліджень.

Таким чином, залишається недостатньо розкритими 
питання методичного забезпечення програм спортив-
ного орієнтування для підлітків у системі фізичної 

рекреації. Наявні дослідження переважно описують 
загальні принципи або результати тренувальних екс-
периментів, тоді як аспект адаптації рекреаційних 
моделей до вікових особливостей підлітків вивчений 
фрагментарно [6; 7]. Також потребує уточнення мотива-
ційна складова, зокрема, як формуються стійкі інтереси 
до засобів орієнтування у позаурочній діяльності [11].

Проблемним залишається і питання комплексної 
оцінки ефективності впровадження програм із спор-
тивного орієнтування у закладах загальної середньої 
освіти. Більшість робіт зосереджуються на окремих 
фізичних показниках, не враховуючи когнітивні, психо-
емоційні та соціальні ефекти [12; 15]. У цьому контексті 
перспективним напрямом є створення багаторівневих 
моделей моніторингу фізичної активності, які охоплю-
ють як кількісні, так і якісні критерії результативності. 
Особливо актуальним залишається питання оптимізації 
програм рекреаційного спрямування, які б поєднували 
спортивне орієнтування з іншими формами рухової 
активності підлітків.

Висновки. Узагальнення даних наукових джерел 
дає підстави стверджувати, що спортивне орієнтування 
є одним із найефективніших засобів фізичної рекреації, 
здатним не лише підвищувати рівень рухової актив-
ності підлітків, а й розвивати їх фізичні, когнітивні, 
емоційно-вольові та соціальні якості. Його інтеграція 
у систему позакласної та позашкільної роботи сприяє 
гармонійному розвитку особистості й формуванню 
мотивації до здорового способу життя.

Разом із тим, потребують подальшого вивчення 
питання: розробка та впровадження методик зі спортив-
ного орієнтування для різних рівнів фізичної підготов-
леності підлітків; оптимізації обсягу та інтенсивності 
рекреаційних навантажень; наукового обґрунтування 
моделей мотиваційної підтримки учнів; інтеграції циф-
рових технологій у процес навчання та контролю за 
фізичною активністю підлітків.

У перспективі подальші дослідження мають бути 
спрямовані на створення цілісної системи оптимізації 
рухової активності підлітків у рамках фізичної рекре-
ації, де спортивне орієнтування виступатиме базовим 
засобом формування здоров’язбережувальної пове-
дінки та самореалізації особистості.
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This article presents the results of a survey of teachers and coaches (n = 165) conducted as part of the TEAM-EU-UA project, 
co-funded by the European Union. The project aims to integrate European values into education and sports. The purpose of this study was 
to identify key competencies, methodological approaches, and pedagogical priorities for the further development of training modules. 
The age range of the survey participants was over 36 years (83.3 %), which indicates the participation of experienced educators, most 
of whom are teachers (77.8 %). Among the respondents, 83.3 % were women and 16.7 % were men. Respondents most often cited flipbooks 
(49.1 %), practical training (24.5 %), and video lessons (14.5 %) as the most effective forms of training, indicating a high demand for 
interactive and multimedia methods. The vast majority of participants preferred the online format (64.6 %), given the security situation 
and the convenience of combining it with their main job. Respondents identified European values (41.5 %), team spirit and leadership 
(39.5 %), and environmental awareness (37.4 %) as the most relevant topics for module development. It should be noted that the majority 
of respondents (69.4 %) considered more than 12 hours (modular system) to be the optimal duration of classes, and 79.6 % identified 
the importance of receiving personalized certificates with ECTS credits. Among the main leadership skills, the ability to motivate 
(94.1 %), teamwork (88.2 %), conflict resolution (76.5 %), and the development of responsibility (76.5 %) received high ratings. Thus, 
the results of the survey made it possible to structure the content of the training modules, which include the following areas: leadership, 
inclusion, gender equality, fair play, environmental awareness, and tolerance. The materials developed as part of the TEAM-EU-UA 
project will form the basis for the development of educational programs focused on developing the leadership and communication skills 
of teachers and students in the context of integrating European standards into the Ukrainian education and sports system.

Key words: refugee children, project, European values, leadership, team spirit.

Галан Ярослав, Томенко Олександр. Особливості реалізації проекту TEAM-EU-UA як інструменту 
впровадження європейських цінностей серед дітей-біженців

У даній статті представлено результати анкетування педагогів і тренерів (n = 165), яке було проведеного в рамках реа-
лізації проєкту TEAM-EU-UA, що співфінансується Європейським Союзом. Проєкт спрямований на інтеграцію європейських 
цінностей у сферу освіти й спорту. Метою даного дослідження стало визначення ключових компетентностей, методичних 
підходів і педагогічних пріоритетів для подальшої розробки навчальних модулів. Вікові межі учасників анкетування становили 
віком понад 36 років (83.3 %), що свідчить про участь досвідчених педагогів, більшість із яких – викладачі (77.8 %). Серед 
опитаних 83.3 % становили жінки та 16.7 % – чоловіки. Респонденти найчастіше відзначали фліпбуки (49.1 %), практичні 
тренінги (24.5  %) і відеоуроки (14.5  %) як найефективніші форми навчання, що вказує на високий попит на інтерактивні 
та мультимедійні методики. Переважна більшість учасників віддали перевагу онлайн-формату (64.6 %), з огляду на безпекову 
ситуацію та зручність у поєднанні з основною роботою. Найактуальнішими темами для розробки модулів респонденти визна-
чили європейські цінності (41.5 %), командний дух і лідерство (39.5 %) та екологічну свідомість (37.4 %). Можна зазначити, 
що оптимальною тривалістю занять більша частина опитуваних респондентів (69.4 %) вважають понад 12 годин (модульна 
система), а 79.6 % визначили важливість одержання іменних сертифікатів з нарахуванням кредитів ЄКТС. Серед основних 
лідерських навичок значну оцінку отримали уміння мотивувати (94.1 %), робота в команді (88.2 %), вирішення конфліктів 
(76.5 %) та розвиток відповідальності (76.5 %). Отже, одержані результати анкетування дали змогу структурувати зміст 
навчальних модулів, що включають такі напрями: лідерство, інклюзія, гендерна рівність, чесна гра, екологічна свідомість 
і толерантність. Матеріали, які розроблені в рамках реалізації проєкту TEAM-EU-UA стануть базою для розвитку освітніх 
програм, орієнтованих на розвиток лідерських і комунікативних компетентностей педагогів і студентської молоді в кон-
тексті інтеграції європейських стандартів у систему освіти й спорту України.

Ключові слова: діти-біженці, проєкт, європейські цінності, лідерство, командний дух.

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0

Introduction. Today, one of the most pressing issues 
facing European society is the decline in physical activity 
among schoolchildren due to the COVID-19 pandemic, 
which has significantly reduced children's physical activity 
[1, 6, 7]. Due to the military aggression in Ukraine, 

the project pays special attention to refugee children, 
in particular children with special educational needs 
who have been forced to leave their homes. That is why 
the project “Developing Team Spirit for the Implementation 
and Integration of EU Values in Ukraine” (TEAM-EU-UA), 
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co-financed by the European Union (EU), is particularly 
relevant today [3]. There is a growing need to develop 
innovative approaches to the organisation of physical 
education and sport that will simultaneously promote team 
spirit and the dissemination of European values among 
young people [4, 9].

The project will develop innovative methodologies that 
comply with EU sports policy standards and principles, 
promote European values, including the positive 
experiences and best practices of EU and Ukrainian 
partner organizations, and use sport as a tool for 
post-conflict reconciliation, strengthening dialogue 
and mutual understanding between different communities 
[5]. The primary goal is to establish diverse connections 
that foster positive and sustainable change. The consortium 
of organizations implementing this project aims to promote 
team spirit and integrate European values among children 
and young people, particularly refugee children and those 
with special educational needs, through innovative sports 
and educational programs that combine physical activity, 
social integration, and intercultural interaction. 

The aim of the study is to analyze the implementation 
of the TEAM-EU-UA project in the context of leadership 
development and effective management in education 
and sports as tools for promoting European values among 
children and young people.

Materials and methods: analysis and synthesis 
of scientific and methodological literature, Internet data, 
logical and theoretical analysis, synthesis and systematization 
methods, pedagogical diagnostic methods, mathematical 
statistics methods, interviews, surveys, questionnaires.

Results and discussion. The project is being 
implemented by five organizations that are working together 
to achieve its goals and objectives. The project consortium 
includes: coordinator NGO YOUTH. SCIENCE. 
SPORTS. HEALTHY MOVEMENT OF UKRAINE; 
partners European School Sports Federation, Institute 
for the Development of Sport and Education, Ukrainian 
Federation of School Sports, Sumy State Pedagogical 
University named after A.S. MAKARENKO (Fig. 1). 

The aim of the project is to create and implement 
innovative programs, which are carried out through four 
main areas: developing team spirit and leadership skills 

in children and young people, integrating European 
values through sport and education, social integration 
and psychological support for refugee children and people 
with special educational needs, as well as improving 
the qualifications of teachers and coaches to ensure 
the sustainable impact of the project [2, 3, 8].

An important element of the integration and dissemination 
of the project results is the creation and proper functioning 
of the TEAM-EU-UA website as a modern educational 
platform that provides open access to educational materials, 
videos, best practices, and resources for teachers, trainers, 
and young people (Fig. 2).

Based on the achievement of our project goals, we 
propose a basic structure for a comprehensive package 
of training modules, presented in Fig. 3, which demonstrates 
the main thematic areas, content, and practical focus 
of the modules developed within the TEAM-EU-UA 
project.

As part of the TEAM-EU-UA project, a training 
manual in magazine format was created and is available 
on our official website. The manual aims to integrate 
European values into sports education and the socialization 
of refugee children through sports (Fig. 4). It focuses on 
six core principles: human dignity, freedom, democracy, 
equality, the rule of law, and human rights. These values are 
implemented through inclusive sports programs adapted to 
the needs of children from different backgrounds and with 
special needs.

As part of the implementation of the measures, 
a master class was held in the Ukrainian Carpathians, 
organized and conducted by the coordinator of the NGO 
YOUTH. SCIENCE. SPORT. HEALTHY MOVEMENT 
OF UKRAINE project. During the event, European values 
were promoted ahead of Europe Day in Ukraine through 
outdoor activities, informal learning, and teamwork 
during the master class in the Carpathians. Participants 
went on a hiking trip along a mountain route, which 
ended with the symbolic unfurling of the flags of Ukraine 
and the European Union. This was an expression of solidarity, 
friendship, support, and mutual understanding between 
the peoples of Europe (Fig. 5). The master class combined 
physical activity with educational material, within which 
participants discussed practices for implementing EU 

 Fig. 1. Consortium of organizations participating in the  TEAM-EU-UA project
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values in everyday life, sports, and educational initiatives. 
The young people shared their own experiences, gained new 
knowledge, and strengthened their team spirit and mutual 
support skills.

An important step in disseminating the results of our 
project and engaging target groups was the implementation 

of activities within its framework in Ukraine. During 
an online training session attended by n = 56 teachers, we 
obtained the following results. The survey included a Google 
form questionnaire, which was sent to participants after 
the training. The results were obtained as follows. According 
to the results of the survey, in which 56 respondents 

 Fig. 2. Target groups within the TEAM-EU-UA project

 
Fig. 3. The main thematic areas of the training modules developed within the framework  

of the TEAM-EU-UA project

 
Fig. 4. The flipbook was developed as part of the TEAM-EU-UA project
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participated, the vast majority were people over 36 years 
of age (83.3 %), which indicates the significant participation 
of experienced teachers and trainers in the study. The 27-35 
age group accounted for 11.1 % of respondents, while young 
people aged 18-26 accounted for only 5.6 %. There were 
no respondents under the age of 18 among those surveyed, 
which confirms the focus of the survey on specialists in 
the fields of education and sports. Teachers predominated 
in the structure of the respondents (83.5 %), which indicates 
the active participation of representatives of the educational 
community in the project. Coaches and students constituted 
a smaller but important part of the sample, which ensured 
a diversity of views and allowed for a comprehensive 
assessment of the needs in the field of education 
and the implementation of European values in sport. Women 
predominated among the respondents (83.3 %), while men 
accounted for 16.7 % of the total number of respondents. 
This distribution indicates a significant representation 
of women in the fields of education and sports, which is 
in line with current European trends towards increasing 
the role of women in teaching and coaching.

The following questionnaire responses showed 
that the most frequently mentioned typical leadership 
qualities were confidence, determination, perseverance, 
responsibility, and sociability. These characteristics 
demonstrate an understanding of leadership as a combination 
of inner strength, the ability to communicate with people, 
and the ability to make decisions in difficult situations. 
In addition, respondents noted honesty, creativity, 
empathy, stress resistance, and a sense of humor, which 
emphasizes the modern approach to leadership – not only 
as a managerial role, but as a complex personal competence 
based on humanity, flexibility, and emotional intelligence.

The majority of educators surveyed (72.2  %) believe 
that the traits and characteristics of a leader are not 
universal for all people, as leadership depends on individual 
characteristics, the context of activity, and life experience. 
Only 16.7 % of respondents agreed that leadership qualities 
are universal, while 5.6 % said that this is “not necessarily” 
the case, and another 5.6 % chose the option “not always.” 
The survey results show that the most common opinion 
is that leadership is a situational and personality-driven 
characteristic, rather than a universal model of behavior.

Analysis of the respondents' answers showed that 
most participants believe that even a leader can have 
certain negative traits that reduce their effectiveness. 
The most frequently mentioned traits were self-
confidence, authoritarianism, selfishness, stubbornness, 
and indecisiveness. Some respondents also noted 
indifference, unfairness, and an inability to listen 
to the opinions of others. At the same time, some 
of the respondents (about 15  %) expressed the opinion 
that a true leader has no negative traits, as they constantly 
work on themselves and are able to turn weaknesses into 
opportunities for development.

More than half of respondents (53.6  %) believe that 
anyone can become a leader if they have motivation, 
conditions for development, and adequate support. At 
the same time, 46.4 % of respondents hold the opposite 
view, believing that leadership qualities are innate and not 
inherent in everyone. This division of opinion reflects 
a dual view of leadership – as the result of personal 
development or as a natural gift that combines inner 
potential and experience.

The majority of respondents (55.6 %) consider themselves 
leaders, which indicates a high level of self-awareness, 
confidence in their own abilities, and a willingness to take 
responsibility for joint activities. At the same time, 44.4 % 
of participants said they do not consider themselves leaders, 
which may indicate modesty in self-assessment or a focus 
on collective rather than individual forms of leadership. 
This distribution demonstrates a balance between awareness 
of personal potential and understanding of the importance 
of teamwork.

The survey results showed that respondents rated skills 
related to the ability to motivate and inspire others (94.1 %) 
highest, indicating a priority for leadership focused on 
supporting, developing, and inspiring the team. Teamwork 
(88.2 %), conflict resolution (76.5 %), and the development 
of responsibility and discipline (76.5  %) also received 
high ratings, which are the basis of effective pedagogical 
and coaching management. Creativity and innovation 
(70.6 %), decision-making ability (70.6 %), and effective 
communication (64.7 %) remain important for respondents, 
emphasizing the need for a comprehensive approach to 
training modern leaders in education and sports. Slightly 

 
 Fig. 5. Master class as part of the TEAM-EU-UA project in the Ukrainian Carpathians
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fewer respondents noted strategic thinking and planning 
(52.9 %) and time management (35.3 %), but these skills 
are also considered important components of successful 
leadership (Fig. 6).

Analysis of respondents' answers showed that the most 
frequently mentioned non-verbal elements for effective 
communication with students and athletes were eye contact, 
smiling, open posture, and hand gestures that demonstrate 
trust and support. A significant number of participants 
also noted the importance of facial expressions, emotional 

connection, confident intonation, and the personal 
example set by the teacher or coach. The need for calm 
and clear movements that create an atmosphere of safety 
and mutual respect was emphasized separately. Thus, key 
gestures and body language features that promote effective 
communication with students and athletes were identified. 
The respondents' answers were summarized in a word 
cloud reflecting the most frequently mentioned elements 
of nonverbal communication: eye contact, smile, open 
posture, trust, support, and confidence (Fig. 7).

 Fig. 6. Distribution of respondents’ answers regarding the most useful leadership  
and management skills for teachers and couches, %

 Fig. 7. Word cloud reflecting key gestures and elements of body language according to teachers and couches 

The survey results show that teachers and coaches 
value skills related to motivation, teamwork, and effective 
communication the most. This confirms that modern 
leadership in education and sports is based not only on 
professional knowledge but also on the ability to inspire, 
support, and unite a team. Thus, social and communication 
skills are identified as a key factor in the success 
of educational and sports management.

Conclusions. It can be stated that within the framework 
of the TEAM-EU-UA project, a set of measures has been 
implemented to develop team spirit, social integration, 
and the introduction of European values among children 

and young people, in particular displaced children 
and children with special educational needs. The measures 
implemented within the project and the creation of training 
materials will contribute to the development of leadership 
skills and teamwork, intercultural and psychological 
support. The practices developed will serve as a basis for 
further scaling up innovative approaches in educational 
and sports activities in Ukraine. Analysis of the survey 
results showed a high level of awareness among teachers 
and coaches of the role of European values, leadership, 
and teamwork in professional development. The data 
obtained became the basis for further improvement 
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of the project's training modules aimed at developing modern 
competencies in the field of education and sports. Analysis 
of the survey results showed that teachers and coaches have 
a high level of awareness of the role of European values, 

leadership, and teamwork in professional development. The 
data obtained became the basis for further improvement 
of the project's training modules aimed at developing 
modern competencies in the field of education and sports.
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Стаття присвячена проблемі вивчення особливостей методики проведення уроків з фізичної культури з учнями середнього 
шкільного віку в умовах Нової української школи. Встановлено, що впровадження НУШ у галузі фізичної культури базується 
на компетентнісному підході, передбачає формування здоров’язбережувальної, рухової, соціальної та навчально-пізнавальної 
компетентностей, а також акцентує увагу на індивідуалізації, варіативності та модульності навчальних програм.

Проаналізовано нормативно-правову базу (Закон України «Про освіту», Державний стандарт базової середньої освіти, 
Концепцію НУШ, типові навчальні програми) та науково-методичну літературу, що підтверджує перехід до особистісно 
орієнтованого навчання з інтеграцією диференційованого підходу, формування дивергентного мислення та залучення батьків 
до фізичного виховання. Визначено ключові принципи НУШ: адаптація рухових завдань до індивідуальних особливостей учнів, 
стимулювання креативності через проблемно-пошукові ситуації та ігри, а також забезпечення продовження фізичної актив-
ності в сімейному середовищі.

Розроблено та експериментально обґрунтовано методику проведення уроків фізичної культури для учнів 5-9 класів з ура-
хуванням вимог НУШ, яка сприяє підвищенню рівня їх теоретичних знань, фізичної підготовленості, мотивації до здорового 
способу життя та формуванню стійких компетентностей. Ефективність авторської методики підтверджено результа-
тами педагогічного експерименту, який передбачав проведення анкетування серед учнів 5 класів, тестування рівня їх фізичної 
підготовленості та визначення рівня теоретичних знань.

Проведене дослідження не вичерпало всіх аспектів удосконалення фізичного виховання в умовах НУШ. Перспективи подаль-
ших наукових розвідок вбачаємо у розробці цифрових інструментів моніторингу рухової активності, впровадженні інклюзив-
них модулів та дослідженні довгострокового впливу оновленої методики на здоров’я та фізичний розвиток учнів.

Ключові слова: Нова українська школа, фізична культура, середній шкільний вік, компетентнісний підхід, здоров’язбе-
режувальна компетентність, рухова компетентність, диференційований підхід, дивергентне мислення, залучення батьків, 
методика.

Hronets Hanna, Gvozdetska Svitlana. Peculiarities of the Methodology for Conducting Physical Education Lessons 
with Middle School Students under the Conditions of the New Ukrainian School (NUS)

The article examines the distinct methodology for conducting physical education lessons with middle school students under 
the conditions of the New Ukrainian School (NUS). The implementation of NUS in the field of physical education relies on a competency-
based approach, focusing on the development of health-preserving, motor, social, and cognitive competencies, and long-term 
individualization variability, and modularity of educational programs.

The normative-legal framework (the Law of Ukraine "On Education," the State Standard of Basic Secondary Education, 
the NUS Concept, and standard physical education curricula) and scientific-methodological literature have been analyzed, confirming 
the transition to personality-oriented learning with the integration of a differentiated approach, the development of divergent thinking, 
and the involvement of parents in physical education. The key principles of the NUS have been identified: adaptation of motor tasks 
to the individual characteristics of students, stimulation of creativity through problem-search situations and games, and ensuring 
the continuation of physical activity in the family environment.

A methodology for conducting physical education lessons for 5-9th-grade students has been developed and experimentally 
substantiated in accordance with NUS requirements, contributing an increase in their theoretical knowledge, physical fitness, motivation 
for a healthy lifestyle, and the development of stable competencies. The effectiveness of the author's methodology is confirmed by 
the results of a pedagogical experiment, which included surveys among 5th-grade students and testing of their physical fitness levels.

The conducted research has not exhausted all aspects of improving physical education under NUS conditions. Prospects for 
further scientific research lie in the development of digital tools for monitoring motor activity, the implementation of inclusive modules, 
and the investigation of the long-term effect of the updated methodology on students' health and physical development.

Key words: New Ukrainian School, physical education, middle school age, competency-based approach, health-preserving 
competence, motor competence, differentiated approach, divergent thinking, parental involvement, methodology.
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Вступ. У сучасному світі здоров'я підростаючого 
покоління є однією з найактуальніших проблем, зумов-
леною сидячим способом життя, зростанням ожиріння 
та хронічних захворювань серед дітей [2]. 

Реформування системи освіти в Україні, зокрема 
впровадження Нової української школи (НУШ), перед-
бачає радикальні зміни в підходах до фізичного вихо-
вання [4].

Впровадження НУШ у галузі фізичної культури 
в базовій середній школі (5–9 класи) ґрунтується на 
ключових нормативних документах: Законі України 
«Про освіту», Державному стандарті базової серед-
ньої освіти, Концепції НУШ та типових навчаль-
них програмах з фізичної культури (накази МОН). 
Ці документи акцентують компетентнісний підхід, 
спрямований на формування здоров'язбережувальної, 
рухової, соціальної, громадянської та навчально-піз-
навальної компетентностей; цілісний розвиток особи-
стості (фізичний, психічний, соціальний, духовний); 
індивідуалізацію навчання з урахуванням інтересів 
учнів; варіативність і модульність програм; інте-
грацію здоров'язбережувальних аспектів; розвиток 
фізичних якостей через ігри та завдання; оцінювання 
на основі компетентностей [5].

Незважаючи на значний прогрес у теоретичному 
та практичному осмисленні реформи НУШ у сфері 
фізичного виховання, низка ключових аспектів зали-
шається малодослідженими, зокрема особливості мето-
дики проведення уроків з фізичної культури з учнями 
середнього шкільного віку з урахуванням вимог НУШ. 
Ці прогалини стримують повноцінну реалізацію компе-
тентнісного підходу та ускладнюють адаптацію освіт-
нього процесу до регіональних особливостей України.

Мета дослідження – дослідити особливості мето-
дики проведення уроків з фізичної культури з учнями 
середнього шкільного віку з урахуванням вимог НУШ.

Матеріали та методи. Для вирішення поставлених 
завдань були застосовані наступні методи дослідження: 

1.	 Аналіз наукової літератури.
2.	  Педагогічне спостереження.
3.	 Анкетування.
4.	 Тестування рівня фізичної підготовленості.
5.	 Педагогічний експеримент.
6.	 Методи математичної статистики.
Результати. Аналізуючи науково-методичну літе-

ратуру, ми встановили, що розробками концептуаль-
них засад та модельних навчальних програм з фізичної 
культури для НУШ у середній школі займаються як 
колективи науковців та методистів, так і вчителі-прак-
тики. Можна стверджувати, що ці зусилля спрямовані 
на інтеграцію компетентнісного підходу, акцентуючи 
увагу на гармонійному фізичному розвитку особисто-
сті учня, підвищенні функціональних можливостей 
організму та формуванні ціннісних орієнтацій щодо 
здорового способу життя, зокрема, модельні програми 
для учнів 5–9 класів були розроблені такими авторами, 
як Баженков Є. В., Бідний М. В., Ребрина А. А., Даніль-
ченко В. О., Коломоєць Г. А., Дутчак М. В. [8]. Вони 
визначають мету, як досягнення очікуваних результатів 

через рухову активність, ігрові методи та індивідуаліза-
цію навчання. 

У працях, присвячених реформі НУШ, підкрес-
люється необхідність модернізації освітніх програм, 
розвитку інфраструктури та підвищення кваліфікації 
педагогів для ефективного фізичного виховання, що 
сприятиме формуванню ключових компетентностей, 
таких як здоров’язбережувальна та рухова. 

Крім того, нормативні документи такі, як Концепту-
альні засади освітньої галузі «Фізична культура», орі-
єнтовані на Я-орієнтири та реалізацію ключових компо-
нентів, включаючи безпеку, співпрацю та самостійність 
учнів, що підтверджує перехід від традиційних методик 
до особистісно орієнтованого навчання. 

Також слід зауважити, що диференційований під-
хід у проведенні уроків з фізичної культури, форму-
вання дивергентного мислення та залучення батьків до 
фізичного виховання учнів мають велике значення для 
оновлення методик у контексті НУШ [4]. Диференці-
ація передбачає адаптацію змісту, обсягу та інтенсив-
ності рухових завдань до індивідуальних особливостей 
учнів – рівня фізичної підготовленості, стану здоров’я, 
інтересів і мотивації, що сприяє інклюзивності та ефек-
тивності навчання. 

Формування дивергентного мислення через про-
блемно-пошукові ситуації, творчі ігри та варіативні 
рухові завдання стимулює ініціативність, креативність 
і самостійність у виборі фізичної активності, відповіда-
ючи принципам компетентнісного підходу. 

Залучення батьків через спільні спортивні заходи, 
інформаційні кампанії та домашні рухові завдання 
посилює здоров’язбережувальну культуру сім’ї, забез-
печує продовження фізичної активності поза школою 
та формує стійку мотивацію до здорового способу 
життя. Ці компоненти інтегровано в модельні програми 
НУШ, створюючи синергетичний ефект для цілісного 
фізичного, психічного та соціального розвитку учнів 
середнього шкільного віку [1].

Таким чином, аналіз наукової літератури свідчить 
про системний підхід до реформування, де акцент 
робиться на профілактиці проблем здоров’я підростаю-
чого покоління через активну інтеграцію фізичної куль-
тури в повсякденне життя [2].

З метою здійснення моніторингу ефективності впро-
вадження сучасних підходів до фізичного виховання 
школярів, було проведено емпіричне дослідження шля-
хом опитування учнів 5-го класу щодо їхнього рівня 
задоволеності навчальним процесом.

Головною метою цього дослідження було отри-
мання зворотного зв'язку від безпосередніх учасників 
освітнього процесу – учнів 5-го класу – щодо їхнього 
сприйняття та рівня задоволеності новими методами 
та формами організації уроків фізичної культури, які 
впроваджуються в рамках концепції НУШ. Для збору 
даних було використано метод анкетування. Воно 
містило ряд питань, спрямованих на виявлення різних 
аспектів ставлення учнів до уроків фізичної культури 
в умовах НУШ. Ці питання стосувалися загальної заці-
кавленості, змісту навчання, методів навчання, атмос-
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фери на уроці, власного прогресу, мотивації, пропози-
цій та побажань.

Результати дослідження дозволили зрозуміти, 
наскільки успішно впроваджуються сучасні підходи до 
фізичного виховання з точки зору учнів, а також дали 
можливість вчителям фізичної культури мати зворотній 
зв’язок – інформацію про те, що подобається учням, 
що викликає труднощі або незадоволення. Ці данні ми 
враховували при розробці методики проведення уроків 
з фізичної культури з учнями середнього шкільного 
віку з урахуванням вимог НУШ.

Розроблена нами методика проведення уроків 
з фізичної культури для учнів 5-9 класів в контексті НУШ 
ґрунтувалася на компетентнісному підході та акценту-
вала свідоме ставлення до здоров’я через інтеграцію 
теоретичних знань з анатомії, фізіології та механізмів 
роботи м’язів. Кожен урок включав 3–5-хвилинний тео-
ретичний блок з використанням інтерактивних моделей, 
3D-анімацій або body mapping для візуалізації будови 
тіла. Диференційований підхід реалізувався шляхом 
групування учнів за рівнем фізичної підготовленості 
(високий, середній, початковий/медичний) з адапта-
цією рухових завдань та використанням індивідуаль-
них карток здоров’я для коригування навантаження. 
Формування дивергентного мислення забезпечувалося 
проблемно-пошуковими завданнями, творчими естафе-
тами з варіативними правилами та рефлексивними дис-
кусіями. Вправи виконувалися під музичний супровід 
для підвищення мотивації та ритмізації рухів; застосо-
вувалися нестандартні завдання (наприклад, «Винайди 
5 способів переміщення без бігу») та нестандартне 
обладнання (пляшки з водою, ремінь/пояс, подушка/
іграшка).

Залучення батьків здійснювалося через щотижневі 
домашні челенджі, щомісячні відкриті уроки з май-
стер-класами та інформаційний чат-бот для поширення 
вправ і моніторингу. Урок тривав 45 хвилин і включав 
наступні структурні елементи: організаційний супровід 
і теорія (5 хв), розминка (5 хв), основна частина з дифе-
ренційованими модулями та творчими завданнями  
(25 хв), рефлексія з веденням «Щоденника здоров’я»  
(5 хв), домашнє завдання з батьками (2 хв).

Для експериментального обгрунтування розробле-
ної методики проведення уроків з фізичної культури 
з учнями середнього шкільного віку в умовах НУШ 
нами визначався рівень їх фізичної підготовленості на 
початку та в кінці педагогічного експерименту. Для 
цього були створені відповідні групи порівняння (кон-
трольна та експериментальна).

Тестування фізичної підготовленості є важливим 
інструментом для визначення рівня розвитку учнів 
середньої школи. Воно допомагає не лише оцінити 
їхні фізичні можливості на даний момент, але й відсте-
жувати прогрес, виявляти сильні та слабкі сторони, а 
також мотивувати до подальшого вдосконалення.

Для оцінки силових якостей ми використовували 
наступні тестові вправи:

−	 «згинання та розгинання рук в упорі лежачи» – 
вимірює силу верхньої частини тіла та плечового поясу;

−	 «підтягування на перекладині» – оцінює силу м'я-
зів спини та рук. (Для дівчат утримання у висі на зігну-
тих руках).

Для оцінки швидкісно-силових якостей ми вико-
ристовували тестову вправу «човниковий біг (4х9 м)» – 
вимірює спритність, швидкість та координацію рухів.

Для оцінки швидкості ми використовували тестову 
вправу «біг на 30 м» – оцінює загальну витривалість 
серцево-судинної та дихальної систем.

Для оцінки гнучкості ми використовували тестову 
вправу «нахил вперед з положення сидячи» – вимірює 
гнучкість у поперековому відділі та задній поверхні 
стегна.

Отримані результати тестування було оброблено за 
допомоги методів математичної статистики. Результати 
по кожному з тестів було зафіксовано для подальшого 
аналізу.

Результати проведених нами досліджень пока-
зали, що в експериментальній групі значно покращи-
лися показники розвитку сили, швидкості, спритності 
та гнучкості, на відміну від контрольної (рис. 1). 

Успішність опанування програми з фізичної куль-
тури в умовах Нової Української Школи значною мірою 
залежить не лише від практичних навичок, а й від 
глибини теоретичних знань учнів. Розуміння базових 
принципів здорового способу життя, значення фізич-
ної активності, історії та цінностей фізичної культури 
та спорту (зокрема, Олімпійського руху) формує сві-
доме ставлення до занять та мотивує до самостійного 
розвитку.

На початку експерименту для оцінки рівня загаль-
них теоретичних знань серед учнів 5 класів було розро-
блено і проведено відповідне тестування (табл. 1.). 

Ці питання охоплювали ключові аспекти навчальної 
програми, зокрема:

–	 роль фізичної культури для здоров'я та розвитку 
людини;

–	 основи гігієни та безпеки під час занять фізич-
ними вправами;

–	 базові поняття про фізичні якості та їх розвиток;
–	 історію та сучасні аспекти Олімпійського руху;
–	 правила чесної гри та етичні принципи спорту.
Метою даного тестування було не лише виявлення 

поточного рівня знань учнів, а й визначення можливих 
прогалин, які потребують додаткової уваги у навчаль-
ному процесі. Отримані дані дозволили скоригувати 
методику викладання теоретичного матеріалу, зробити 
його більш цікавим та доступним для п'ятикласників, 
а також посилити формування їхньої фізичної компе-
тентності.

Таким чином, результати проведених досліджень 
дають підставу стверджувати, що розроблена нами 
методика проведення уроків з фізичної культури, засно-
вана на принципах НУШ, позитивно вплинула не тільки 
на фізичну підготовленість учнів, а й посилила їх тео-
ретичні знання, що робить їх фізичну активність більш 
осмисленою і перетворює уроки фізкультури з набору 
нормативів на справжній інструмент для формування 
фізичної культури особистості.
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Висновки. Аналіз науково-методичної літератури 
підтвердив необхідність переосмислення традиційних 
підходів до фізичного виховання в НУШ з акцентом на 
компетентнісний підхід, формування свідомого став-
лення до здоров’я та інтеграцію теоретичних знань, що 
підвищує мотивацію учнів і робить уроки більш осмис-
леними. 

Ключовими для успіху є диференційований під-
хід з урахуванням індивідуальних особливостей учнів 

та залучення батьків, що забезпечує стійку мотивацію, 
всебічний розвиток і співпрацю між школою та сім’єю. 

Розроблена нами методика проведення уроків 
з фізичної культури з дітьми середнього шкільного 
віку з використанням різноманітних прийомів, нестан-
дартного обладнання та музичного супроводу значно 
підвищила фізичну підготовленість та теоретичну обі-
знаність учнів експериментальної групи на відміну від 
контрольної, підтвердивши ефективність НУШ.

Рис. 1. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості контрольної та експериментальної групи

Таблиця 1
Визначення рівня теоретичних знань учнів експериментальної та контрольної груп

№ Тестові запитання для визначення загальних 
теоретичних знань Контрольна група Експериментальна група

n % n %
1 Що таке фізична культура? 6 23 % 6 23 %
2 Чому важливо регулярно займатися фізичними 

вправами?
8 31 % 7 27 %

3 Яка функція фізичної культури є головною? 8 31 % 6 23 %
4 Що НЕ належить до основних фізичних якостей 

людини?
4 15 % 5 19 %

5 Яке правило є найважливішим під час занять 
фізичною культурою?

5 19 % 4 15 %

6 Де виникли Олімпійські ігри Стародавнього світу? 10 38 % 8 31 %
7 На честь кого проводилися перші Олімпійські ігри? – 0 – 0
8 Що символізують п'ять олімпійських кілець? 1 4 % – 0
9 Яке значення має розминка перед основними 

вправами?
3 12 % 5 19 %

10 Що потрібно робити після завершення фізичних 
вправ?

6 23 % 8 31 %
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У статті розглянуто результати моніторингу фізичного стану та рівня рухової підготовленості студентів закладів 
вищої освіти (n=122). Встановлено, що більшість студентів мають задовільний рівень фізичного стану та середній рівень 
рухової активності. Водночас виявлено основні проблеми: брак часу для занять спортом, недостатній сон та наявність шкід-
ливих звичок. Фізіологічні показники перебувають у межах вікової норми, однак спостерігається індивідуальна варіативність. 
Обґрунтовано необхідність формування мотивації до здорового способу життя.

Мета роботи. Моніторинг фізичного стану та рухової підготовленості студентів ЗВО.
Методологія. Моніторинг фізичного стану та рухової підготовленості студентів ЗВО (n=122). Аналіз результатів.
Завдання дослідження: визначити основні показники фізичного стану студентів та методи їх оцінювання; дослідити 

рівень рухової активності студентів та його вплив на показники здоров'я.
Матеріали та методи дослідження. Контингент дослідження: 122 особи, здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів Пенітенці-

арної академії України, Державного торговельно-економічного університету, Вінницького національного технічного універси-
тету та Таврійського державного агротехнологічного університету імені Дмитра Моторного.

Наукова новизна: визначено сучасні тенденції змін фізичного стану студентів у контексті їхнього способу життя; 
обґрунтовано взаємозв’язок між рівнем рухової активності та показниками здоров’я студентів.

Висновки. Проведене дослідження показало, що більшість студентів мають задовільний рівень фізичного стану та серед-
ній рівень рухової активності. Водночас виявлено певні проблеми, зокрема брак часу на заняття спортом, недостатній сон 
та наявність шкідливих звичок. Фізіологічні показники здебільшого перебувають у межах вікової норми, проте спостеріга-
ється індивідуальна варіативність сили, гнучкості та швидкісних якостей. Респонденти визначають ключові шляхи покра-
щення фізичного стану через формування мотивації до здорового способу життя, відмову від шкідливих звичок та розвиток 
спортивної інфраструктури.

Ключові слова: фізичний стан, рухова активність, студенти, моніторинг, здоровий спосіб життя, заклади вищої освіти.

Donets Ihor, Pidluzhniak Oleksandr, Hazaiev Valerii, Chyhyryn Oleksandr. Monitoring of the physical condition 
and motor fitness level of students

The article presents the results of monitoring the physical condition and motor fitness level of university students (n=122). It was 
found that most students have a satisfactory physical condition and an average level of motor activity. At the same time, key problems 
were identified, including lack of time for sports activities, insufficient sleep, and the presence of unhealthy habits. Physiological 
indicators are generally within the age norm; however, individual variability is observed. The necessity of fostering motivation for 
a healthy lifestyle is substantiated.

Purpose of the study. Monitoring the physical condition and motor fitness level of students in HEIs.
Methodology. Monitoring the physical condition and motor fitness level of students in HEIs (n = 122). Data analysis was conducted 

based on selected indicators.
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Research objectives: to identify the main indicators of students’ physical condition and methods of their assessment; to study the level 
of students’ physical activity and its impact on health indicators.

Materials and methods. The study involved 122 first- and second-year students from the Penitentiary Academy of Ukraine 
and the National, State University of Trade and Economics, Vinnytsia National Technical University, and Dmytro Motornyi Tavria State 
Agrotechnological University.

Scientific novelty: modern trends in changes in students’ physical condition in the context of their lifestyle have been identified; 
the relationship between the level of physical activity and students’ health indicators has been substantiated.

Conclusions. The conducted study showed that most students have a satisfactory level of physical condition and an average 
level of motor activity. At the same time, certain issues were identified, including a lack of time for sports activities, insufficient sleep, 
and the presence of harmful habits. Physiological indicators are mostly within the age norms; however, individual variability in strength, 
flexibility, and speed qualities was observed. The respondents identified the key ways to improve physical condition as fostering motivation 
for a healthy lifestyle, giving up harmful habits, and developing sports infrastructure.

Key words: physical condition, motor activity, students, monitoring, healthy lifestyle, higher education institutions.

Вступ. Фізичний стан студентів є ключовим показ-
ником їхнього здоров’я, працездатності та адаптацій-
них можливостей. Низький рівень рухової активності 
в умовах сучасного освітнього середовища призводить 
до зростання захворюваності, зниження витривалості 
та погіршення функціонального стану організму [1; 3; 
5]. Ряд досліджень вказують, що сучасна студентська 
молодь недостатньо залучена до регулярних занять 
фізичними вправами, що негативно впливає на їхній 
психофізіологічний стан [2; 6; 8].

Водночас науковці наголошують, що формування 
мотивації до фізичної активності, інтеграція оздоро-
вчих програм у навчальний процес та розвиток спор-
тивної інфраструктури сприяють підвищенню рівня 
рухової підготовленості студентів [4; 7; 10]. В умовах 
зростання навчального навантаження та стресових фак-
торів особливо актуальним стає регулярний моніторинг 
фізичного стану студентів [8; 9; 11].

Мета роботи. Моніторинг фізичного стану та рухо-
вої підготовленості студентів ЗВО.

Методологія. Моніторинг фізичного стану та рухо-
вої підготовленості студентів ЗВО (n=122). Аналіз 
результатів.

Завдання дослідження: визначити основні показ-
ники фізичного стану студентів та методи їх оціню-
вання; дослідити рівень рухової активності студентів 
та його вплив на показники здоров'я.

Матеріали та методи дослідження. Контингент 
дослідження: 122 особи, здобувачів вищої освіти І-ІІ 
курсів Пенітенціарної академії України, Державного 
торговельно-економічного університету, Вінницького 
національного технічного університету та Таврійського 
державного агротехнологічного університету імені 
Дмитра Моторного.

Наукова новизна: визначено сучасні тенденції змін 
фізичного стану студентів у контексті їхнього способу 
життя; обґрунтовано взаємозв’язок між рівнем рухової 
активності та показниками здоров’я студентів.

Результати. На основі емпіричного дослідження, 
проведеного серед студентів І-ІІ курсів Державного 
торговельно-економічного університету, Вінницького 
національного технічного університету та Таврійського 
державного агротехнологічного університету імені 
Дмитра Моторного отримано наступні показники:

– Середнє значення життєвої ємності легень (ЖЄЛ), 
розраховане на основі вимірів засобом спірометрич-

ного дослідження, становить 4,46 л. Цей показник 
узгоджується з нормативними значеннями для здорових 
осіб такого віку. Проте варіативність даних (3,5-5,5 л)  
свідчить про наявність індивідуальних відмінностей, 
які можуть бути зумовлені рівнем рухової активності, 
антропометричними характеристиками та загальним 
станом здоров’я.

– Середня частота серцевих скорочень (ЧСС) у стані 
спокою становить приблизно 60,8 уд/хв, що відповідає 
нормальному фізіологічному діапазону. Після фізич-
ного навантаження ЧСС у середньому зростає до 133, 
уд/хв, що свідчить про адекватну кардіореспіраторну 
відповідь організму на навантаження.

– Показники артеріального тиску у межах 130-150 
уд/хв після навантаження вказують на нормальну реак-
цію серцево-судинної системи за відсутності патологіч-
них ознак.

– Середній результат тесту «фламінго» становить 
64,5 секунди, що свідчить про задовільний рівень ста-
тичної рівноваги та координації у більшості студен-
тів. Враховуючи, що значення понад 60 секунд вважа-
ється добрим показником, що свідчить про наявність 
базової рухової контрольованості у вибірки. Однак 
низькі результати окремих осіб (4-5 секунд) вказують 
на потребу у додатковому розвитку координації через 
вправи на рівновагу.

Фізіологічні показники:
– Середній показник ЖЄЛ склав 4,47 літра, що від-

повідає віковій нормі для студентської молоді.
– ЧСС у спокої: середній показник – 60,5 уд/хв, 

після навантаження середній показник – 136,4 уд/хв, 
що свідчить про задовільну адаптацію серцево-судин-
ної системи до фізичного навантаження.

– Артеріальний тиск (АТ). Діапазон значень від 
105/70 до 130/70, найпоширеніші – 120/80 та 120/90, що 
відповідає нормальним або прикордонним показникам. 
Випадків гіпертензії не зафіксовано.

– Проба Руф’є. Результати варіюють від 2 до 90, 
середній показник – близько 19,8, що в межах норми. 
Високі значення можуть свідчити про знижену працез-
датність у частини студентів.

– Сила (динамометрія). Значення коливаються 
в межах 25-88 кг, середнє значення – 44,7 кг, що 
є середнім показником для студентів. Спостерігається 
значне варіювання, що може бути пов’язане з рівнем 
рухової активності.
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Отримані результати свідчать про переважно задо-
вільний стан фізичного здоров’я студентів, але вод-
ночас вказують на потребу в покращенні мотивації до 
занять спортом, формуванні здорового способу життя. 

Для оцінки гнучкості було проведено тест нахилу 
вперед із положення сидячи. Розподіл результатів: най-
поширеніший результат: 18 см – 21,4 %, інші варіанти 
(7,1%): 12 см, 15 см, 20 см, 25 см, 30 см, 4 см, 5 см, 8 см. 
Отримані значення свідчать про різнорідний рівень 
розвитку гнучкості серед студентів. Хоча деякі резуль-
тати відповідають нормативам середнього рівня гнуч-
кості, велика варіативність та поодинокі дуже низькі 
показники (4-5 см) вказують на потребу у цілеспрямо-
ваних заходах щодо її розвитку. Оптимальними значен-
нями вважаються > 20 см для молоді, що свідчить про 
достатню еластичність задньої поверхні м’язів стегна 
та спини.

В якості показника бистроти оцінювався біг на 
коротку дистанцію (30 м). Найпоширеніші результати: 
5-7 с – 62,3 %, решта варіантів більший показник –  
37,1 %. Середні значення часу бігу коливаються у межах 
5-7 секунд, що загалом відповідає середньостатистич-
ним показникам для студентів. Проте наявність окре-
мих значень, таких як 20 секунд, може вказувати або 
на неточність вимірювання, або на недостатній рівень 
рухової підготовленості. 

Середній результат стрибка у довжину з місця 
серед студентів становить ≈ 215 см, що відповідає 
середньому рівню розвитку сили м’язів нижніх кінці-
вок для студентів. Цей показник може вважатися задо-
вільним, однак варіативність результатів (від 150 см 
до 280 см) свідчить про нерівномірний рівень рухової 
підготовленості у вибірці. Це вказує на потребу в сис-
тематичних вправах, спрямованих на розвиток вибу-
хової сили м’язів ніг.

Висновки. У дослідженні взяли участь 122 студенти, 
переважно чоловіки (85,7 %), віком 17-18 років (71,4 %). 
Більшість (42,9 %) займаються фізичною активністю 
1–3 год/тижд., регулярно – 85,7 %, щоденно – лише 
28,6 %. Основна перешкода – брак часу (71,4 %).

Половина спить 5–7 годин, решта – 7-9 годин; 21,4 % 
часто відчувають стрес. Харчування 78,6 % оцінюють 
як відносно здорове, лише 14,3 % – як збалансоване; 
78,6 % мають шкідливі звички. До лікарів більшість 
звертаються лише за потреби. Своє здоров’я оцінюють 
як добре – 50 %, задовільне – 28,6 %, відмінне – 21,4 %.

Фізіологічні показники: ЖЄЛ: 4,47 л (норма); ЧСС 
спокій/навантаження: 60,5/136,4 уд/хв (норма); АТ: 
120/80-120/90 (норма); проба Руф’є: 19,8 (норма, інколи 
низька працездатність); сила: 44,7 кг (значна варіатив-
ність); гнучкість: 4-30 см (оптимальний >20 см); швид-
кість (біг 30 м): 5-7 с (середній рівень).

Отже, проведене дослідження показало, що біль-
шість студентів мають задовільний рівень фізичного 
стану та середній рівень рухової активності. Водночас 
виявлено певні проблеми, зокрема брак часу на заняття 
спортом, недостатній сон та наявність шкідливих зви-
чок. Фізіологічні показники здебільшого перебувають 
у межах вікової норми, проте спостерігається індивіду-
альна варіативність сили, гнучкості та швидкісних яко-
стей. Респонденти визначають ключові шляхи покра-
щення фізичного стану через формування мотивації до 
здорового способу життя, відмову від шкідливих зви-
чок та розвиток спортивної інфраструктури.

Перспективи майбутніх досліджень у подальшому 
доцільно поглибити аналіз впливу навчального наван-
таження та стресових факторів на фізичний і психоемо-
ційний стан студентів і розробити та впровадити про-
грами індивідуалізованих занять фізичною культурою 
з урахуванням рівня підготовленості та мотивації.
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У статті представлено результати порівняльного аналізу провідних факторів мотиваційно-особистісних характеристик 
майбутніх фахівців у сфері фізичної культури і спорту. Факторний аналіз показників мотиваційно-особистісної сфери пер-
шокурсників бакалаврату та магістрів спеціальності А7 «Фізична культура і спорт», які відвідують групу ПСМ з футболу, 
дозволив виділити провідні якості та особливості мотивації у даних категорій здобувачів та з’ясувати зміни пріоритетів 
мотиваційно-особистісного спрямування протягом навчання у вузі. Факторний аналіз проведено із застосуванням критерію 
Kaiser-Meyer-Olkin Measure, методів Principal Components Analysis та Scree Plot, а також методу обертання матриці Varimax 
normalized, що дозволило отримати Rotated Factor Matrix для обох досліджуваних груп. Результати обробки факторним 
аналізом результатів опитування першокурсників дозволили виділити 9 факторів змінних з власними числами не менше 1,0. 
Результати обробки факторним аналізом показників магістрантів дозволили виділити меншу кількість факторів, у порівнянні 
з першокурсниками. У цілому виділено сім факторів змінних.

Визначено, що для першокурсників провідними факторами є комунікабельність, не запускати навчання для успішного 
складання іспитів, отримання похвали від викладачів, не відставати від інших, отримати знання та диплом, у той час, як 
для магістрів пріоритетними стають готовність до нових знань, виконання вимог викладача, а також фактори, які визна-
чають успішність майбутньої професії: стати кваліфікованим фахівцем, для чого слід успішно навчатися, мати комуніка-
бельні та організаційні схильності, отримувати інтелектуальне задоволення від навчання, отримувати заохочення від батьків 
та викладачів і професійне спрямування. 

Отримані результати слід враховувати під час розробки освітньо-професійних програм для підвищення ефективності 
формування компетентностей майбутніх фахівців.

Ключові слова: мотиваційно-особистісна сфера, факторний аналіз, магістранти, першокурсники, група підвищення спор-
тивної майстерності з футболу.

Zaikina Anna, Liannoy Mykhailo. Factor analysis of indicators of motivational and personal characteristics 
of gainers of specialty A7 “physical culture and sports” of the PSM group in football

The article presents the results of a comparative analysis of the leading motivational and personal characteristics factors among 
future specialists in the field of physical culture and sports. A factor analysis of the motivational and personal sphere indicators for first-
year bachelor's students and master's students of specialty A7 «Physical Culture and Sports» who attend the football-specific physical 
training group allowed for the identification of the leading qualities and motivational features within these categories of students. It also 
helped to clarify the shifts in motivational and personal priorities that occur throughout their university studies.

The factor analysis was conducted using the Kaiser-Meyer-Olkin Measure criterion, the Principal Components Analysis and Scree 
Plot methods, as well as the Varimax normalized rotation method for the matrix, which yielded a Rotated Factor Matrix for both study 
groups. The results of the factor analysis applied to the first-year survey data allowed for the identification of 9 variable factors with 
eigenvalues of not less than 1,0. In contrast, the factor analysis of the master's students' indicators revealed a smaller number of factors 
compared to the first-year students, with a total of seven variable factors being isolated.

It was determined that the leading factors for first-year students are sociability, avoiding falling behind in studies for successful 
exam completion, receiving praise from instructors, keeping up with peers, and obtaining knowledge and a diploma. For master's 
students, however, the priorities shift to readiness for new knowledge, meeting instructor requirements, as well as factors that define 
future professional success: becoming a qualified specialist (which necessitates successful studies), possessing communication 
and organizational aptitudes, deriving intellectual satisfaction from learning, receiving encouragement from parents and instructors, 
and having a clear professional focus.

The results obtained should be considered when developing educational and professional programs to enhance the effectiveness 
of competence formation among future specialists.

Key words: motivational and personal sphere, factor analysis, master's students, first-year students, group for improving 
sportsmanship in football.
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Вступ. Сьогодні підготовці кваліфікованих кадрів 
у сфері фізичної культури і спорту приділяється значна 
увага та висуваються високі вимоги, тому актуальність 
обраного дослідження не викликає сумніву. Крім того, 
спорт вищих досягнень, особливо ігрові види, такі як 
футбол, вимагає не лише відповідної фізичної, техніч-
ної та тактичної підготовленості, але й особистісної 
зрілості спортсмена. Успішність майбутнього фахівця 
як тренера, учителя чи професійного спортсмена буде 
багато у чому залежати від його мотиваційної сфери 
та сформованості особистісних якостей, які є вну-
трішніми маркерами успішної діяльності. Особливого 
значення це набуває в умовах підготовки здобувачів 
вищої освіти, які поєднують навчання з інтенсивною 
змагальною діяльністю (група професійно-спортивної 
майстерності з футболу). Виявлення провідних факто-
рів дозволить оптимізувати навчально-тренувальний 
процес та підвищити його прогностичну цінність. Тому, 
на нашу думку, факторний аналіз показників провідних 
якостей особистості майбутнього фахівця зазначеної 
сфери надасть можливість визначити динаміку змін 
пріоритетних якостей магістранта у порівнянні з пер-
шокурсниками-бакалаврами на прикладі групи ПСМ 
з футболу.

Важливість комплексного підходу до оцінки осо-
бистості спортсмена у свій час підкреслювали дослід-
ники, чиї роботи і сьогодні вважаються фундаменталь-
ними для спортивної науки, зокрема Матвєєва Л.  П., 
Пуні О. А. та Завацького В. К., які у свій час заклали 
основу для розуміння того, що спортивний результат 
є інтегрованим проявом фізичних, функціональних 
і психологічних якостей. 

Серед сучасних зарубіжних наукових джерел остан-
ніх років, які присвячені дослідженням особистісних 
характеристик, у тому числі і спортсменів, найбільшої 
популярності набули ті, які висвітлюють питання п'я-
тифакторної моделі для опису структури людської осо-
бистості (Five-Factor Model), що сьогодні вважається 
найбільш загальноприйнятою та науково обґрунтова-
ною. Зокрема, Shuai S., Han M., Meng F. (2023) у своїх 
дослідженнях підтвердили позитивний кореляційний 
зв'язок між такими рисами як сумлінність і екстравер-
сія та спортивною успішністю [1]. Роком пізніше, Yang 
J.-H., Yang H.J., Choi C., Bum C.-H. (2024) підтвердили, 
що сумлінність та екстраверсія є значущими позитив-
ними предикторами спортивної успішності серед п'яти 
факторів особистості [2]. Серед даної групи досліджень 
слід згадати роботи Stefanica V., Ceylan H., Mihailescu 
L., Badau D., Joksimović M., Rosu D. (2024), які присвя-
чені аналізу відмінностей за рівнем інтенсивності рис 
особистості в залежності від спортивної професійної 
майстерності [3]. Актуальним сьогодні є і дослідження 
Chen B., Li H., Zhang R. (2025), які вивчали психоло-
гічну стійкість, що є комплексною мотиваційно-осо-
бистісною характеристикою спортсмена, та її роль 
у формуванні його самооцінки [4]. На особливу увагу 
заслуговують роботи Panahi M., Esmaeili A., Goodarzi 
K., Roozbahani M. (2023), у яких встановлено взаємо-
зв'язок між рисами особистості, мотивацією та стра-

тегіями емоційної регуляції, що є важливим аспектом 
адаптації спортсменів [5]. Дослідження мотивацій-
но-особистісних характеристик спортсменів здійсню-
валися і вітчизняними науковцями, зокрема Григорен-
ком  М.  О. (2021), дослідження якого демонструють 
зміни мотиваційно-вольових якостей протягом спор-
тивної кар’єри, що є важливим для розуміння вікових 
змін мотивації [6]. Плахтій П. Д., Демчук В.  І. (2020) 
досліджували структуру психологічної готовності, яка 
охоплює мотиваційні та вольові компоненти, що є клю-
човими для змагальної успішності [7].

Не менш важливими є дослідження питань ста-
новлення мотиваційно-особистісних характеристик 
здобувачів вищої освіти, особливо тих, які поєднують 
навчальну і спортивну діяльність. Літературний огляд 
даної проблеми дозволив виявити невелику кількість 
робіт, присвячених вивченню зазначеної наукової про-
блеми. Так, Шалар О.  Г. та Свіргунець А. В. (2022) 
безпосередньо досліджували мотиваційні пріоритети 
здобувачів, які займаються футболом [8], Коваленко 
М. Г. та Борисова О. В. (2023) також досліджували осо-
бистісні характеристики майбутніх фахівців зі спорту 
як чинників їхньої професійної успішності [9], Пили-
пенко М. А. та Скиба І. В. (2024) провели порівняль-
ний аналіз мотиваційних установок здобувачів бакалав-
рату та магістратури спеціальності «Фізична культура 
і спорт», що переплітається з тематикою нашого дослі-
дження [10]. 

Водночас, мотиваційно-особистісна сфера є бага-
товимірною, а існуючі методики діагностики часто 
пропонують велику кількість емпіричних змінних, що 
ускладнює об’єктивну інтерпретацію. Тому, виникає 
потреба у застосуванні методів багатовимірного ста-
тистичного аналізу, зокрема факторного, для виокрем-
лення та об’єднання змінних у провідні фактори. 
Використання факторного аналізу дозволить виділити 
приховані структури, які формують основу мотивацій-
но-особистісного статусу здобувачів з метою прогнозу-
вання ефективності формування їх професійних компе-
тентностей.

Метою даної роботи було визначити провідні фак-
тори мотиваційно-особистісної сфери здобувачів-бака-
лаврів першого року навчання та магістрантів спеціаль-
ності А7 «Фізична культура і спорт» групи підвищення 
спортивної майстерності з футболу та провести порів-
няльний аналіз між ними. 

Матеріали та методи. У дослідженні взяли участь 
18 здобувачів першого року навчання та 15 магістран-
тів на етапі випуску Сумського державного педагогіч-
ного університету імені А.С. Макаренка. Усі здобувачі 
були чоловічої статі, крім того, першокурсники склали 
гомогенну групу за віком (після закінчення закладів 
загальної середньої освіти). Діагностика комунікатив-
них та організаторських здібностей здійснена за допо-
могою загальноприйнятої бланкової методики КОС-2 
у цифровій модифікації. Для визначення професійного 
спрямування здобувачів використані питання диферен-
ційно-діагностичного опитувальника (ДДО). Климова 
Є. А у вигляді Google-форми. Для отримання інформа-
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ції про мотиваційні характеристики задіяна методика 
Реана А.  А., Якуніна В.  А. у модифікації. Факторний 
аналіз проведено з використанням програми Statistiks.

Результати. Формування основних факторів моти-
ваційно-особистісної сфери майбутніх фахівців здійс-
нювалися за наступним алгоритмом. На першому етапі 
здійснювалася перевірка чи підходять отримані дані для 
факторного аналізу. Для цього застосовано Критерій 
Kaiser-Meyer-Olkin Measure, який дозволив визначити 
ступінь спільності дисперсії змінних. Усі отримані зна-
чення понад 0,5 вважали придатними. На другому етапі 
визначали саме фактори, обравши основним методом 
екстракції метод Principal Components Analysis, який 
дозволив виділити фактори, що максимально поясню-
ють загальну дисперсію. 

Для визначення кількості факторів (третій етап 
математичної обробки результатів), які є провідними і, 
які варто залишити для подальшої інтерпретації, засто-
совано графік кам'яного осипу (Scree Plot). Усі фактори, 
розташовані до точки перегину графіка, вважалися 
значущими. Враховуючи той факт, що після вилучення 
факторів ми отримали багато змінних, які мали високі 
навантаження одразу на кілька факторів, було застосо-
вано метод обертання матриці Varimax normalized, що 
дозволило мінімізувати навантаження змінної лише на 
один фактор і значно спростило інтерпретацію. Власне 
після обертання отримали матриці факторних наванта-
жень (Rotated Factor Matrix) для обох досліджуваних 
груп.

Результати обробки факторним аналізом результа-
тів опитування першокурсників дозволили виділити 
9 факторів змінних з власними числами не менше 1,0, 
загальна характеристика яких представлена у таблиці 1. 

Як видно з таблиці 2, у якій представлені значення 
факторних навантажень, ієрархія факторів мотивацій-
но-особистісних якостей першокурсників наступна: 
перше місце – у таких змінних, як «прагнення бути 
готовим до отримання нових знань» та «не запускати 
навчання». А також для першокурсників провідними 
якостями є комунікативні характеристики, що підвищує 
ефективність реалізації отриманих знань на практиці, 
яка пов’язана із спілкуванням з людьми. Даний фак-
тор умовно можна назвати «Готовність до пізнавальної 

діяльності та комунікації». У цілому сила фактору скла-
дає 12,35%. Вважаємо, що цей факт можна пояснити 
подвійним фокусом на академічній адаптації та команд-
ній взаємодії. Прагнення бути готовим до нових знань 
та не запускати навчання відображає основну мету пер-
шого курсу – успішно інтегруватися в академічне сере-
довище. Водночас, висока значущість комунікативних 
характеристик скоріше за все безпосередньо пов’язана 
з їхньої спортивною ідентичністю: футбол є командним 
видом спорту, де ефективна комунікація є критичною 
умовою для досягнення результативності та реалізації 
практичних знань у реальній ситуації.

Фактор 2 «Авторитет серед викладачів», що пред-
ставлений змінними, які відображають прагнення 
успішно складати іспити та отримувати заохочення 
у викладачів. Сила фактору складає 10,33%. На нашу 
думку, отриманий результат свідчить про те, що праг-
нення успішно складати іспити та отримувати заохо-
чення є критично важливим стратегічним механізмом 
адаптації у даної групи першокурсників. Успішне нав-
чання та гарні стосунки з викладачами можуть слугу-
вати своєрідним соціальним капіталом, що дозволяє 
компенсувати потенційні проблеми, пов'язані з їхнім 
високим тренувальним та змагальним навантаженням.

Третє місце – бажання отримати диплом та викону-
вати вимоги викладача. Сила фактору складає 9,94%. 
Прагнення отримати знання, що забезпечать успішність 
майбутньої професії займають лише четверту позицію 
у даній піраміді факторів. Тобто, для першокурсників 
більш важливим є отримання диплому, аніж безпосе-
редньо знань, що ймовірно можна пояснити наступ-
ним: для здобувачів вищої освіти, які щойно закінчили 
школу, диплом є конкретним, соціально значущим і зро-
зумілим об’єктом майбутнього професійного успіху, 
тоді як знання можуть ними сприйматися як дещо 
абстрактний та довгостроковий актив. Також це свід-
чить про незрілість професійного самовизначення на 
ранніх етапах навчання.

Крім того, до четвертого фактору разом з «прагнен-
ням отримати знання» увійшли змінні, що відобража-
ють прагнення не відставати від інших та забезпечити 
успішність майбутньої професії. Таке поєднання змін-
них у одному факторі свідчить про те, що не зважаючи 

Таблиця 1
Результати первинної обробки показників мотиваційно-особистісної сфери першокурсників групи ПСМ 

з футболу за допомогою факторного аналізу (n=18)
Номер 

фактору Власні числа % загальної дисперсії Кумулятивні власні числа Накопичений % дисперсії

1 2,59 12,35 2,59 12,35
2 2,17 10,33 4,76 22,68
3 2,09 9,94 6,85 32,63
4 1,87 8,89 8,72 41,52
5 1,53 7,31 10,25 48,84
6 1,39 6,65 11,65 55,49
7 1,37 6,52 13,02 62,01
8 1,23 5,85 14,25 67,86
9 1,11 5,30 15,36 73,16
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на певну незрілість професійного самовизначення, 
у даної категорії здобувачів спостерігається конкурент-
но-соціальне сприйняття освіти на початковому етапі. 
У цілому сила фактору складає 8,89%.

«Бажання стати кваліфікованим фахівцем» 
та «успішно навчатися» посідають лише п’яте місце 
серед провідних факторів мотиваційно-особистісних 
характеристик (сила фактору – 7,31%). Відносно низька 
сила фактору може свідчити про те, що ця мотивація 
є важливою, але не домінуючою для всієї групи пер-
шокурсників. Ймовірно, цей фактор виділяє групу най-
більш цілеспрямованих здобувачів, які свідомо обрали 
цю професію і вже мають чітке бачення своєї кар'єри 
на фоні інших здобувачів, які керуються більше зовніш-
німи факторами (диплом, повага тощо), які, ймовірно, 
увійшли до факторів із більшою вагою.

До фактору 6 увійшла змінна з великим фактор-
ним навантаженням (-0,82), що відображає організа-
ційні схильності, а також прагнення отримати інте-
лектуальне задоволення від навчання (0,64). Сила 
фактору – 6,65%. Факт поєднання організаційних 
схильностей (з негативним навантаженням) та праг-
нення інтелектуального задоволення в одному фак-
торі, на нашу думку, може бути свідченням наявності 
компенсаційного механізму у мотивації. Тобто ті, хто 
менш схильні до спортивно-організаційної актив-
ності, більше орієнтуються на внутрішню, інтелекту-
альну винагороду від навчання, шукаючи задоволення 
в самому пізнавальному процесі, а не в управлінських 
чи командних діях.

Те, що сьомий фактор представлений лише бажан-
ням отримати похвалу від батьків (з відносно низькою 
вагою 6,52%), вказує на те, що для першокурсників 

батьківське схвалення залишається джерелом мотива-
ції, хоча й не провідним.

Лише на восьмій позиції у першокурсників знахо-
диться професійне спрямування, що є очевидним, так 
як щодо даної властивості нами були отримані неодно-
значні результати. Тобто прямого зв’язку професійного 
спрямування першокурсників, визначеного шляхом 
тестування, з обраною спеціальністю навчання вста-
новлено не було (сила фактору – 5,85%). 

Фактор 9 представлено лише однією змінною, яка 
відображає прагнення уникнути покарання за неуспіш-
ність. Тобто дана обставина першокурсників турбує 
у найменшій мірі. Даний фактор описує 5,30% загаль-
ної дисперсії.

Результати обробки факторним аналізом показників 
магістрантів дозволили виділити меншу кількість фак-
торів, у порівнянні з першокурсниками. У цілому виді-
лено сім факторів змінних, загальна характеристика 
яких представлена у таблиці 3. Значення факторних 
навантажень представлені у таблиці 4.

Перше місце серед сукупності факторів займають 
прагнення бути готовим до нових знань та виконувати 
вимоги викладача, що частково збігається з першокур-
сниками. Але, якщо для здобувачів першого року нав-
чання важливо бути готовим до нових знань, щоб не 
запускати навчання, то для магістрантів важливим є не 
мати проблем з викладачами та виконувати їх завдання. 
Сила фактору у цілому складає 14,43%. 

Другий фактор за своїм наповненням повністю 
відрізняється від першокурсників. Він представлений 
лише однією змінною з великою факторною вагою 
(- 0,82) – стати фахівцем, що для магістрів є очевид-
ним. Даний фактор описує 12,01% загальної дисперсії. 

Таблиця 2
Значення факторних навантажень для першокурсників (n=18)

Показник Номер фактору
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Комунікабельність 0,59
Організаційні схильності -0,82

Проф. спрямування 0,84
Стати фахівцем 0,56

Отримати диплом -0,68
Успішно навчатися -0,84

Скласти іспити -0,76
Отримати знання -0,73

Бути готовим до нових знань -0,80
Не запускати навчання -0,64

Не відставати від інших 0,74
Забезпечити успішність майбутньої 

професії -0,71

Виконувати вимоги викладача 0,78
Отримати повагу викладача 0,73
Бути прикладом для інших 

студентів -0,56

Отримати похвалу від батьків -0,85
Уникнути покарання за 

неуспішність -0,91

Отримати інтелектуальне 
задоволення -0,64
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Тобто, для них прагнення до професійної кваліфікації 
є настільки базовим, що воно виокремлюється в авто-
номію і діє як від’ємний корелят до інших, несуттєвих 
мотиваційних змінних.

Склад третього фактору також відрізняється від пер-
шокурсників і представлений змінними, які відобража-
ють організаційні та комунікаційні схильності, а також 
прагнення успішно навчатися. Дані властивості є необ-
хідними для реалізації професійних якостей у майбут-
ній діяльності, тому факт того, що вони посідають третє 
місце у пріоритетах магістрантів є важливим. Сила 
даного фактору складає 10,76%. 

Четвертий фактор представлений змінними, що 
відображають прагнення отримати похвалу від батьків 
та викладачів, а також інтелектуальне задоволення від нав-
чання. Структура даного фактору підтверджує факт станов-
лення магістрантів як майбутніх фахівців, адже бажання 
отримати позитивну оцінку своїм знанням та вмінням 
в якості похвали оточуючих ототожнюється з прагненням 
ефективно виконувати завдання на високому рівні, і, за 
умов успішного їх виконання, отримувати інтелектуальне 
задоволення. Тобто, можна сказати, що їхня пізнавальна 

мотивація тісно пов'язана з соціальним визнанням їхнього 
високого академічного рівня та ерудиції. Даний фактор 
описує 9,63% загальної дисперсії у цілому. 

Однією зі складових наступного фактору є профе-
сійне спрямування, що повинно займати одне з перших 
місць; на жаль, у даному випадку цей елемент мотива-
ційної структури посідає лише п’яте місце і об’єднаний 
з прагненням не відставати від інших, не запускати нав-
чання, щоб уникнути покарання за неуспішність. Сила 
фактору у цілому становить 8,39%. 

До наступного, шостого, фактору входить змінна 
з найменшою факторною вагою у порівнянні з іншими 
змінними цього фактору (0,60), яка відображає праг-
нення отримати знання, очевидно для складання іспитів  
(-0,74) та забезпечення успішності майбутньої профе-
сії (0,73), що також входять до складу шостого фактору. 
Сила фактору у цілому складає 7,31%. Такі отримані 
результати дозволяють зробити припущення, що на 
цьому етапі складання іспитів сприймається як вже не 
першочерговий фокус, а навпаки, є тим, що магістри 
прагнуть мінімізувати або швидко подолати на шляху 
до основної мети – кваліфікованої кар'єри.

Таблиця 3
Результати первинної обробки показників мотиваційно-особистісної сфери магістрантів групи ПСМ 

з футболу за допомогою факторного аналізу (n=15)
Номер 

фактору Власні числа % загальної дисперсії Кумулятивні власні 
числа

Накопичений % 
дисперсії

1 2,88 14,43 2,88 14,42
2 2,40 12,01 5,28 26,43
3 2,15 10,76 7,44 37,20
4 1,93 9,63 9,36 46,84
5 1,68 8,39 11,04 55,24
6 1,46 7,31 12,50 62,54
7 1,18 5,88 13,68 68,42

Таблиця 4
Значення факторних навантажень для магістрантів (n=15)

Показник Номер фактору
1 2 3 4 5 6 7

Комунікабельність 0,79
Організаційні схильності 0,83

Проф. спрямування -0,56
Стати фахівцем -0,82

Успішно навчатися 0,54
Скласти іспити -0,74

Отримувати стипендію -0,55
Отримати знання 0,60

Бути готовим до нових знань -0,84
Не запускати навчання -0,73

Не відставати від інших -0,73
Забезпечити успішність майбутньої професії 0,73

Виконувати вимоги викладача -0,76
Отримати повагу викладача 0,69

Бути прикладом для інших студентів 0,82
Отримати похвалу від батьків 0,61

Уникнути покарання за неуспішність -0,53
Отримати інтелектуальне задоволення -0,81
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Останнє місце серед факторів мотиваційно-осо-
бистісної сфери магістрів посідає прагнення отриму-
вати стипендію з невеликою факторною вагою змінної 
(-0,55), що є очевидним, так як більшість магістрів 
даної спеціальності мають тимчасове або постійне 
працевлаштування, тому на стипендію розраховують 
у меншій мірі. А також прагнення бути прикладом для 
інших у магістрів вже не є пріоритетним, як у першо-
курсників, але все ж таки входить до загальної струк-
тури факторів на останньому місці і до того ж з великим 
факторним навантаженням (0,82).

Висновки. Таким чином, отримані результати доз-
воляють говорити про те, що динаміка змін мотивації 
здобувачів-футболістів (група ПСМ зі спеціальності 
А7 «Фізична культура і спорт») від першого курсу 
бакалаврату до випуску з магістратури являє собою 
логічну еволюцію від адаптації до професійної мети. 
На початку навчання першокурсники переважно 
зосереджені на адаптації до нових умов навчання 
і для них основним є не запустити навчання, успішно 
скласти іспити та отримати диплом. Ця зовнішня 
мотивація підкріплена потребою в соціальному схва-
ленні (похвала викладачів і батьків) та командною 

комунікабельністю, яка є природною для футболіс-
тів і допомагає їм не відставати від групи. У той час, 
як магістри-випускники вже майже не фокусуються 
на цих базових потребах; їхня мотивація стає більш 
професійно орієнтованою. Вони усвідомлюють, що 
кінцева мета – стати висококваліфікованим фахівцем 
(тренером, учителем тощо), тому пріоритет перехо-
дить на готовність до нових знань, успішне навчання 
як інвестицію у кар'єру, а також на лідерські (орга-
нізаційні) та комунікативні схильності, необхідні 
для управління командою. Хоча прагнення до про-
фесійного спрямування у них є домінуючим, воно 
парадоксально об'єднане з необхідністю уникнути 
покарання на фінальній стадії, що вказує на бажання 
швидко завершити формальності для реалізації 
у своїй професійній сфері. 

Перспективами подальших досліджень вважаємо 
необхідність проведення порівняння провідних факто-
рів мотиваційно-особистісної сфери здобувачів різних 
спортивних кваліфікацій, а також різних спеціальнос-
тей для більш глибоко аналізу ефективності форму-
вання професійних компетентностей протягом нав-
чання у вузі.
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The US sports services market is one of the largest and most dynamic in the world, having a significant impact on global trends in 
sports and physical culture. The high concentration of income in the leading professional leagues creates an imbalance between mass 
and spectator disciplines and niche sports, in particular rhythmic gymnastics. In this context, there is a need to study the specifics 
of the rhythmic gymnastics’ organizations and clubs, identify key problems and barriers to their development, as well as providing 
recommendations for increasing the competitiveness of this sport in the US sports services market. The aim of the study is to analyse 
the current state and trends in the development of the sports services market in the United States, identify the features of the activities 
of sports organizations and clubs specializing in rhythmic gymnastics, identify key barriers to its development, and develop recommen-
dations for improving the competitive position of rhythmic gymnastics in the context of a commercialized sports industry. The study 
employed the following methods: analysis of statistics and reports of leading international organizations, content analysis of academic 
publications and strategic documents in the field of sports management, as well as systemic generalization for drawing conclusions 
and providing recommendations. It was found that the US sports industry in 2018–2024 demonstrates stable positive dynamics, despite 
the crisis phenomena of 2020, maintaining leadership in the global market. The peculiarities of rhythmic gymnastics clubs, which com-
bine educational-recreational and commercial models, but are inferior in financial stability and marketing capabilities to professional 
leagues, are identified. The key problems of the development of rhythmic gymnastics in the USA are determined: insufficient institutional 
support, low media presence, cultural specifics of demand, and competition with mass sports. This gave grounds for providing a set 
of recommendations: digitalization of the media dimension, partnership with business, internationalization of activities, integration into 
the system of educational programmes, and diversification of funding sources. 

The study proves that increasing the competitiveness of rhythmic gymnastics in the USA is possible if digital technologies, partner-
ship business models, as well as educational and cultural integration are combined. This will contribute not only to the commercial 
growth of the discipline, but also to the establishment of its unique cultural image in the global sports space.

Key words: sports organizations, competitiveness, sports market, sports management, institutional support.

Квач Ольга. Специфіка розвитку художньої гімнастики у контексті ринку спортивних послуг США
Ринок спортивних послуг у США є одним із найбільших і найдинамічніших у світі, справляючи суттєвий вплив на глобальні 

тенденції у сфері спорту та фізичної культури. Висока концентрація доходів у провідних професійних лігах створює дисбаланс 
між масовими й видовищними дисциплінами та нішевими видами спорту, зокрема художньою гімнастикою. У цьому контек-
сті постає потреба у вивченні специфіки функціонування організацій і клубів художньої гімнастики, визначенні ключових 
проблем і бар’єрів їх розвитку, а також у формуванні рекомендацій щодо підвищення конкурентоспроможності цього виду 
спорту на ринку спортивних послуг США. Дослідження має на меті проаналізувати сучасний стан та тенденції розвитку 
ринку спортивних послуг у США, визначити особливості діяльності спортивних організацій та клубів, що спеціалізуються на 
художній гімнастиці, виявити ключові бар’єри її розвитку та розробити рекомендації щодо підвищення конкурентних позицій 
художньої гімнастики в умовах комерціалізованої спортивної індустрії. У процесі дослідження застосовано комплекс мето-
дів: аналіз статистичних даних та звітів провідних міжнародних організацій, контент-аналіз наукових публікацій і страте-
гічних документів у сфері спортивного менеджменту, а також метод системного узагальнення для формулювання висновків 
і рекомендацій. Встановлено, що спортивна індустрія США у 2018–2024 рр. демонструє сталу позитивну динаміку, попри 
кризові явища 2020 року, зберігаючи лідерство на світовому ринку. Виявлено особливості функціонування клубів художньої гім-
настики, які поєднують освітньо-рекреаційні та комерційні моделі, проте поступаються у фінансовій стабільності та мар-
кетингових можливостях професійним лігам. Сформульовано ключові проблеми розвитку художньої гімнастики у США: 
недостатня інституційна підтримка, низька медійна присутність, культурна специфіка попиту та конкуренція з масовими 
видами спорту. На цій основі запропоновано комплекс рекомендацій: цифровізація медійного виміру, партнерство з бізнесом, 
інтернаціоналізація діяльності, інтеграція у систему освітніх програм, диверсифікація джерел фінансування.

Дослідження доводить, що підвищення конкурентоспроможності художньої гімнастики у США можливе за умови поєд-
нання цифрових технологій, партнерських бізнес-моделей та освітньо-культурної інтеграції. Це сприятиме не лише комерцій-
ному зростанню дисципліни, але й формуванню її унікального культурного образу у світовому спортивному просторі.

Ключові слова: спортивні організації, конкурентоспроможність, ринок спорту, спортивний менеджмент, інституційна 
підтримка.

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0

Introduction. The sports industry is turning into one 
of the most dynamic sectors of the global services market, 
which combines commercial, social, and cultural factors 
of development. The United States of America (USA) occu-

pies a leading position in the global sports market, forming 
a unique model of sports services, where the emphasis is 
on both mass physical culture and professional sports. At 
the same time, rhythmic gymnastics, which traditionally 
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developed in European and post-Soviet countries, did not 
occupy a priority place among popular sports in the USA 
for a long time. It was inferior to such disciplines as bas-
ketball, American football, and artistic gymnastics. This 
creates a special research problem: the need to identify 
the specifics of the formation and development of rhythmic 
gymnastics in the USA in the context of the sports services 
market.

The relevance of the issue under research is determined 
by several factors. First, rhythmic gymnastics is gaining 
increasing popularity among young people in the USA as 
a form of aesthetic sport and a tool for the development 
of physical culture. This stimulates the demand for special-
ized coaching programmes, sports clubs, as well as the chil-
dren’s and youth sports industry. Second, the US sports 
services market is characterized by a high level of commer-
cialization and competition, which requires organizations 
in the field of rhythmic gymnastics to adapt to business 
management models, marketing strategies, and innovative 
approaches to working with clients. Third, the lack of estab-
lished traditions and systematic support for rhythmic gym-
nastics at the state level creates additional barriers to its 
integration into the American sports space, while opening 
up opportunities for private initiatives and entrepreneurial 
forms of development.

The existing problem is that rhythmic gymnastics in 
the USA does not yet have such an institutional and social 
basis as in countries with strong schools of this sport. There-
fore, there is a need to study the mechanisms of its devel-
opment, the features of integration into the sports services 
market, as well as to determine the prospects for increasing 
the competitiveness of this sport in American sports industry.

The issues of rhythmic gymnastics development in 
the global context are reflected in numerous studies, giving 
grounds to outline key areas of analysis and identify gaps in 
the current academic discourse. In the work of Chiriac et al. 
[1] emphasized the importance of psychomotor abilities as 
a decisive factor in the performance of technical elements in 
rhythmic gymnastics. The authors emphasize that the com-
bination of motor coordination, accuracy, and the ability to 
control movements forms the basis of the success of female 
athletes, which indicates a high dependence of results on 
psycho-physiological characteristics.

Çimen Polat et al. [2] proved in their study that the sys-
temic application of technical training using gymnastic 
objects for eight weeks has a positive effect on the speed 
of reactions of female athletes. The obtained results showed 
a noticeable improvement in simple, selective, and dis-
criminatory reactions, which emphasizes the importance 
of an integrated approach in the development of cognitive 
motor qualities.

Potdevin et al. [3] analysed the activities of experi-
enced rhythmic gymnastics coaches, focusing on specific 
professional practices. The researchers found that the suc-
cess of female athletes is largely determined not only by 
the intensity of the training process, but also by the peda-
gogical strategies chosen by the mentors. So, the coach’s 
role goes beyond technical training and covers a wide range 
of pedagogical and psychological tasks.

Mizomov and Ochilova [4] consider the introduction 
of innovative pedagogical technologies into the training 
process of young gymnasts. The authors emphasize that 
the use of current approaches enhances children’s interest, 
while contributing to the formation of sustainable moti-
vation to engage in sports. This indicates the importance 
of pedagogical innovations in the long-term development 
of the discipline.

A slightly different perspective is offered by de Oliveira 
et al. [5], who raise the issue of the correlation between 
academic approaches and cultural perceptions in rhythmic 
gymnastics. Researchers show that the idea of the “ideal 
body” in this discipline does not always correspond to 
scientifically based criteria, which creates risks of exces-
sive standardization and the formation of stereotypes in 
the sports environment.

Sterkowicz-Przybycień and Fundament [6] made 
an important contribution to the understanding of the phys-
ical fitness of female athletes. They demonstrated that 
the level of physical fitness largely depends on the age 
and sports achievements of gymnasts. This gives grounds to 
consider age as a key parameter in the construction of train-
ing programmes, which ensures a gradual increase in sports 
results.

In general, the analysis of academic literature shows that 
researchers’ attention is focused mainly on the physiologi-
cal, cognitive, and pedagogical aspects of gymnasts’ train-
ing. At the same time, recent academic literature does not 
sufficiently cover the issue of the functioning of rhythmic 
gymnastics as a segment of the sports services market, in 
particular in the USA, where its development is influenced 
by the specifics of the cultural environment and the peculi-
arities of consumer demand. This gap determines the rele-
vance of the conducted study.

The aim of the research is to study the specifics 
of the rhythmic gymnastics’ development in the USA in 
the context of the functioning and transformation of the sports 
services market.

The aim was achieved through the fulfilment of the fol-
lowing research objectives:

−	 analyse the current state and trends in the develop-
ment of the sports services market in the USA;

−	 determine the features of the functioning of sports 
organizations and clubs specializing in rhythmic gymnas-
tics in the context of the competitive sports services market;

−	 reveal the key problems of the development of rhyth-
mic gymnastics in the USA (insufficient institutional sup-
port, cultural differences, specifics of consumer demand, 
etc.);

−	 provide recommendations for increasing the compet-
itiveness of rhythmic gymnastics in the US sports services 
market.

Materials and methods. The study was based on 
the comprehensive use of empirical and theoretical 
approaches, which provided a multidimensional analy-
sis of the sports services market in the USA and the spe-
cifics of the rhythmic gymnastics development in its 
structure. The research materials used statistics from 
international and national organizations, in particular: 
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analytical reports 2024 sports industry outlook [7], 
the 2020 IHRSA Global Report [8], and other specialized 
resources that reflect the market volumes, its dynamics, 
and revenue structure. The research employed the fol-
lowing methods:

−	 Statistical data analysis – to study the vol-
ume and dynamics of the US sports services market in 
2018–2024, assess the country’s share in the global sports 
industry and identify the impact of pandemic factors on its 
development.

−	 Comparative analysis – to compare the development 
models of the US sports industry with other countries, as 
well as to determine the specifics of the rhythmic gymnas-
tics organizations in the context of the overall structure 
of the sports market.

−	 Content analysis of academic publications and stra-
tegic documents – to identify theoretical approaches to 
understanding the competitiveness of niche sports and eval-
uate modern management practices that affect the activities 
of sports clubs.

−	 System generalization method used at the final 
stage to integrate the obtained results, draw conclusions, 
and develop practical recommendations for improving 
the competitive position of rhythmic gymnastics in the US 
sports services market.

So, the combination of quantitative and qualitative 
methods ensured the integrity of the study for identify-
ing the main trends in market development and outlining 
the specifics of the functioning of rhythmic gymnastics in 
the USA under high competition and commercialization 
of the sports industry.

Disscussion. The US sports services market occupies 
a leading position in the global sports industry and is char-
acterized by a significant concentration of revenues in pro-
fessional leagues, a large number of commercial fitness ser-
vices, and rapid adoption of digital services. According to 
the results of 2024, the global sports industry was estimated 
at approximately $170 milliard, and North America is one 
of the key players in this market [9].

The commercialization of professional sports in the USA 
is a defining feature of the market. League revenue sources 
include the sale of television and streaming rights, spon-
sorship deals, ticket sales, and merchandising. The rise in 
the value of media rights and new large broadcast contracts 
have become a significant factor in increasing league reve-
nues in the first half of the 2020’s. Consulting reviews note 
that one of the biggest trends for 2022–2024 is the growing 
importance of digital content and investment in fan engage-
ment through technology platforms [7].

Professional leagues demonstrate large absolute revenue 
values and determine the characteristic features of the mar-
ket (Table 1). In particular, the National Football League 
(NFL) recorded figures in the tens of milliards of dollars: 
according to SportsBusiness Journal, the league’s total reve-
nues exceeded $23 milliard in the completed fiscal year [8]. 
Forbes and other industry publications have shown similar 
figures for individual years at $18–20 milliard or more in 
2022–2024 (depending on the methodology for calculating 
“national” and “total” revenues). Similarly, the National 
Basketball Association (NBA) has recovered from the pan-
demic downturn and in 2022–2024 generated more than 
$10 milliard in annual league revenue. The data presented 
here indicate a high concentration of financial flows within 
a few leading sports leagues and competitions characterized 
by the status of “premium” sports properties [9].

The fitness club and mass sports services segment is 
a significant component of the domestic market. According 
to the International Health, Racquet & Sportsclub 
Association (IHRSA), the US led the world in terms 
of revenue and membership. In 2019, the estimated revenue 
of the health/fitness sector in the US was approximately 
$32–35 milliard [10]. In 2020, there was a sharp decline 
caused by lockdowns. According to some estimates, 
the commercial revenues of the sector decreased to about 
$14.6 milliard, after which the sector began to recover 
in 2021–2023 (adjusted estimates for 2022–2023 range 
from ~$25 to ~$40 milliard, depending on the calculation 
methodology and the inclusion of the digital/virtual 
segment).

The economic impact of the sector goes beyond 
the direct revenues of leagues and fitness companies. The 
sports industry stimulates employment in related industries 
(tourism, hospitality, sports equipment retail, media, 
and technology platforms), creating thousands of direct 
and indirect jobs. Analytical reviews and official BLS data 
predict moderate to above-average job growth in subgroups 
related to sports services (coaches, instructors, media 
specialists, club personnel) during 2024–2034.

Summarizing the above statistics, it is appropriate to 
structure the key characteristics of the development of the US 
sports services market in the form of an analytical table. This 
clearly outlines the dominant trends and determine which 
of them create opportunities or barriers for the development 
of rhythmic gymnastics as a segment of the sports industry.

In conclusion, the USA is characterized by high 
concentration of revenues in professional leagues 
and the media/sponsorship segment; a powerful but cyclical 
fitness services market, which suffered a shock in 2020 

Table 1
Selected dynamics of key indicators of the US sports services market, 2018–2022

Indicator/Year 2018 2020 2022 2024
Fitness sector /health clubs 

(USA)
35 14.6 40.1 41.2

NFL 15.0 12.2 18.0 23.1
NBA 8.8 6.4 10.0 11.3

Source: developed by the author based on [7; 8]
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and is gradually recovering; strong integration with related 
sectors of the economy; active digital transformation, which 
modifies the business models of sports services. These 
factors create both barriers and opportunities for “less 
commercial” sports, in particular rhythmic gymnastics.

The specifics of sports organizations and clubs specializing 
in rhythmic gymnastics in the USA are determined both by 
the general patterns of development of the sports services 
market and by the specifics of this sport [11, p. 81]. Unlike 
massively commercialized segments, such as professional 
leagues in American football or basketball, rhythmic 
gymnastics is positioned mainly as an educational, 
recreational, and aesthetic direction. This leads to a different 
business model for organizations: they operate not so much 
through sponsorship contracts and the sale of television 
rights, but through a system of membership fees, individual 
payments for training and participation in competitions, 
as well as cooperation with educational institutions 
and the fitness industry. In the USA, rhythmic gymnastics 
is integrated into a broader sports and health infrastructure, 
where private clubs, training studios and specialized 
academies play a key role, which simultaneously perform 
the functions of sports training and recreational leisure.

An important factor is competition for customers within 
the market of children’s and youth sports and fitness services 
for women. Parents and young athletes, choosing between 
gymnastics, dancing, figure skating or cheerleading, are 
guided by both the cost of classes and the possibility 
of a further sports career or obtaining educational grants [12]. 
That is why American rhythmic gymnastics clubs pay special 
attention to image formation and improving the quality 
of coaching programmes, attracting certified specialists, 
as well as implementing innovative training methods. The 
importance of digital platforms is growing: video broadcasts 
of training, online competitions, integration of mobile 
applications for monitoring results contribute to increasing 
customer loyalty and create additional sources of income.

Another feature is the close integration of rhythmic 
gymnastics with the educational system. In many cases, clubs 
cooperate with schools and colleges, offering programmes as 

part of physical education or as an elective. This allows them 
to expand their audience, while forming a personnel reserve 
for national teams [13]. At the same time, organizations are 
characterized by dependence on local economic and socio-
cultural conditions: in large agglomerations, clubs have 
access to a wider market of clients, while their activities 
are often limited by a lack of resources and low solvency 
of the population in less populated regions.

The competition in the internal environment of the US 
sports industry also plays an important role. Compared 
to spectacular and mass-supported sports, rhythmic 
gymnastics has fewer opportunities in the field of media 
communication and attracting investment. This creates 
certain barriers to expansion, while stimulating the search 
for new models of functioning. One of them is cooperation 
with sportswear and equipment brands focused on a niche 
market, as well as participation in international projects 
and cultural exchanges that contribute to the popularization 
of gymnastics as a combination of sport and art.

Against the background of these strategic vectors, 
it is necessary to consistently outline and detail 
the key problems and barriers that hinder the development 
of rhythmic gymnastics in the USA in order to further shape 
targeted management, marketing, and political solutions to 
overcome them.

The development of rhythmic gymnastics in the USA 
is constrained by a combination of structural, financial, 
institutional, and cultural factors (Table 3). Institutional 
weakness and fragmentation of the support network are 
determined by the insufficient integration of the sport into 
national funding and education systems. Unlike professional 
leagues, which generate significant media revenues 
and corporate sponsorship, rhythmic gymnastics clubs rely 
mainly on membership fees and local donor resources. 
This leads to limited investment in training infrastructure, 
equipment and training of coaching staff [14]. High fixed 
costs (hall rental, equipment purchase, professional fees) 
combined with a limited market for solvent demand creates 
financial vulnerability of organizations during economic 
shocks, as demonstrated by the 2020 pandemic period.

Table 2
Key characteristics of the development of the US sports services market (2018–2024)

Criterion Characteristics Identified Trends Analytical significance for “less 
commercial” sports

Revenue Concentration
Predominance of NFL, NBA, 

MLB, NHL in the overall market 
structure 

High share of revenue in 
professional leagues; dependence 
on media rights and sponsorship 

Limited access of less popular 
sports to investment and media 

space

Fitness and Wellness 
Services

Health & fitness clubs segment 
(IHRSA)

Gradual recovery after the 2020 
slump

Creates opportunities for 
integrating rhythmic gymnastics 
as a service in club programmes

Economic Impact
Integration with tourism, 
entertainment, equipment 

manufacturing
High multiplier effect 
of the sports industry

Rhythmic gymnastics can 
develop as a “co-product” in 
connection with the fitness 

industry and educational services

Digitalization Use of streaming, social 
networks, mobile applications

Active transformation of sports 
services business models

Provides tools for popularizing 
rhythmic gymnastics among 
young people through online 

platforms

Sociocultural Context Popularity of team sports, cult 
of health

Growing attention to women’s 
sports and mass programmes

Can increase interest in rhythmic 
gymnastics as a “feminine” 

and aesthetic sport
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The problem of staffing is twofold: a shortage of highly 
qualified coaches who use specific rhythmic gymnastics 
techniques, and the lack of transparent and standardized 
paths for professional development and certification. This 
leads to an uneven level of training in different regions 
of the USA and complicates the formation of an elite 
reserve. A separate aspect of the staffing barrier is the low 
attractiveness of a long-term coaching career due to limited 
financial incentives and social status compared to coaches 
of more popular sports.

The next important barrier is limited access to media 
space and marketing resources. Rhythmic gymnastics, as 
an aesthetic and individual sport, does not have a wide 
broadcast base in the US mass media, which reduces 
the visibility of athletes, makes it difficult to attract sponsors 
and generate mass interest. Low media representation 
increases the cyclical nature of funding and complicates 
the development of the brand of clubs and athletes.

An important factor is infrastructural and geographical 
inequalities. The concentration of clubs in large 
metropolitan areas creates spatial barriers to access in small 
towns and rural areas. This lowers the overall base level 
of mass participation and limits the breadth of recruitment. 
The cost of access to specialized halls and training also 
forms a socio-economic barrier, often making rhythmic 
gymnastics inaccessible to middle- and lower-income 
families.

Fragmentation of management structures, differences 
in licensing rules and safety standards make coordination 
between clubs, regional associations, and national 
authorities difficult. The lack of a single transparent 
reporting and accountability system limits the opportunities 

for targeted government support programmes and for 
attracting large institutional investors. Unlike football or 
basketball franchises, rhythmic gymnastics clubs rarely 
have access to large-scale sources of income (media rights, 
large sponsorship packages, merchandising). The market 
for rhythmic gymnastics services is often fragmented into 
small consumer niches, which requires clubs to apply 
flexible and creative marketing strategies, while reducing 
their investment attractiveness. 

Finally, socio-cultural factors also affect the demand 
and reputation of this sport. The stereotyping of rhythmic 
gymnastics as a “feminine” and aesthetic discipline can 
simultaneously attract certain groups (parents seeking 
aesthetic and health-enhancing formats) and deter those 
who are oriented towards more spectacular or career-
oriented sports options [15]. Furthermore, insufficient public 
discourse about professional career paths in gymnastics 
reduces the motivation of families to invest in long-term 
sports training.

Based on the analysis of the current state 
of the sports services market in the USA and the specifics 
of the functioning of organizations and clubs specializing 
in rhythmic gymnastics, the logical next step is to 
develop a set of recommendations aimed at increasing 
the competitiveness of this sport. Taking into account 
the identified problems – limited media coverage, weak 
investment attractiveness, insufficient integration into 
the digital space and a high level of internal competition 
in the US sports industry – it is proposed to focus on multi-
level measures that combine organizational, marketing, 
financial, cultural, and educational mechanisms  
(Table 4).

Table 3
Key issues and barriers to the development of rhythmic gymnastics in the USA

Category of problems Main manifestations Development implications Recommended measures
Institutional 
and political

Low level of state support; 
fragmented management; lack 

of unified standards

Inability to implement large-
scale support programmes; 
weak coordination between 

clubs

Development of a national development 
strategy, standardization of certification, 

cooperation with federations 
and educational institutions

Financial and economic Dependence on membership 
fees; limited sponsorship flows; 
low investment attractiveness

Financial vulnerability 
of clubs; limited infrastructure 

renewal

Revenue diversification model 
(partnerships, grants, paid online 

courses, crowdfunding)
Human resources Shortage of certified coaches; 

weak training system
Uneven development 
of technical base; loss 

of talents

Coach training and certification 
programmes; internships abroad; 
motivational grants for teachers 

Infrastructural No specialized halls in 
the regions; high rental costs

Spatial inequalities; limited 
access for youth

Investment in local centres, shared use 
of space, mobile training programmes

Marketing Low TV broadcasting presence; 
weak branding

Limited awareness, difficulties 
in attracting sponsors

Active digital marketing, creation 
of online content, cooperation with 

streaming platforms
Educational Limited integration into college 

sports; few scholarships
Loss of potential female 
athletes to other sports

Development of college programmes, 
creation of scholarship schemes, 

partnership with universities
Socio-cultural Stereotypes; low awareness 

of career paths
Limited participant base, 

unstable interest
Educational campaigns, promotion 
of the role of gymnastics for health 

and career
Technological Insufficient implementation 

of video analysis, streaming
Lower quality of training, 

weak fan engagement
Integration of video analysis; digital 

platforms for training and content 
monetization

Competition for 
resources

Competition with more popular 
sports for space, attention, 

investments

Decrease in financial 
and human resources

Niche differentiation, branding with 
the fitness industry, creation of unique 

offers 
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So, the proposed recommendations are comprehensive 
in nature and are aimed at overcoming the identified bar-
riers through a combination of media, organizational, part-
nership, and financial mechanisms. Their implementation 
will increase the competitiveness of rhythmic gymnastics 
in the United States, ensure the sustainability of its devel-
opment, and form the basis for effective integration into 
the broader system of sports services.

Results. The study found that the US sports services mar-
ket is the largest in the world and is characterized by a high 
commercialization, a significant impact on the national 
economy, and active digital transformation. An analysis 
of its development dynamics in 2018–2024 showed steady 
growth with a temporary decline in 2020 due to pandemic 
restrictions. An important feature is the high concentra-
tion of revenues in the leading professional leagues (NFL, 
NBA), while niche sports, which include rhythmic gym-
nastics, have limited access to the resources of the media 
and sponsorship segments.

A study of the specifics of the functioning of sports 
organizations and rhythmic gymnastics clubs in the USA 
showed that their activities are based on a combination 
of commercial and educational amateur models. The clubs 
are mainly focused on the middle class, actively interact 
with educational institutions, but are inferior in financial 
stability and the scale of marketing activities to professional 

leagues. At the same time, rhythmic gymnastics in the USA 
retains the status of an elite sport that combines athleticism 
and an artistic component, which creates prospects for its 
positioning as a unique cultural and sports product.

The research identified key barriers to the development 
of rhythmic gymnastics in the USA: insufficient institu-
tional support from the state and federations; limited media 
representation and low level of commercialization; com-
petition with spectator sports; specific consumer demand, 
which gravitates towards more popular sports disciplines. At 
the same time, these challenges create space for the search 
for innovative models of functioning and integration with 
related sectors of the economy. 

The results of the analysis gave grounds for providing 
recommendations to increase the competitiveness of rhyth-
mic gymnastics in the US sports services market. These 
include strengthening the digital presence and use of media 
tools, developing partnership models with business, inter-
nationalizing the activities of clubs and federations, inte-
grating into the system of educational and recreational 
programmes, and diversifying financial sources. The imple-
mentation of these measures will strengthen the position 
of rhythmic gymnastics in the US sports industry, increase 
its attractiveness for consumers and investors, and form 
sustainable development prospects in a competitive envi-
ronment.

Table 4
Recommendations for increasing the competitiveness of rhythmic gymnastics in the USA
Activities Implementation tools and mechanisms Expected results

Strengthening the media and digital 
support

Using social networks; online broadcasts 
of competitions; creating interactive content 

(virtual training, master classes); partnering with 
media companies; launching own online channels

Increasing awareness of rhythmic 
gymnastics; increasing market value in 

the advertising and sponsorship segment

Development of partnership models 
with business

Concluding agreements with brands of sportswear, 
equipment and accessories; organizing marketing 

campaigns; public events and demonstrations

Diversification of funding sources; 
increasing the commercial attractiveness 

of rhythmic gymnastics
Internationalization of the activities 

of clubs and federations
Participation in international competitions; 

cultural exchanges; grant programs; cooperation 
with international sports organizations

Strengthening reputational capital; 
attracting athletes and investors from 

abroad
Integration into the system 

of educational and recreational 
programmes

Cooperation with schools, universities, private 
educational institutions; creating sections for 

different age categories

Expanding the base of potential athletes; 
sustainable demand for club services; 

socio-cultural integration of gymnastics
Strengthening financial and economic 

sustainability
Implementing a multi-channel business model 
(membership fees, sponsorship, government 

grants, innovative products); financial planning; 
developing public-private partnerships

Reducing dependence on a single source 
of funding; strengthening competitive 

positions in the sports industry
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Мета нашого дослідження – визначити найбільш ефективний вид замаху руками при виконанні обов’язкового елемента 
спортивної аеробіки «стрибок з поворотом на 360°» на етапі початкової підготовки спортсменів віком 6–8 років з урахуван-
ням мінімізації технічних помилок та забезпечення стійкого засвоєння базової техніки.

Методи – аналіз науково-методичної літератури щодо техніки виконання поворотних стрибків; відеоаналіз і педагогічне 
спостереження за виступами 120 спортсменів (групи ІЧ, ІЖ, ЗП, ТР) на відкритому чемпіонаті Запорізької області (2023) 
та на першості Запорізької області (2023), на всеукраїнських змаганнях зі спортивної аеробіки «Кубок Корольова» (2023),; 
статистична обробка даних (відсотковий розрахунок найпоширеніших помилок: відхилення від вертикальної осі, неточна 
постановка стоп, падіння) при трьох варіантах положення рук у фазі замаху та двох варіантах у фазі відштовхування.

Результати: встановлено, що при замаху «ліва рука вперед, права – у бік-назад» частота помилок (відхилення від верти-
калі, неточна постановка стоп) найнижча порівняно з іншими варіантами. У фазі відштовхування оптимальним виявилося 
положення рук «внизу», яке забезпечує мінімум технічних похибок. Співвідношення використання моделей замаху серед спортс-
менів категорії 6–8 років становить 69,5% для варіанта «ліва рука вперед, права – у бік», 23% для «ліва рука вперед-вгору, 
права – назад-вгору» та 7% для «ліва рука вперед, права – вниз-вбік».

Висновки – замах руками «ліва рука вперед, права – у бік-назад» та положення рук «внизу» у фазі відштовхування створю-
ють найбільш сприятливі умови для формування стійкої техніки стрибка з поворотом на 360° у молодших спортсменів. Реко-
мендовано включати саме цю модель замаху в навчально-тренувальні програми етапу початкової підготовки для подальшого 
прогресивного освоєння складніших елементів.

Ключові слова: спортивна аеробіка, стрибок, рухи рук, положення тіла, змагання.

Kyrychenko Olena, Solyanik Daria, Kubatko Alina, Atamanyuk Svitlana Formation of the technique of complex 
coordination elements in sports aerobics at the stage of initial training (on the example of a jump with a 360° turn)

The purpose of our study was to determine the most effective type of arm swing when performing the compulsory element of sports 
aerobics – the “360° turn jump” – at the initial training stage for athletes aged 6–8 years, taking into account the minimization 
of technical errors and ensuring stable mastery of the basic technique.

Methods. Analysis of scientific and methodological literature on the technique of performing rotational jumps; video 
analysis and pedagogical observation of performances by 120 athletes (groups IC, IJ, ZP, TR) at the Open Championship 
of Zaporizhzhia Region (2023) and the Regional Championship (2023), as well as at the All-Ukrainian Sports Aerobics 
Competition “Korolyov Cup” (2023); statistical data processing (percentage calculation of the most common errors: deviation 

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0
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from the vertical axis, inaccurate foot placement, and falls) for three variants of arm position in the swing phase and two 
variants in the take-off phase.

Results. It was found that when using the swing “left arm forward, right arm to the side-back,” the frequency of errors (deviation 
from vertical, inaccurate foot placement) was the lowest compared to other options. In the take-off phase, the optimal arm position was 
“down,” which ensured the fewest technical errors. Among athletes aged 6–8, the distribution of swing models was as follows: 69.5% 
for “left arm forward, right arm to the side,” 23% for “left arm forward-up, right arm back-up,” and 7% for “left arm forward, right 
arm down-side.”

Conclusions. The arm swing “left arm forward, right arm to the side-back” and the arm position “down” in the take-off phase create 
the most favorable conditions for forming a stable technique of the 360° turn jump in young athletes. It is recommended to include this 
particular swing model in the training programs at the initial preparation stage to facilitate the progressive mastery of more complex 
elements.

Key words: sports aerobics, jumping, hand movements, body position, competition.

Вступ. Стрибок з поворотом на 360° у спортивній 
аеробіці належить до елементів в повітрі, які визнача-
ють високу складність рухової координації та технічної 
точності. Вже на етапі початкової підготовки (6–8 років) 
відбувається формування базових рухових умінь і нави-
чок, що створюють «фундамент» для подальшого спор-
тивного зростання. У цьому віці дитина здобуває перші 
уявлення про просторові та часові параметри руху: 
висоту стрибка, тривалість польоту, орієнтацію тіла 
в повітрі – і всі ці фактори безпосередньо залежать від 
правильності виконання замаху руками та фази від-
штовхування.

З огляду на зміни у правилах змагань (олімпійський 
цикл 2022–2024 рр.), коли елемент 360° став базовим 
у підгрупі «Динамічні стрибки» зі значенням 0,3 бала 
(у попередніх циклах дозволялися повороти до 540° 
і 900°), зросла увага тренерів і методистів до методики 
навчання саме цього стандартного варіанту елемента. 
Правильний замах і єдиний профіль виконання дозво-
ляють юним спортсменам досягати максимального зна-
чення висоти та мінімізувати похибки при приземленні.

У практиці тренувального процесу часто зустрі-
чаються помилки: відхилення від вертикальної осі, 
неконтрольовані рухи рук, неточна постановка стоп, 
а іноді й падіння. Аналіз літератури показує, що хоча 
існує широкий опис загальних принципів махових 
рухів і координаційно-силових якостей у гімнастиці 
та акробатиці, конкретних рекомендацій щодо найбла-
гоприємнішого положення рук для виконання стрибка 
з поворотом на 360° у категорії 6–8 років досі бракує.

Саме тому мета даного дослідження полягає в кіль-
кісному порівнянні трьох моделей замаху рук у фазі 
підготовки та двох – у фазі відштовхування, з подаль-
шим виявленням оптимальної техніки, яка забезпе-
чить найменшу частоту технічних помилок. Отримані 
результати і рекомендації сприятимуть удосконаленню 
навчально-тренувального процесу початкової підго-
товки в спортивній аеробіці та створенню методичних 
засад для безпечного й ефективного освоєння моло-
дими спортсменами елементів повітряної групи.

Актуальність. Стрибок з поворотом на 360° є одним 
із базових, але водночас технічно складних елемен-
тів у спортивній аеробіці, адже поєднує в собі вимоги 
до висоти польоту, точності орієнтації тіла в просторі 
та злагодженої координації рухів. На етапі початкової 
підготовки (6–8 років) закладаються фундаментальні 
рухові навички, які визначають подальший технічний 

рівень спортсмена та його здатність опановувати більш 
складні композиційні елементи з обертами 540° і вище.

Попри беззаперечну важливість правильного замаху 
рук для забезпечення оптимального відштовхування 
та контролю обертання, у вітчизняній і закордонній літе-
ратурі лише фрагментарно розглядаються біомеханічні 
й методичні аспекти виконання поворотних стрибків 
саме для наймолодших гімнастів. Наприклад, Іванченко 
О.І. (2018) акцентував увагу на загальних принципах 
біомеханіки стрибків у старших вікових групах, однак 
методичні рекомендації не містили конкретних вказівок 
щодо моделі замаху рук. Петренко С.В. (2020) та Білоус 
І.П. із Семенчуком О.М. (2019) досліджували варіанти 
махових рухів для обертів 540°–900°, проте їхні висно-
вки зверталися скоріше до підлітків, ніж до дітей віком 
6–8 років.

Зарубіжні вчені, зокрема Smith J. (2017) та Li X. 
(2019), узагальнили вплив параметрів відштовхування 
на висоту і стабільність приземлення, проте в їхніх 
роботах недостатньо уваги приділено впливу початко-
вих рухових шаблонів рук у фазі замаху на якість вико-
нання саме поворотних стрибків. До того ж, сучасні 
правила змагань зі спортивної аеробіки (олімпійський 
цикл 2022–2024 рр.) зробили оберти на 360° стандарт-
ним елементом із фіксованою вартістю 0,3 бала, що під-
вищило вимоги до методики його навчання та вимірю-
вання технічної досконалості.

На практиці відзначається наступне:
-	 висока варіабельність позицій рук у замаху у тре-

нувальних групах, що зумовлює неоднорідність техніч-
ного рівня спортсменів та ускладнює стандартизацію 
навчальних програм.

-	 часті технічні помилки (відхилення від верти-
калі до 70 %, неточна постановка стоп до 50 %, падіння 
під час виконання) у дітей вікової категорії 6–8 років 
згідно з даними відеоаналізу запорізьких змагань 
2022–2023 рр.

-	 ризик травматизму, пов’язаний із нестабільними 
руховими стереотипами та недостатньо розвинутими 
координаційними здібностями на ранніх етапах підго-
товки.

Таким чином, науково-методична проблема визна-
чення оптимальної моделі замаху рук, яка б мінімізу-
вала технічні похибки і сприяла формуванню стійких 
рухових навичок у наймолодших спортсменів, залиша-
ється відкритою. Усунення цього методичного розриву 
сприятиме уніфікації навчально-тренувального про-
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цесу в дитячо-юнацьких спортивних школах та клубах, 
забезпечить підвищення результативності на змаганнях 
і знизить рівень травматизму. Саме ці обставини обу-
мовлюють актуальність та практичну значущість про-
веденого дослідження.

Мета дослідження – визначити найбільш ефектив-
ний замах руками при виконанні обов'язкового елемента 
спортивної аеробіки «стрибок з поворотом на 360°»

Задачі дослідження:
1. Проаналізувати змаганні композицій дітей 

6-8 років;
2. Визначити найбільш поширені помилки в техніці 

виконання стрибку з поворотом на 360°;
3. Дати характеристику видів замаху руками, при 

яких діти 6-8 років допускають найменшу кількість 
помилок.

Методика та організація дослідження. При під-
готовці висококваліфікованих гімнастів все більшого 
значення набуває їх здатність оцінювати просторові 
та часові параметри руху. Становлення висококва-
ліфікованих спортсменів безумовно залежить від 
якості початкової підготовки. Етап початкової підго-
товки – етап ранньої спортивної підготовки, метою 
якого є формування у спортсменів необхідних рухових 
умінь і навичок.

На цьому етапі формується «фундамент», який скла-
дається з фізичної та технічної підготовки для подаль-
шого спортивного зростання. Від навичок і вмінь, 
закладених і сформованих на цьому етапі, від засобів 
і методів фізичної та технічної підготовки, що засто-
совуються в тренувальній діяльності, буде залежати 
рівень його досягнень [2 , 5].

У спортивній аеробіці у віковій категорії 6 – 8 років 
виділяють обов'язкові елементи, одним з яких є стрибок 
з поворотом на 360°. Даний елемент відповідно до пра-
вил змагань зі спортивної аеробіки на 2022 – 2024 роки 
входить до структурної групи «В» (елементи в повітрі). 
Елементи даної структурної групи представляють най-
більшу складність як у процесі навчання, так і в процесі 
вдосконалення техніки їх виконання [8].

Особливість стрибків у спортивній аеробіці поля-
гає в тому, що спортсмену необхідно не тільки стри-
бати якомога вище, але і виконувати рух з дотриман-
ням мінімальних вимог, до яких відноситься утримання 
стоп разом при приземленні. Крім того, в техніці вико-
нання даного елемента спортсмени допускають також 
загальні і специфічні помилки:

 – неправильне положення тіла, постава;
 – неконтрольовані рухи рук;
 – втрата рівноваги;
 – додаткова підготовка до елементу;
 – неповне обертання;
 – неправильне положення стоп і т.д.
Структурна група «В» (елементи в повітрі) зазнала 

зміни в кількісному співвідношенні, так само як і інші 
структурні групи. У правилах змагань з спортивної 
аеробіки на олімпійський цикл 2022-2024 рр. всі еле-
менти мають підгрупи, яких налічується вісім. Стри-
бок з поворотом на 360° відноситься до четвертої під-

групи «Динамічний стрибок» і має оцінку 0,3 балу, крім 
того, дозволено виконувати стрибок з поворотом на 
720 і 1080°. У правилах змагань з спортивної аеробіки 
на 2009-2012 і 2013-2016 рр. дозволялося виконання 
стрибків з поворотом на 540 і 900°, що дало більше 
можливостей для демонстрації своєї технічної майстер-
ності в змагальній композиції.

Разом з тим, гімнасти повинні засвоїти на рівні міц-
ної навички раціональної і прогресивної техніки вико-
нання основного базового профілюючого стрибку з під-
групи «Динамічні стрибки». Ці стрибки є «ключовими» 
для освоєння стрибків прогресуючої складності, а отже, 
і цінності, а також створюють найбільший методичний 
ефект для оптимального побудови навчально-трену-
вального процесу перспективних гімнастів [9].

Для вирішення поставлених завдань проведено ана-
ліз науково-методичної літератури, за допомогою якого 
дана характеристика обов'язковому елементу «стрибок 
з поворотом на 360°». За допомогою використовува-
них методів математичної статистики були оброблені 
результати, отримані в ході педагогічного спостере-
ження (відеоаналізу) за змагальними композиціями 
дітей 6-8 років на відкритому чемпіонаті Запорізької 
області (2022), на першості Запорізької області (2023), 
на всеукраїнських змаганнях зі спортивної аеробіки 
«Кубок Корольова» (2023), що дозволило визначити 
найбільш поширені помилки при виконанні вивченого 
елемента складності.

Дослідження проводилося на базі СК НУ «Запо-
різька політехніка» м. Запоріжжя у 2025 році. Для цього 
було проведено педагогічне спостереження за положен-
ням рук при виконанні стрибка з поворотом на 360° під 
час тренувальних занять, а також при виконанні зма-
гальних композицій на змаганнях, перелічених вище.

Результати дослідження та їх обговорення. Стри-
бок з поворотом на 360° вимагає від спортсмена збере-
ження робочого прямого положення тіла протягом всіх 
фаз рухової дії. Дане робоче положення є досить поши-
реним у складно-координованих видах спорту, осо-
бливо в спортивній гімнастиці, акробатиці, стрибках на 
батуті. Необхідно відзначити, що виконання стрибків 
на етапі початкової підготовки зустрічається у всіх зма-
ганнях дітей 6-8 років.

У спортивній аеробіці в підгрупі «Динамічні 
стрибки», в яких основою є положення «випрямлення», 
від гімнаста вимагається утримання даного робочого 
положення на протязі всієї рухової дії у фазі відштов-
хування, польоту та приземлення (тобто у всіх фазах).

Однією з важливих фаз у стрибку з поворотом на 
360° є відштовхування. Дії гімнаста на опорі розпочи-
наються з початкового положення – основна стійка. Під 
час кроку вперед руки відводяться назад, потім спортс-
мен виконує махом однієї і поштовхом іншої наскок 
на дві ноги. Під час цього спортсмен допомагає собі 
руками, виконує замах.

Незважаючи на невелику вартість даного елемента, 
спортсмени роблять багато помилок внаслідок неточ-
ного положення рук. Неточне приземлення, відхилення 
від вертикальної осі, падіння та інші помилки відно-
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сяться до процесу формування базових навичок та робо-
чих положень [1, 6, 7]. Отже, тренери часто в гонитві 
за результатами не приділяють належної уваги форму-
ванню базових навичок і робочих положень, не насичу-
ють тренувальний процес корекцією.

Також не спостерігається особливих вимог до поло-
ження рук при виконанні повороту. Різне положення рук 
при виконанні вправ є підготовчими діями і в цілому 
відноситься до махових рухів. Однією з значних поми-
лок при виконанні стрибку є неточне положення рук 
у фазах замаху при виконанні стрибку з поворотом на 
360° (табл. 1).

З табл. 1 видно, що при виконанні замаху «ліва рука 
вперед, права рука в бік назад» помилки зустрічаються 
рідше, ніж при інших положеннях рук. У фазі відштов-
хування положення рук «внизу» пропорція нижче, отже, 
при цьому положенні рук помилок буде менше.

У результаті педагогічного спостереження та віде-
оаналізу виступів спортсменів на змаганнях з спор-
тивної аеробіки 2023 року було визначено найбільш 
поширене положення рук у фазах замаху та від-
штовхування серед спортсменів категорії 6-8 років 
у спортивної аеробіці – ліва рука вперед, права рука 
в бік-назад (табл. 2).

Також було виявлено процентне співвідношення 
положень рук у фазі замаху при виконанні стрибку 
з поворотом на 360° та процентне співвідношення 

помилок, які найчастіше зустрічаються при вико-
нанні стрибку з поворотом на 360° при різних поло-
женнях рук у фазі замаху у віковій категорії 6-8 років 
(Рис. 1).

Результати анкетування тренерів з спортивної 
аеробіки, більшість з яких має вищу тренерську квалі-
фікацію, підтвердили отримані дані в ході відеоспосте-
реження. Більшість респондентів відзначили, що замах 
є важливим складовим стрибку на 70 – 80% (48%), 
решта – на 50% і нижче (33%) і лише 19% опитаних 
вважають, що на 100%.

Висновки. За результатами відеоаналізу та статис-
тичної обробки помилок найменша їх частота (сумарно 
14 %) спостерігалася при замаху «ліва рука вперед, 
права – у бік-назад». Це підтверджує, що саме ця 
модель замаху є найбільш ефективною для мініміза-
ції відхилень від вертикалі та неточностей постановки 
стоп у спортсменів віком 6–8 років. Позиція «руки 
вниз» виявилася технічно стабільнішою, забезпечуючи 
всього 9 % сумарних помилок, тоді як варіант «руки 
перед грудьми» призводив до похибок до 50 %. Запро-
поновані технічні рекомендації щодо замаху та відштов-
хування можна впровадити в навчально-тренувальні 
програми етапу початкової підготовки для формування 
стійких рухових стереотипів. Відпрацьована модель 
руху сприяє підвищенню контролю над тілом у повітрі 
та якісному приземленню, що знижує ризик отримання 

Таблиця 1 
Співвідношення помилок, які часто зустрічаються, при виконанні стрибку з поворотом на 360°  

при різних положеннях рук у фазі замаху, %
Варіанти положення рук

при замаху Помилки при виконанні ІЧ ІЖ ЗП ТР Всього
Положення рук в фазі замаху

Ліва рука вперед, права рука 
в бік – назад

Відхилення
від вертикальної осі

11 4 5 9 8

Неточна постановка стоп
при приземленні

25 23 14 18 20

Падіння 0 0 0 0 0
Ліва рука вперед-вверх, 
права рука назад-вверх

Відхилення
від вертикальної осі

37 32 24 21 29

Неточна постановка стоп
при приземленні

35 49 43 43 43

Падіння 0 2 5 0 4
Ліва рука вперед, права рука 

внизу – назад
Відхилення

від вертикальної осі
52 64 71 70 63

Неточна постановка стоп
при приземленні

40 28 43 39 37

Падіння 3 6 6 0 15
Положення рук в фазі відштовхування

Руки вниз

Відхилення
від вертикальної осі

3 2 2 0 2

Неточна постановка стоп
при приземленні

6 4 9 6 7

Падіння 0 0 0 0 0

Руки перед грудьми
Відхилення

від вертикальної осі
50 0 100 0 38

Неточна постановка стоп
при приземленні

100 0 100 0 50

Падіння 100 0 100 0 50
Примітка: ІЧ – індивідуальні виступи чоловіків, ІЖ – індивідуальні виступи жінок, ЗП – змішані пари, ТР – тріо.
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травм у юних спортсменів. Базова техніка 360° слугує 
«містком» до освоєння обертів підвищеної складності 
(540°, 720°), оскільки встановлює координаційно-си-
лову та просторову основу.

Перспективи подальших досліджень. Прове-
сти аналогічний аналіз у спортсменів 9–12 років, щоб 
оцінити, як змінюється ефективність моделей замаху 
з віком і чи потребує методика корекцій у старших 
початкових групах. Дослідити взаємозв’язок між сило-
вими можливостями м’язів тулуба та ніг (показники 

стрибкової сили) і якістю виконання 360°, аби адапту-
вати замах рук під рівень фізичної підготовки. Оцінити, 
як поверхня помосту, тип килима чи взуття впливають 
на техніку замаху та стабільність приземлення. Розро-
бити адаптивні тренувальні програми з урахуванням 
індивідуальних особливостей координації та темпо-
ритму рухів кожного спортсмена. Застосувати відеоана-
ліз у режимі реального часу або сенсорні системи (IMU, 
відеокамери з трекінгом) для миттєвого коригування 
замаху рук під час тренувань.

Таблиця 2 
Співвідношення положень рук у фазі замаху і в фазі відштовхування при виконанні стрибка  

з поворотом на 360°, %
Положення рук ІЧ ІЖ ЗП ТР Всього

В фазі замаху
Ліва рука вперед,

права рука в сторону-в бік
68 72 75 63 69,5

Ліва рука вперед-вверх,
права рука назад-вверх

24 18 22 28 23

Ліва рука вперед,
права рука вниз-в бік

8 16 3 9 7

В фазі відштовхування
Руки вниз 98 100 98 100 98

Руки перед грудьми 4 0 4 0 2
Примітка: ІМ – індивідуальні виступи чоловіків, ІЖ – індивідуальні виступи жінок, ЗП – змішані пари, ТР – тріо.

 Рис. 1. Важливість замаху руками при виконанні стрибка з поворотом на 360°
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Адаптація осіб з інвалідністю є актуальною проблемою сучасного суспільства, особливо дітей, оскільки саме в підлітко-
вому віці формуються ключові особистісні якості, що забезпечують інтеграцію в соціальне середовище. Рухова активність 
не лише сприяє покращенню фізичного стану, а й виступає ефективним інструментом розвитку комунікативних навичок, 
емоційної стабільності та соціальної взаємодії. Інноваційні підходи до організації рухової активності дозволяють адапту-
вати програми під індивідуальні особливості та потреби підлітків з інвалідністю, сприяючи їх гармонійному особистісному 
та соціальному розвитку, що набуває цінності у процесі здобування освіти у галузі Освіта/Педагогіка, зокрема А7 Фізична 
культура і спорт.

Мета дослідження: актуалізація знань у майбутніх фахівців фізичної культури і спорту про цілісне уявлення процесу соці-
альної адаптації підлітків з інвалідністю та роль рухової активності у сприянні інтеграції їх у суспільство.

Завдання дослідження: розкрити сутність поняття «соціальна адаптація» у контексті підлітків з інвалідністю; визна-
чити психолого-педагогічні аспекти адаптації в підлітковому віці; обґрунтувати значення рухової активності та адаптивної 
фізичної культури у процесі соціалізації.

Методологія: гуманістичний та особистісно орієнтований підхід у педагогіці та психології; теорія інклюзивної освіти 
та соціальної інтеграції; концепцію адаптивної фізичної культури; міждисциплінарний підхід (педагогіка, фізична культура, 
соціальна робота, психологія).

Методи та матеріали: аналіз і синтез наукової та методичної літератури; дані досліджень з педагогіки, психології, 
фізичного виховання, інклюзивної освіти; програми адаптивної фізичної культури; міжнародні практики соціальної інтеграції 
через спорт.

Наукова новизна: уточнено роль рухової активності як ключового чинника соціалізації підлітків з інвалідністю.
Висновки. Соціальна адаптація підлітків з інвалідністю потребує підтримки сім’ї, освіти та соціальних інституцій. Важ-

ливу роль відіграє фізична активність, що сприяє впевненості, соціальним навичкам, емоційній стабільності та інтеграції 
у суспільство. Інклюзивне й адаптивне фізичне виховання забезпечує ефективну соціалізацію та формує позитивну самооцінку.

Ключові слова: соціальна адаптація, підлітки з інвалідністю, рухова активність, адаптивна фізична культура, фізичне 
виховання, інклюзія, комунікативні навички, підготовка фахівців фізичної культури.

Klymenko Hanna, Kostiuchenko Maksym, Lazarenko Oleksandr, Kachalov Oleksandr. Knowledge of the basics 
of adapting persons with disabilities through motor activity

The adaptation of persons with disabilities is a pressing issue in modern society, particularly for children, as adolescence is a critical 
period for the development of key personal qualities that ensure integration into the social environment. Motor activity not only contributes 
to improving physical condition but also serves as an effective tool for developing communication skills, emotional stability, and social 
interaction. Innovative approaches to organizing motor activity allow programs to be adapted to the individual characteristics and needs 
of adolescents with disabilities, promoting their harmonious personal and social development, which is especially valuable in the context 
of education in the field of Education/Pedagogy, specifically A7 Physical Culture and Sports.
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Research aim: to update the knowledge of future specialists in physical culture and sports regarding a comprehensive understanding 
of the social adaptation process of adolescents with disabilities and the role of motor activity in facilitating their integration into society.

Research objectives: to clarify the concept of «social adaptation» in the context of adolescents with disabilities; to identify 
the psychological and pedagogical aspects of adaptation during adolescence; to substantiate the importance of motor activity 
and adaptive physical education in the process of socialization.

Methodology: humanistic and personality-oriented approaches in pedagogy and psychology; theory of inclusive education and social 
integration; concept of adaptive physical education; interdisciplinary approach (pedagogy, physical culture, social work, psychology).

Methods and materials: analysis and synthesis of scientific and methodological literature; research data from pedagogy, psychology, 
physical education, inclusive education; adaptive physical education programs; international practices of social integration through 
sport.

Scientific novelty: the role of motor activity as a key factor in the socialization of adolescents with disabilities has been clarified.
Conclusions. The social adaptation of adolescents with disabilities requires support from the family, education, and social 

institutions. Physical activity plays a crucial role in fostering confidence, social skills, emotional stability, and integration into society. 
Inclusive and adaptive physical education ensures effective socialization and promotes positive self-esteem.

Key words: social adaptation, adolescents with disabilities, motor activity, adaptive physical education, physical education, 
inclusion, communication skills, training of physical culture specialists.

Вступ. Соціальна адаптація осіб з інвалідністю – це 
складний процес інтеграції людини у соціальне сере-
довище з урахуванням її індивідуальних можливостей, 
які обумовлені станом здоров’я, психоемоційним ста-
ном і рівнем розвитку соціальних навичок. Вона вклю-
чає засвоєння соціальних норм, формування навичок 
взаємодії, пристосування до нових умов, що дозволяє 
людині займати активну позицію в суспільстві [2].

Підлітковий вік для осіб з інвалідністю є особливо 
критичним етапом соціалізації, оскільки він пов’яза-
ний із фізіологічною та психологічною перебудовою, 
формуванням ідентичності, а також із необхідністю 
знайти своє місце серед однолітків [4]. Соціальна 
адаптація у цьому віці має на меті допомогти підлітку 
подолати ізоляцію, страхи і бар’єри, спричинені осо-
бливостями здоров’я, сприяючи формуванню позитив-
ної самооцінки та розвитку мотивації до самореаліза-
ції [2, 4].

Мета дослідження: сформувати у майбутніх фахів-
ців фізичної культури і спорту цілісне уявлення про 
процес соціальної адаптації підлітків з інвалідністю 
та роль рухової активності у сприянні інтеграції таких 
осіб у суспільство.

Завдання дослідження:
– розкрити сутність поняття «соціальна адаптація» 

у контексті підлітків з інвалідністю;
– визначити психолого-педагогічні аспекти адапта-

ції в підлітковому віці;
– обґрунтувати значення рухової активності та адап-

тивної фізичної культури у процесі соціалізації.
Методологія: 
– гуманістичний та особистісно орієнтований підхід 

у педагогіці та психології;
– теорія інклюзивної освіти та соціальної інтеграції;
– концепцію адаптивної фізичної культури;
– міждисциплінарний підхід (педагогіка, фізична 

культура, соціальна робота, психологія).
Методи та матеріали:
– аналіз і синтез наукової та методичної літератури;
– дані досліджень з педагогіки, психології, фізич-

ного виховання, інклюзивної освіти; програми адаптив-
ної фізичної культури; міжнародні практики соціальної 
інтеграції через спорт.

Наукова новизна: уточнено роль рухової актив-
ності як ключового чинника соціалізації підлітків 
з інвалідністю.

Результати. Згідно з підходами сучасної педагогіки 
та психології, ефективна соціальна адаптація передба-
чає створення умов для гармонійної взаємодії підлітка 
з навколишнім середовищем, активну участь у соці-
альному житті, формування адекватних моделей пове-
дінки, навичок спілкування, формуванню здорового 
способу життя та харчової поведінки [3; 5; 8].

На думку вчених, соціальна адаптація значною 
мірою залежить від системи соціальної підтримки: 
родина, навчальний заклад, соціальні служби та медичні 
установи відіграють ключову роль у формуванні адап-
таційного потенціалу дитини з інвалідністю [4].

Рухова активність є одним із факторів, які значною 
мірою сприяють адаптації до соціального середовища. 
Залучення підлітків до занять фізичними вправами 
та спортом сприяє формуванню почуття приналежності 
до колективу, позитивно впливає на самооцінку, створює 
умови для розвитку комунікативних навичок і вольових 
якостей. Участь у спортивних секціях, реабілітаційних 
програмах та адаптивних іграх забезпечує дитині не 
лише рухову активність, а й психоемоційну стабіль-
ність, що є запорукою ефективної соціалізації [1].

Соціальна адаптація осіб з інвалідністю є невід’єм-
ною складовою процесу включення в суспільство, який 
передбачає подолання обмежень і бар’єрів, розвиток 
соціальних і особистісних ресурсів, а також активну 
взаємодію з соціальним середовищем. Інтеграція під-
літків з інвалідністю у суспільство через фізичну актив-
ність є перспективним напрямом адаптаційної педаго-
гіки, який дозволяє не лише покращити фізичний стан, 
а й сприяє формуванню соціальних зв’язків та стійкої 
самооцінки.

Рухова активність відіграє ключову роль у станов-
ленні соціальної поведінки підлітків з інвалідністю, 
виступаючи не лише інструментом фізичного розвитку, 
а й ефективним засобом соціальної інтеграції та осо-
бистісної самореалізації [4]. Згідно з дослідженнями, 
участь у фізичних вправах сприяє розвитку комуніка-
тивних навичок, формуванню колективних цінностей 
та соціально прийнятної поведінки [6].
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Рухова активність дозволяє особам з інвалідністю 
не лише вдосконалювати рухові функції, а й розширю-
вати коло соціальних контактів, посилювати почуття 
довіри до оточення, підвищувати самооцінку та впевне-
ність у власних силах. Участь у колективних фізичних 
вправах – командних іграх, групових тренуваннях чи 
реабілітаційних програмах – формує у підлітків досвід 
співробітництва, вміння будувати взаємини та підтри-
мувати партнерство.

Багаторічні спостереження показують, що рухова 
активність змінює не лише соматичний статус, але 
й соціально-психологічний клімат у середовищі підліт-
ків з інвалідністю. Діти та підлітки, які систематично 
займаються адаптивною фізичною культурою, прояв-
ляють більшу соціальну ініціативу, знижують рівень 
замкнутості, краще адаптуються до вимог освітнього 
простору та колективу [4].

Особливо важливим є включення рухової активності 
до комплексних програм соціальної реабілітації, де вона 
виступає як один із чинників гармонізації внутрішнього 
стану, зниження тривожності та подолання емоційної 
ізоляції [11]. Завдяки активним формам дозвілля знижу-
ється ризик виникнення девіантної поведінки, підвищу-
ється рівень соціальної взаємодії та зростає мотивація 
до досягнення особистих і соціальних цілей.

Крім того, у підлітків із порушеннями здоров’я спо-
стерігається позитивна динаміка в адаптації до соціаль-
них норм під впливом рухової активності. У процесі 
занять формується здатність до самоконтролю, толе-
рантність, уміння співіснувати з різними соціальними 
групами, що значною мірою полегшує адаптацію до 
нових середовищ [2].

Отже, рухова активність у підлітковому віці висту-
пає як ефективний інструмент соціальної інтеграції, 
сприяє розвитку навичок комунікації, відповідальності, 
самоконтролю та готовності до взаємодії. Саме завдяки 
ній формується основа для гармонійного включення 
особистості в суспільство, що є невід’ємною складо-
вою соціальної адаптації підлітків з інвалідністю.

Рухова активність відіграє важливу роль не лише 
у збереженні фізичного здоров’я, а й у розвитку соці-
альної поведінки людини. Фізичні вправи, особливо 
у групових формах (ігрові види спорту, командні тре-
нування, фітнес-клуби), сприяють активній соціалі-
зації. Участь у спортивних заходах формує у людей 
навички спілкування, співпраці та дотримання пра-
вил. Дослідження показують, що заняття фізичними 
вправами та спортом позитивно впливають на рівень 
соціальної інтеграції, особливо серед дітей та підліт-
ків. 

Участь у спортивних заходах сприяє соціалізації, 
навчає працювати в команді, взаємодіяти з іншими, 
дотримуватися правил і норм. Згідно з роботою, рухова 

активність у дитинстві прямо пов’язана з розвитком 
соціальних компетенцій та поведінки в соцсередовищі 
[10]. Особливо це актуально для дітей і підлітків, які 
під час ігор та тренувань розвивають соціальні нави-
чки: вміння спілкуватися, розв’язувати конфлікти, про-
являти співчуття. 

Дослідження показують, що рухова активність пози-
тивно впливає на соціальну інтеграцію, зменшує рівень 
агресії та ризик девіантної поведінки [4]. У дослідженні 
Bremer (2012) вказано, що спортивні програми допо-
магають зменшити ризики антисоціальної поведінки 
у підлітків [7].

Фізичні вправи сприяють виробленню ендорфі-
нів, покращують настрій, знижують тривожність, що, 
у свою чергу, сприяє більш здоровій соціальній взаємо-
дії. В огляді Lubans (2016) [9] стверджується, що рухова 
активність пов’язана з розвитком емоційної саморегу-
ляції та соціального функціонування.

Заняття фізичними вправами та спортом можуть 
слугувати засобом інтеграції маргіналізований груп: 
людей з інвалідністю, біженців, етнічних меншин. Вони 
допомагають подолати соціальні бар’єри. В роботі 
Steinhardt (2012) [11] наголошується, що спорт – ефек-
тивний інструмент соціальної інтеграції у мультикуль-
турних громадах.

Таким чином, рухова активність є ефективним засо-
бом формування позитивної соціальної поведінки на 
всіх етапах життя.

Висновки. Соціальна адаптація осіб з інвалідністю, 
особливо в підлітковому віці, є критично важливою для 
формування особистості та успішної інтеграції у суспіль-
ство. Вона вимагає всебічної підтримки з боку родини, 
освітнього середовища та соціальних інституцій. Важли-
вим чинником у цьому процесі є фізична активність, яка 
сприяє розвитку впевненості, комунікативних здібнос-
тей та зменшенню психоемоційних бар’єрів.

Рухова активність має глибокий вплив на форму-
вання соціальної поведінки підлітків з інвалідністю. 
Вона допомагає не лише фізично, але й соціально роз-
виватися, створюючи умови для інтеграції в колектив, 
розвитку соціальних навичок, подолання емоційної ізо-
ляції та формування позитивної самооцінки. Регулярна 
участь у активностях формує базу для соціальної відпо-
відальності, толерантності та співпраці.

Фізичне виховання підлітків з інвалідністю 
повинно базуватися на інклюзивних і адаптивних 
підходах, що враховують не лише фізичні, але й соці-
ально-психологічні потреби. Завдяки колективним 
формам рухової активності досягається ефективна 
соціалізація, підвищується емоційна стабільність 
і формується здатність до конструктивної взаємодії. 
Фізичне виховання виступає як міст між особистістю 
підлітка та суспільством.
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У статті розглянуто особливості впровадження рухової активності та фітнесу на психофізіологічний стан осіб із 
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ПТСР. Обґрунтовано значення рухової активності як елемента комплексної реабілітації осіб із ПТСР. Визначено роль фіт-
несу у нормалізації психоемоційного стану, покращенні когнітивних функцій, зниженні тривожності, а також у соціальній 
інтеграції. 

Мета дослідження. Визначити теоретичні основи різних форм рухової активності та фітнесу на фізичний стан і здо-
ров’я осіб із ПТСР, обґрунтувати ефективність їх застосування у процесі відновлення.

Завдання дослідження
1.	 Проаналізувати сучасні наукові підходи до вивчення ПТСР та його впливу на організм людини.
2.	 Узагальнити основні фізіологічні та психологічні механізми впливу рухової активності на симптоми ПТСР.
3.	 Розкрити роль фітнесу у психофізичному відновленні та соціальній адаптації осіб із ПТСР.
4.	 Запропонувати рекомендації комплексного використання фізичних вправ, спрямовану на відновлення фізичного стану 

та здоров’я осіб з ПТСР.
Методи та матеріали дослідження: теоретичний аналіз і синтез; порівняльний аналіз; системний підхід; метод уза-

гальнення практичного досвіду. Матеріалом дослідження слугували наукові джерела останнього десятиліття (2013-2024 рр.), 
присвячені проблемі впливу фізичних вправ на фізичний стан та здоров’я.

Наукова новизна. Уточнено механізми впливу рухової активності та фітнесу на прояви ПТСР. Запропоновано модель 
комплексного використання фізичних вправ, спрямовану на відновлення нейропсихологічного балансу, нормалізацію гормональ-
ного фону та покращення соціальної інтеграції осіб, які пережили травматичний досвід. 

Методологія дослідження. Методологічну основу становлять концепції психофізичної реабілітації, теорія стресу 
(Г. Сельє), нейропсихологічна модель адаптації (Бек, 2018). Дослідження спирається на міждисциплінарний синтез знань із 
галузей фізичної культури, психології, нейрофізіології та спортивної медицини.

Висновки. ПТСР є комплексним психофізіологічним розладом, що впливає не лише на емоційний стан, але й на роботу 
нервової, ендокринної та серцево-судинної систем, тощо. Впровадження рухової активності та фітнесу у програмах віднов-
лення фізичного стану і здоров’я осіб із ПТСР може бути ефективним засобом відновлення як фізичного, так і психологічного 
благополуччя.

Ключові слова: посттравматичний стресовий розлад, фітнес, рухова активність, психофізіологічний стан, реабілітація, 
стрес, ендорфіни.

Kozeruk Kyrylo, Dmytro Budianskyi, Bystra Iryna, Nikitenko Yevhenii. Theoretical aspects of implementing physical 
activity and fitness for individuals with post-traumatic stress disorder

The article examines the peculiarities of implementing physical activity and fitness programs and their impact on the psychophysiological 
state of individuals with post-traumatic stress disorder (PTSD). The main symptoms and physiological mechanisms of PTSD 
development are analyzed. The significance of physical activity as an element of comprehensive rehabilitation for individuals with 
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PTSD is substantiated. The role of fitness in normalizing the psycho-emotional state, improving cognitive functions, reducing anxiety, 
and promoting social integration is determined.

Purpose of the study. To define the theoretical foundations of various forms of physical activity and fitness for improving the physical 
condition and health of individuals with PTSD and to substantiate their effectiveness in the recovery process.

Research objectives:
1.	 To analyze modern scientific approaches to studying PTSD and its effects on the human body.
2.	 To summarize the main physiological and psychological mechanisms of the influence of physical activity on PTSD symptoms.
3.	 To reveal the role of fitness in the psychophysical recovery and social adaptation of individuals with PTSD.
4.	 To propose recommendations for the comprehensive use of physical exercises aimed at restoring the physical condition and health 

of individuals with PTSD.
Methods and materials of the study: theoretical analysis and synthesis, comparative analysis, systematic approach, and generalization 

of practical experience. The research material consisted of scientific sources from the last decade (2013–2024) dedicated to studying 
the impact of physical exercise on physical condition and health.

Scientific novelty. The mechanisms of the influence of physical activity and fitness on PTSD manifestations have been clarified. 
A model for the comprehensive use of physical exercises aimed at restoring neuropsychological balance, normalizing hormonal levels, 
and improving the social integration of individuals who have experienced traumatic events has been proposed.

Research methodology. The methodological basis of the study includes the concepts of psychophysical rehabilitation, the theory 
of stress (H. Selye) [8], and the neuropsychological model of adaptation (Beck, 2018) [4]. The research relies on an interdisciplinary 
synthesis of knowledge from the fields of physical culture, psychology, neurophysiology, and sports medicine.

Conclusions. PTSD is a complex psychophysiological disorder that affects not only emotional well-being but also the functioning 
of the nervous, endocrine, and cardiovascular systems. The implementation of physical activity and fitness in rehabilitation programs for 
individuals with PTSD can serve as an effective means of restoring both physical and psychological well-being.

Key words: post-traumatic stress disorder, fitness, physical activity, psychophysiological state, rehabilitation, stress, endorphins.

Вступ. Посттравматичний стресовий розлад 
(ПТСР) – це психічний стан, що розвивається у відпо-
відь на пережитий травматичний досвід, який спричи-
няє сильний стрес і страх [5; 11].

До основних симптомів ПТСР належать: нав’язливі 
спогади та флешбеки – людина переживає травматичну 
подію знову і знову; емоційна та фізична гіперзбудли-
вість – підвищена тривожність, дратівливість, пору-
шення сну; соціальна ізоляція та емоційне оніміння – 
уникнення ситуацій, пов’язаних із травмою, емоційна 
відстороненість; когнітивні порушення – проблеми 
з пам’яттю, концентрацією уваги, негативне мислення 
[1; 6].

ПТСР має глибокий вплив на центральну та авто-
номну нервову систему. Основні зміни включають: 
гіперактивність мигдалеподібного тіла – посилена 
реакція страху та тривоги; зниження активності 
префронтальної кори – погіршення здатності до само-
контролю та раціонального мислення; дисфункція гіпо-
кампу – проблеми із запам’ятовуванням та обробкою 
нової інформації [5; 8].

На фізичному рівні можуть спостерігатися: хронічна 
втома через підвищений рівень кортизолу та поруше-
ний режим сну; підвищений ризик серцево-судинних 
захворювань через постійне збудження нервової сис-
теми; м’язова напруга та біль у результаті стресової 
гіперактивності [9].

ПТСР впливає на гормональний баланс та метабо-
лічні процеси: гіперпродукція кортизолу – призводить 
до виснаження організму, послаблення імунітету та під-
вищеного ризику запальних процесів; зниження рівня 
серотоніну та дофаміну – спричиняє депресивний стан, 
апатію та порушення сну; порушення метаболізму глю-
кози – підвищує ризик розвитку інсулінорезистентності 
та діабету 2 типу [4; 10].

Таким чином, ПТСР є не лише психологічним, 
а й системним розладом, що впливає на фізичне 

здоров’я. Саме тому рухова активність та фітнес 
можуть відігравати ключову роль у відновленні осіб  
з ПТСР.

Мета дослідження. Визначити теоретичні основи 
різних форм рухової активності та фітнесу на фізичний 
стан і здоров’я осіб із ПТСР, обґрунтувати ефективність 
їх застосування у процесі відновлення.

Завдання дослідження
1.	 Проаналізувати сучасні наукові підходи до 

вивчення ПТСР та його впливу на організм людини.
2.	 Узагальнити основні фізіологічні та психоло-

гічні механізми впливу рухової активності на симптоми 
ПТСР.

3.	 Розкрити роль фітнесу у психофізичному віднов-
ленні та соціальній адаптації осіб із ПТСР.

4.	 Запропонувати рекомендації комплексного вико-
ристання фізичних вправ, спрямовану на відновлення 
фізичного стану та здоров’я осіб з ПТСР.

Методи та матеріали дослідження: теоретичний 
аналіз і синтез – для узагальнення результатів сучасних 
наукових досліджень з теми; порівняльний аналіз – для 
виявлення ефективності різних видів рухової актив-
ності у процесі реабілітації; системний підхід – для роз-
гляду ПТСР як комплексного порушення, що охоплює 
фізіологічні, психологічні та соціальні аспекти; метод 
узагальнення практичного досвіду – для формулювання 
рекомендацій щодо використання фітнесу у відновленні 
психофізіологічного стану.

Матеріалом дослідження слугували наукові дже-
рела останнього десятиліття (2013-2024 рр.), присвя-
чені проблемі впливу фізичних вправ на фізичний стан 
та здоров’я [11].

Наукова новизна. Уточнено механізми впливу 
рухової активності та фітнесу на прояви ПТСР. Запро-
поновано модель комплексного використання фізич-
них вправ, спрямовану на відновлення нейропсихо-
логічного балансу, нормалізацію гормонального фону 
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та покращення соціальної інтеграції осіб, які пережили 
травматичний досвід. 

Методологія дослідження. Методологічну основу 
становлять концепції психофізичної реабілітації, тео-
рія стресу (Г. Сельє) [8], нейропсихологічна модель 
адаптації (Бек, 2018) [4]. Дослідження спирається на 
міждисциплінарний синтез знань із галузей фізичної 
культури, психології, нейрофізіології та спортивної 
медицини.

Результати. Регулярна рухова активність сприяє 
вивільненню ендорфінів – природних хімічних сполук 
мозку, які покращують настрій та знижують відчуття 
болю [2-3]. Це допомагає зменшити рівень стресу і три-
вожності, часто пов'язаних з ПТСР. Крім того, фізичні 
вправи можуть покращувати нейропластичність – здат-
ність мозку адаптуватися та формувати нові нейронні 
зв'язки, що позитивно впливає на когнітивні функції 
та емоційну стабільність [4]. 

Фізичні вправи є ефективним засобом зниження 
рівня стресу та тривожності. Під час рухової активності 
організм вивільняє ендорфіни, які сприяють покра-
щенню настрою та загального самопочуття. Крім того, 
рухова активність допомагає відволіктися від нега-
тивних думок та переживань, що є важливим для осіб 
з ПТСР [3]. 

Вплив рухової активності на симптоми ПТСР:
– зниження рівня тривожності та депресії (регу-

лярні фізичні вправи, особливо аеробні, сприяють 
зменшенню тривожних та депресивних проявів у осіб 
з ПТСР);

– покращення сну (рухова активність допомагає 
нормалізувати сон, що є важливим для відновлення 
нервової системи та загального самопочуття;

– підвищення настрою та самооцінки (заняття фізич-
ними вправами стимулюють вироблення ендорфінів, 
що покращує настрій та підвищує самооцінку) [7; 9].

Рухова активність як метод терапії:
– Десенсибілізація та переробка рухом очей: цей 

метод поєднує психотерапію з рухами очей, що допома-
гає переробляти травматичні спогади та знижувати їх 
вплив на пацієнта. 

– Нейрогенне тремтіння TRE: спеціальні вправи 
викликають м'язове тремтіння, яке сприяє зниженню 
м'язової та емоційної напруги, пов'язаної з ПТСР. 

– Арт-терапія та масаж: методи, що включають 
тілесні практики, такі як масаж та розтирання, сприя-
ють стимуляції парасимпатичної нервової системи, що 
допомагає знизити симптоми ПТСР [6]. 

Рекомендації щодо впровадження рухової актив-
ності:

– індивідуальний підхід (врахування фізичних мож-
ливостей та психологічного стану пацієнта при виборі 
виду та інтенсивності фізичної активності);

– поступове збільшення навантаження (початок 
з легких вправ з поступовим підвищенням інтенсив-
ності та тривалості занять);

– соціальна підтримка (залучення до групових 
занять сприяє соціалізації та надає додаткову мотива-
цію для пацієнтів) [10].

Регулярна рухова активність сприяє покращенню 
якості сну, що є важливим для відновлення нерво-
вої системи та загального здоров'я. Фізичні вправи 
допомагають зменшити симптоми депресії та втоми, 
покращуючи загальний психоемоційний стан. Це 
особливо актуально для осіб з ПТСР, оскільки вони 
часто стикаються з порушеннями сну та депресив-
ними розладами. 

Функціональне тренування є одним із найефектив-
ніших напрямів сучасного фітнесу, що спрямований 
на розвиток комплексних рухових здібностей та адап-
таційних можливостей організму [2]. На відміну від 
класичних силових або аеробних тренувань, цей метод 
орієнтований на відтворення природних рухових патер-
нів (присідання, нахили, підйоми, перенесення ванта-
жів), які людина використовує у повсякденному житті. 
Основною метою функціонального тренування є фор-
мування збалансованої взаємодії між нервовою, м’я-
зовою та опорно-руховою системами, що має важливе 
значення для осіб із порушеннями психофізіологічної 
регуляції, зокрема з ПТСР.

Регулярне виконання функціональних вправ сприяє: 
– активації нейром’язових зв’язків, що покращує 

координацію рухів і підвищує здатність організму до 
адаптації в стресових ситуаціях; 

– нормалізації рівня кортизолу – головного гормону 
стресу, що при ПТСР зазвичай підвищений; 

– покращенню роботи серцево-судинної та дихаль-
ної систем, завдяки чому знижується частота серцевих 
скорочень у стані спокою та підвищується стресостій-
кість організму; 

– стимуляції вироблення ендорфінів та серотоніну, 
які відіграють роль природних антидепресантів, змен-
шуючи тривожність та депресивні прояви [7].

Функціональне тренування поєднує елементи 
аеробного та силового навантаження, що робить 
його оптимальним для нормалізації тонусу централь-
ної нервової системи та покращення енергетичного 
обміну.

Функціональні заняття сприяють формуванню 
у людини відчуття контролю над тілом, що є надзви-
чайно важливим у подоланні наслідків травматичного 
досвіду. Особи з ПТСР часто відчувають втрату зв’язку 
між тілом і свідомістю, тому залучення до системних 
фізичних практик дозволяє відновити це відчуття ціліс-
ності.

Дослідження показують, що помірне фізичне наван-
таження викликає позитивні зміни в лімбічній системі 
мозку, зокрема у гіпокампі, який відповідає за пам’ять 
і емоційну регуляцію. Завдяки цьому функціональні 
тренування сприяють зниженню рівня тривожності, 
покращують концентрацію уваги та когнітивні процеси 
[3; 6-7; 9].

Крім того, групові заняття створюють сприятливе 
соціальне середовище, де формується підтримка, довіра 
та комунікація між учасниками, що позитивно впливає 
на психологічне відновлення.

Типове функціональне тренування може включати 
три основні етапи:
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– Розминка (10-15 хв) – легкі аеробні вправи (ходьба, 
махи, розтягування), спрямовані на поступове підви-
щення частоти серцевих скорочень і підготовку нерво-
вої системи до навантаження.

– Основна частина (25-30 хв) – вправи з власною 
вагою або мінімальним додатковим опором (фітбол, 
еспандер, медбол), що виконуються у форматі круго-
вого або інтервального тренування. Приклади: планка, 
присідання, випади, віджимання, вправи на стабіліза-
цію корпусу.

– Завершальна частина (10 хв) – дихальні та релак-
саційні техніки (наприклад, діафрагмальне дихання або 
методи TRE – нейрогенне тремтіння), спрямовані на 
зниження м’язової напруги та стабілізацію емоційного 
стану.

Заняття рекомендується проводити 3 рази на тиж-
день з поступовим збільшенням інтенсивності, уника-
ючи перевантажень, які можуть провокувати симптоми 
тривоги або панічні реакції.

Функціональні фітнес-програми мають високий 
потенціал у соціальній реінтеграції ветеранів і осіб, які 
пережили травматичний досвід. Вони сприяють:

– підвищенню впевненості у власних можливостях;
– формуванню мотивації до активного способу 

життя;
– створенню позитивного образу тіла;
– розвитку комунікації через групову взаємодію.
Такі програми часто реалізуються у форматі групо-

вих або парних тренувань, що підсилює відчуття при-
належності до спільноти, знижує ізольованість і сприяє 
психологічній стабільності [9].

Рекомендації щодо впровадження:
– використовувати індивідуальний підхід із посту-

повим підвищенням навантаження;

– проводити тренування під контролем фахівця 
з фізичної реабілітації або інструктора з функціональ-
ного фітнесу, який має досвід роботи з травмованими 
учасниками;

– інтегрувати у заняття техніки дихальної гімна-
стики, медитації, йоги або розслаблення, які підсилю-
ють антистресовий ефект;

– включати елементи ігрової активності та команд-
ної взаємодії, що сприяє соціальній адаптації.

Таким чином, функціональне тренування виступає 
ефективним методом у системі психофізичної реабі-
літації осіб із ПТСР. Воно забезпечує багатовимірний 
ефект – фізіологічний, психологічний та соціальний, 
сприяючи відновленню адаптаційних можливостей 
організму, зниженню рівня тривожності та формуванню 
здорового способу життя.

Висновки. Регулярна рухова активність сприяє 
нормалізації гормонального балансу, покращенню сну, 
зниженню рівня тривожності та депресії. Фітнес має 
значний потенціал як елемент психофізичної терапії, 
оскільки поєднує фізичне навантаження, емоційне 
розвантаження та соціальну взаємодію. Групові фіт-
нес-заняття забезпечують ефект соціальної підтримки, 
підвищують мотивацію до занять і сприяють форму-
ванню стійкого інтересу до здорового способу життя. 
Використання засобів фітнесу у програмах для осіб із 
ПТСР може бути ефективним засобом відновлення як 
фізичного, так і психологічного благополуччя.

Перспективи подальших досліджень полягають 
у поглибленні доказової бази, розробці індивідуалізо-
ваних програм психофізичної реабілітації та створенні 
інтегрованих моделей взаємодії фітнесу, психології 
та медицини для підвищення ефективності відновлення 
осіб із ПТСР.
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У статті здійснено комплексний аналіз сучасних наукових підходів до впровадження єдиноборств, зокрема панкратіону, 
у процес фізичного виховання учнів старшої школи. Розкрито педагогічний потенціал панкратіону як засобу розвитку коор-
динаційних, силових і морально-вольових якостей школярів. Визначено основні напрями використання елементів єдиноборств 
у шкільній програмі з фізичної культури відповідно до Концепції Нової української школи та варіативних модулів державного 
стандарту. Проаналізовано праці вітчизняних і зарубіжних дослідників (Баженков, Кормілець, Мельник, Blais, Krug та ін.), 
які обґрунтовують ефективність бойових мистецтв у розвитку комплексної фізичної підготовленості, формуванні самодис-
ципліни, витривалості, відповідальності й соціальної адаптивності учнів. Охарактеризовано педагогічні умови ефективного 
впровадження панкратіону в освітній процес: індивідуалізація навантаження, системність, поетапність, безпечність нав-
чання, інтеграція навчальних, виховних і розвивальних завдань. Наведено результати емпіричних досліджень, які засвідчують 
позитивну динаміку розвитку координації та сили в старшокласників за умови включення занять панкратіоном до уроків 
фізичної культури або позакласних секцій. Визначено основні тенденції розвитку методики: створення авторських навчальних 
модулів, підготовка педагогів до викладання єдиноборств, формування ціннісно-мотиваційного ставлення учнів до занять. 
Підкреслено значення панкратіону як інноваційного засобу формування фізичної культури особистості, що відповідає вимогам 
компетентнісного підходу сучасної освіти.

Ключові слова: панкратіон, єдиноборства, фізична культура, старшокласники, координація, сила, фізичний розвиток, 
педагогічні умови.

Koliagina Diana. Analysis of Modern Scientific Approaches to the Use of Martial Arts (Pankration) in the School 
Physical Education Program

The article presents a comprehensive analysis of modern scientific approaches to the implementation of martial arts, particularly 
pankration, in the process of physical education of high school students. The pedagogical potential of pankration as a means of developing 
students’ coordination, strength, and moral-volitional qualities is revealed. The main directions of using martial arts elements in 
the school physical education program are defined in accordance with the Concept of the New Ukrainian School and the variable 
modules of the state standard. The works of domestic and foreign researchers (Bazhenkov, Kormilets, Melnyk, Svidlov, Blais, Krug, 
etc.) are analyzed, substantiating the effectiveness of martial arts in developing comprehensive physical fitness, self-discipline, 
endurance, responsibility, and social adaptability of students. Pedagogical conditions for the effective implementation of pankration in 
the educational process are characterized: individualization of loads, systematicity, gradualness, safety, and integration of educational, 
developmental, and value-oriented objectives. Empirical research results are presented, showing positive dynamics in the development 
of coordination and strength among high school students when pankration is included in physical education lessons or extracurricular 
sections. The main methodological trends are outlined: development of author’s modules, teacher training for martial arts instruction, 
and fostering a value-based motivation for participation. The importance of pankration as an innovative means of forming students’ 
physical culture in accordance with the competency-based approach of modern education is emphasized.

Key words: pankration, martial arts, physical education, high school students, coordination, strength, physical development, 
pedagogical conditions.
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Вступ. Розвиток фізичної культури в сучасній школі 
є важливим чинником формування здорової, соціально 
активної та національно свідомої особистості [1]. За 
умов урбанізації та гіподинамії у підлітків особливого 
значення набуває пошук ефективних засобів активіза-
ції рухової діяльності школярів. Одним із таких засобів 
є панкратіон, який поєднує елементи боротьби та удар-
ної техніки, сприяючи гармонійному розвитку коорди-
наційних, силових і психомоторних здібностей [2; 4].

Згідно з дослідженнями Кормільця С. В. (2021), 
Баженкова Є. В. (2018) та Чередніченка С. В. (2007), 
систематичні заняття панкратіоном формують не лише 
фізичну підготовленість, а й морально-вольову стій-
кість, дисципліну та готовність діяти в стресових ситу-
аціях [2; 3; 6].

У межах Концепції Нової української школи (МОН, 
2017) та оновленої програми з фізичної культури (2020) 
запроваджено варіативні модулі, серед яких – «Єдино-
борства». Це створює умови для впровадження панкра-
тіону як сучасного засобу розвитку особистості та реа-
лізації компетентнісного підходу [5].

Мета дослідження – проаналізувати сучасні нау-
кові підходи до використання панкратіону у фізичному 
вихованні школярів і визначити педагогічні умови його 
ефективного впровадження.

Сучасні наукові підходи до використання єдино-
борств

Єдиноборства розглядаються вченими як універ-
сальний засіб розвитку фізичних і морально-вольових 
якостей [1; 7]. За Головченком (2017) і Кузнєцовим 
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(2020), бойові мистецтва формують не лише фізичну 
досконалість, а й ціннісне ставлення до здорового спо-
собу життя.

Дослідження Blais & Krug (2021) показують, що 
систематичні тренування з бойових мистецтв розви-
вають самоконтроль, соціальну адаптацію та емоційну 
стабільність [7]. Вітчизняні автори (Кормілець, 2021; 
Баженков, 2019) зазначають, що вправи панкратіону 
сприяють розвитку просторової орієнтації, швидкості 
реакції та рівноваги, що особливо важливо для старшо-
класників [2; 4].

Педагогічний потенціал панкратіону
Панкратіон є комплексною системою розвитку 

основних рухових якостей – сили, координації, витрива-
лості, швидкості. На думку Кормільця (2021), поєднання 
ударних і борцівських елементів створює оптимальне 
навантаження для гармонійного розвитку учнів [2].

Баженков (2019) і Мельник (2023) наголошують, що 
панкратіон має високий виховний потенціал: формує 
рішучість, самодисципліну, повагу до суперника та від-
повідальність за власні дії [4].

Організаційно-методичні засади впровадження
Відповідно до Державного стандарту базової серед-

ньої освіти (МОН, 2020), учитель фізичної культури має 
право самостійно обирати варіативні модулі навчальної 
програми, одним із яких є модуль «Єдиноборства». 
Це відкриває можливості для впровадження елементів 
панкратіону як сучасного, динамічного й ефективного 
засобу розвитку фізичних якостей учнів старшої школи. 
Варіативність змісту дозволяє адаптувати програму до 
реальних умов навчального закладу, рівня підготовле-
ності школярів і матеріально-технічної бази.

Кормілець [2] визначає низку методичних принци-
пів навчання панкратіону в шкільній практиці, серед 
яких основними є:

−	 доступність – підбір вправ відповідно до вікових 
і психофізичних особливостей старшокласників;

−	 поступовість – поступове ускладнення технічних 
елементів та інтенсивності навантаження;

−	 безпека – формування навичок самострахування, 
дотримання правил поведінки на татамі;

−	 змагальність – використання ігрових і змагальних 
форм для підвищення інтересу та мотивації учнів;

−	 комплексність – поєднання фізичної, мораль-
но-вольової та інтелектуальної підготовки.

У дослідженні Мельника [3] розроблено й апробо-
вано навчальний модуль “Панкратіон для старшоклас-
ників”, що охоплює 8–12 навчальних занять протягом 
навчального року. Його структура включає:

−	 освоєння техніки переміщень, стійок і захистів;
−	 вивчення базових кидків і ударів із застосуванням 

м’яких тренувальних приладів;
−	 виконання умовних двобоїв, які імітують зма-

гальну ситуацію, але не передбачають прямого кон-
такту;

−	 розвиток координаційних, силових і швидкіс-
но-силових якостей через спеціальні комплекси вправ;

−	 формування етичних норм поведінки, поваги до 
суперника та самодисципліни.

Організаційно, впровадження модуля здійсню-
ється у межах варіативної частини навчального плану, 
а також може бути інтегрованим у позакласну діяль-
ність (гуртки, секції, спортивні клуби). Ефективність 
навчального процесу забезпечується дотриманням 
поетапності навчання, контролю динаміки результатів 
і застосуванням мотиваційних форм роботи (індивіду-
альні рейтинги, парні змагання, показові виступи).

Таким чином, впровадження панкратіону в систему 
шкільної фізичної культури є методично обґрунтова-
ним і відповідає сучасним освітнім вимогам, сприяючи 
формуванню цілісної особистості учня – фізично роз-
виненої, морально стійкої та соціально активної.

Педагогічні умови ефективного впровадження
Ефективність упровадження елементів панкраті-

ону у шкільний процес фізичного виховання значною 
мірою визначається наявністю відповідних педагогіч-
них умов, які забезпечують не лише фізичний розвиток 
учнів, але й формування морально-вольових якостей, 
мотивації до занять і позитивного ставлення до фізич-
ної культури загалом.

До ключових педагогічних умов належать:
−	 Професійна підготовка вчителя. Педагог пови-

нен володіти базовими знаннями з теорії та методики 
єдиноборств, розуміти основи техніки панкратіону, 
правила безпеки, прийоми страхування, а також мати 
навички організації тренувального процесу відповідно 
до вікових особливостей учнів [3; 5]. Важливим є також 
уміння формувати в учнів ціннісне ставлення до спорту, 
виховувати самодисципліну та взаємоповагу.

−	 Безпечне навчальне середовище. Під час занять 
необхідно забезпечити належні умови: використання 
м’яких матів, дотримання дистанції між парами, кон-
троль за поведінкою учнів, постійне нагадування 
правил самострахування. Безпека є базовою умовою 
ефективності, оскільки страх перед травмами або нез-
ручністю може знижувати мотивацію до участі у впра-
вах.

−	 Індивідуалізація навантаження. Важливо вра-
ховувати різний рівень фізичної підготовленості стар-
шокласників. Індивідуальний підхід дозволяє дозувати 
навантаження, поступово ускладнювати техніку й уни-
кати перевтоми. Педагог має орієнтуватися на особи-
стісний прогрес, а не лише на групові середні показ-
ники [2].

−	 Інтеграція з іншими видами рухової діяльно-
сті. Панкратіон органічно поєднується з елементами 
гімнастики, легкої атлетики, акробатики, що дозволяє 
урізноманітнити уроки фізичної культури, підвищити 
їх емоційність і загальну фізичну підготовленість 
учнів. Наприклад, бігові вправи сприяють розвитку 
витривалості, а стрибкові – вибухової сили, що безпо-
середньо корелює з технікою кидків і ударів у панкра-
тіоні.

Результати експериментальних досліджень Мель-
ника (2023) підтверджують, що за умов дотримання 
зазначених педагогічних принципів заняття панкратіо-
ном сприяють підвищенню координаційних здібностей 
на 12–15 %, а силових показників – на 10–13 % порів-
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няно з традиційними уроками фізичної культури. Це 
свідчить про високу ефективність методики за умови 
належного педагогічного супроводу, організації безпеч-
ного простору й особистісно орієнтованого підходу до 
кожного учня.

Таким чином, успішне впровадження панкратіону 
у шкільну програму можливе лише за наявності ціліс-
ної системи педагогічних умов, що поєднують профе-
сіоналізм учителя, безпечність занять, індивідуальний 
підхід і інтеграцію з іншими компонентами фізичного 
виховання.

Перспективи подальших досліджень
Перспективними є такі напрями:
–	 розробка типових програм із панкратіону для різ-

них вікових груп;
–	 підготовка педагогів до викладання єдиноборств;
–	 інтеграція панкратіону з іншими варіативними 

модулями;
–	 використання цифрових технологій у навчанні 

техніки бойових мистецтв.
Висновки
1.	 Проведений теоретичний і практичний ана-

ліз засвідчив, що єдиноборства, зокрема панкратіон, 
є високоефективним засобом розвитку основних фізич-
них якостей старшокласників – координації, сили, 
витривалості, спритності та гнучкості. Особливість 
панкратіону полягає у його комплексному впливі на 
організм: поєднання технічних, тактичних і фізичних 
компонентів сприяє формуванню не лише рухових 
умінь, а й морально-вольових якостей – самоконтролю, 
рішучості, дисциплінованості та взаємоповаги. Такі 
якості є важливими складовими становлення особи-
стості в підлітковому віці та відповідають завданням 
сучасної освіти.

2.	 Інтеграція панкратіону у варіативну частину 
навчальної програми з фізичної культури цілком узгод-
жується з положеннями компетентнісного підходу, 
визначеного в Державному стандарті базової середньої 
освіти (МОН, 2020). Заняття з панкратіону сприяють 
розвитку не лише фізичної, а й соціальної та громадян-
ської компетентностей – уміння працювати в команді, 
приймати рішення в умовах стресу, дотримуватися пра-
вил чесної боротьби. Такий зміст освітнього процесу 
відповідає принципам інтеграції, варіативності та прак-
тичної спрямованості сучасної шкільної освіти.

3.	 Педагогічна ефективність панкратіону як 
навчального модуля визначається низкою умов: науково 
обґрунтованою методикою проведення занять, належ-
ною професійною підготовкою вчителя, забезпеченням 
безпечного навчального середовища, а також створен-
ням мотиваційно позитивного клімату в учнівському 
колективі. Високий рівень організації занять, індивідуа-
лізація навантаження, використання змагально-ігрових 
форм сприяють підвищенню інтересу учнів до уроків 
фізичної культури, формуванню стійкої мотивації до 
занять спортом і здорового способу життя.

4.	 Результати експериментальних досліджень пока-
зали, що систематичне застосування засобів панкраті-
ону забезпечує покращення координаційних здібностей 
на 12–15 %, силових показників – на 10–13 %, а також 
підвищення загальної фізичної підготовленості учнів. 
Це свідчить про значний потенціал цього виду єдино-
борств як складової шкільного фізичного виховання.

Отже, упровадження панкратіону у шкільну систему 
фізичного виховання є не лише інноваційним, а й педа-
гогічно доцільним кроком, що сприяє гармонійному 
розвитку учня, поєднуючи фізичну, моральну й соці-
альну складові особистісного становлення.
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У статті висвітлено особливості розвитку силових якостей учнів 10–11 класів у процесі позакласної діяльності в закладах 
загальної середньої освіти. Визначено, що даний віковий період характеризується завершенням морфологічного та фізіологіч-
ного дозрівання опорно-рухового апарату, стабілізацією гормонального фону, що створює сприятливі умови для ефективного 
формування як абсолютної, так і відносної сили. Авторами статті зазначено важливість розвитку таких фізичних якостей, 
як максимальна сила, швидкісно-силові показники, силова витривалість та вибухова сила, які є базовими для участі у багатьох 
видах спорту, професійно-прикладних тестах та повсякденних фізичних навантаженнях.

Особливої уваги заслуговує роль позакласної діяльності, яка надає широкі можливості для реалізації індивідуальних про-
грам фізичного розвитку учнів 10–11 класів через спортивні секції, фітнес-програми, командні змагання та індивідуальні 
заняття. У статті подано класифікацію силових якостей, аналіз факторів, що впливають на їх розвиток, зокрема генетичні, 
вікові, психологічні, методичні та соціальні аспекти. Авторами статті розглянуто основні принципи та методики тренувань, 
які забезпечують безпечний та ефективний розвиток силових якостей старшокласників. Акцентовано увагу на необхідності 
врахування індивідуальних особливостей учнів, правильного дозування навантажень, техніки виконання вправ та постійного 
педагогічного контролю. 

Автори статті акцентують увагу на тому, що регулярні силові тренування мають комплексний позитивний вплив на 
фізичне здоров’я, психічну стійкість, самодисципліну, когнітивні функції та емоційний стан учнів 10–11 класів. Крім того, 
доведено значення силових якостей у формуванні мотивації до фізичної активності, соціалізації особистості та закладенні 
основ здорового способу життя. Авторами статті запропоновані практичні рекомендації щодо організації позакласної 
роботи з розвитку силових якостей учнів 10–11 класів, які можуть бути впроваджені в освітній процес закладів загальної 
середньої освіти. 

Ключові слова: силові якості, фізичне виховання, фізична підготовка, позакласна діяльність, учні 10-11 класів, тренуваль-
ний процес, силове тренування, педагогічний контроль.

Krasilov Andrii, Budianskyi Dmytro, Tkachenko Yehor. Features of the development of strength qualities of grades 
10-11 pupils in extracurricular activities of general secondary education

The article highlights the features of the development of strength qualities of students in grades 10–11 in the process of extracurricular 
activities in secondary education institutions. It was determined that this age period is characterized by the completion of morphological 
and physiological maturation of the musculoskeletal system, stabilization of the hormonal background, which creates favorable 
conditions for the effective formation of both absolute and relative strength. The authors of the article noted the importance of developing 
such physical qualities as maximum strength, speed-strength indicators, strength endurance and explosive strength, which are basic for 
participation in many sports, professional and applied tests and everyday physical loads.

The role of extracurricular activities deserves special attention, which provides ample opportunities for the implementation 
of individual programs of physical development of students in grades 10–11 through sports sections, fitness programs, team competitions 
and individual classes. The article presents a classification of strength qualities, an analysis of factors influencing their development, 
in particular genetic, age, psychological, methodological and social aspects. The authors of the article consider the basic principles 
and training methods that ensure the safe and effective development of strength qualities of high school students. The emphasis is on 
the need to take into account the individual characteristics of students, the correct dosage of loads, the technique of performing exercises 
and constant pedagogical control.

The authors of the article emphasize that regular strength training has a comprehensive positive effect on physical health, mental 
stability, self-discipline, cognitive functions and emotional state of students in grades 10–11. In addition, the importance of strength 
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qualities in the formation of motivation for physical activity, socialization of the individual and laying the foundations of a healthy 
lifestyle is proven. The authors of the article offer practical recommendations for organizing extracurricular work to develop the strength 
qualities of students in grades 10–11, which can be implemented in the educational process of secondary education institutions.

Key words: strength qualities, physical education, physical training, extracurricular activities, students in grades 10-11, training 
process, strength training, pedagogical control.

Вступ. Розвиток силових якостей учнів старших кла-
сів закладів загальної середньої освіти є невід’ємною 
ланкою у системі фізичного виховання, спрямованою 
на формування комплексної фізичної підготовлено-
сті, підвищення адаптаційних можливостей організму 
та закладення основ здорового способу життя. У 10–11 
класах відбувається завершення морфологічного 
та фізіологічного дозрівання опорно-рухового апарату, 
стабілізується гормональний фон, що забезпечує спри-
ятливі умови для ефективного розвитку як абсолютної, 
так і відносної сили [7]. Даний період характеризується 
не лише біологічними зрушеннями, а й значним роз-
витком когнітивних процесів, самосвідомості, мотива-
ційної сфери та потреби до самореалізації, що створює 
передумови для застосування цілеспрямованих, нау-
ково обґрунтованих методик тренування.

Позакласна діяльність у межах закладів загальної 
середньої освіти надає широкі можливості для реа-
лізації індивідуальних програм фізичного розвитку, 
у тому числі через спортивні секції, фітнес-програми, 
командні змагання або індивідуальні заняття. Саме 
в таких умовах можна успішно формувати силові яко-
сті – максимальну силу, швидкісно-силові показники, 
силову витривалість та відносну силу, які є базовими 
для участі у багатьох видах спорту, професійно-при-
кладних тестах та повсякденних фізичних наванта-
женнях. Крім того, регулярні силові тренування спри-
яють профілактиці гіподинамії, формують правильну 
поставу, покращують емоційний стан та самопочуття 
учнів 10–11 класів, що має особливе значення в умовах 
зростаючих навчальних навантажень.

Мета дослідження – розкриття особливостей роз-
витку силових якостей учнів 10-11 класів у позакласній 
діяльності загальної середньої освіти.

Матеріали і методи. Матеріалами дослідження 
послужили наукові праці з педагогіки, психології та тео-
рії фізичного виховання. Під час проведення дослі-
дження застосовувалися теоретичні наукові методи: 
аналіз наукової літератури та нормативних документів, 
а також систематизація й узагальнення теоретичних 
положень.

Результати. Силові якості – це сукупність фізич-
них властивостей людини, що забезпечують здатність 
долати опір або чинити протидію за допомогою м’язо-
вої діяльності. Вони займають одне з ключових місць 
у структурі фізичної підготовки людини та виступають 
важливим компонентом загального фізичного розвитку 
особистості. Розвиток силових якостей сприяє фор-
муванню не лише фізичного здоров'я, але й психічної 
стійкості, самодисципліни, наполегливості та здатності 
досягати поставлених цілей [12]. У сучасному світі, 
де все більше уваги приділяється здоровому способу 
життя, професійним досягненням та емоційній витри-

валості, розуміння ролі силових якостей набуває осо-
бливого значення.

В. Рожков зазначає, що силові якості поділяються 
на кілька основних видів: максимальна сила, швид-
кісно-силові якості, вибухова сила, статична сила, а 
також силова витривалість. Кожен із цих видів має своє 
функціональне призначення та впливає на різні сто-
рони фізичного розвитку людини [14]. Максимальна 
сила характеризується здатністю м’язів досягати мак-
симально можливого зусилля, що має велике значення 
в таких видах спорту, як важка атлетика, пауерліфтинг, 
боротьба. Швидкісно-силові якості є вкрай важливими 
для спортсменів, які потребують короткочасного, але 
ефективного м’язового скорочення – гімнасти, легкоат-
лети, футболісти, баскетболісти. Вибухова сила є різно-
видом швидкісно-силової якості, що виявляється в мит-
тєвому розвитку максимальної м’язової активності, що 
особливо важливо в таких видах діяльності, як стрибки, 
удари, початковий розгін. Статична сила використову-
ється в ситуаціях, коли потрібно тривалий час утриму-
вати нерухому позицію, що актуально для спортсменів, 
які займаються стрільбою, стрибками у воду, а також 
для людей деяких професій, наприклад, операторів, 
хірургів, військових[11]. Силова витривалість передба-
чає здатність довго виконувати силові вправи без знач-
ного зниження ефективності, що є критично важливим 
для велосипедистів, лижників, військових тощо.

Розвиток силових якостей відбувається через систе-
матичні фізичні навантаження, які стимулюють збіль-
шення об’єму м’язової маси, поліпшення координації 
між нервовою та м’язовою системами, підвищення 
ефективності роботи серцево-судинної та дихальної 
систем. Даний процес базується на принципах регуляр-
ності, поступового зростання навантаження, специфіч-
ності тренувань та періодизації. Для досягнення опти-
мальних результатів важливо враховувати індивідуальні 
особливості організму, стан здоров’я, вікові фактори, а 
також цілі, які ставить перед собою людина [15]. У кон-
тексті фізичного розвитку особистості силові якості 
відіграють роль не лише як фізіологічний показник, а 
й як психологічний ресурс. Людина, яка регулярно пра-
цює над розвитком сили, формує у собі ряд важливих 
якостей: наполегливість, дисциплінованість, впевне-
ність у собі, здатність концентруватися на досягненні 
поставленої мети. Це впливає на загальну самооцінку, 
підвищує рівень самоповаги, сприяє формуванню вну-
трішньої мотивації. Також важливо зазначити, що регу-
лярні силові тренування мають позитивний вплив на 
когнітивні функції – поліпшують пам’ять, увагу, здат-
ність до аналізу та швидкого прийняття рішень. У спор-
тивній практиці силові якості є невід’ємною ланкою 
комплексної фізичної підготовки спортсмена. Навіть 
у таких видах спорту, де домінують аеробна витрива-
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лість або швидкісні показники, сила виступає базовою 
фізичною якістю, що забезпечує технічну точність, ста-
більність рухів та ефективність виконання спеціальних 
дій [13]. Так, у легкоатлетів сила нижніх кінцівок визна-
чає стрибкові та прискорювальні здатності; у плав-
ців – ефективність старту та відштовхування від стінки; 
у командних видах спорту – контактну стійкість, мане-
вреність, швидкість реакції. 

Розвиток силових якостей учнів старших класів 
має чітко виражену вікову специфіку, обумовлену біо-
логічними, психічними та соціальними факторами. 
Учні 10–11 класів (15–17 років) перебувають на етапі 
завершення пубертатного періоду, коли організм дося-
гає морфофункціональної зрілості. Даний період харак-
теризується інтенсивним розвитком кістково-м’язової 
системи, формуванням вторинних статевих ознак, гор-
мональною перебудовою, що значною мірою впливає 
на можливості розвитку силових якостей[1]. Загалом, 
це є оптимальним віковим діапазоном для систематич-
ного та цілеспрямованого розвитку силових якостей, 
оскільки саме в цей час організм має найвищу адапта-
ційну здатність до навантажень, а також максимально 
сприйнятливий до тренувального ефекту.

З точки зору біологічного розвитку, учні 10–11 кла-
сів переживають завершальний етап формування м’я-
зової маси. Дослідження І. Турчик свідчать, що підви-
щення рівня тестостерону в організмі хлопців у даному 
віці сприяє активному зростанню м’язової тканини, 
що забезпечує природне підвищення показників мак-
симальної сили. У дівчат процес розвитку м’язової 
системи менш інтенсивний через гормональні особли-
вості, проте це не означає, що силовий розвиток у них 
є менш важливим [10]. Навпаки, правильна організа-
ція силового тренування допомагає формувати гармо-

нійну фізичну будову, підвищувати щільність кістко-
вої тканини, поліпшувати поставу, координацію рухів, 
загальну фізичну витривалість.

Важливу роль у розвитку силових якостей стар-
шокласників відіграє сформованість нервово-м’язо-
вого апарату. Відомо, що до 16–17 років у більшості 
підлітків відбувається удосконалення внутрішньом’я-
зової та міжм’язової координації, що дозволяє більш 
ефективно реалізовувати м’язове напруження [3]. Це 
власне пояснюється збільшенням швидкості прове-
дення нервових імпульсів, покращенням взаємодії між 
центральною нервовою системою та м’язами, зростан-
ням кількості моторних одиниць, що залучаються до 
роботи. Тому саме у цьому віці можна досягти значних 
результатів у розвитку вибухової сили, швидкісно-си-
лових якостей, максимального зусилля – показників, які 
раніше могли бути обмеженими через недосконалість 
координаційних механізмів [7].

Фізіологічною основою зростання силових якостей 
учнів 10-11 класів є збільшення поперечного перерізу 
м’язів за рахунок гіпертрофії міофібрил, що відбу-
вається під впливом регулярних силових тренувань. 
На відміну від молодших підлітків, у яких головним 
механізмом підвищення сили є поліпшення нейром’я-
зової координації, у старших класах уже домінує мор-
фологічний компонент – збільшення об’єму м’язової 
тканини. Це дозволяє застосовувати більш інтенсивні 
методики тренування, зокрема вправи з великим опо-
ром, збільшення навантаження, спеціальні комплекси 
для окремих м’язових груп [9]. Однак слід враховувати, 
що процеси остеогенезу ще не завершені, тому необ-
хідно дотримуватися принципів безпеки, правильно 
розподіляти навантаження, уникати надмірного статич-
ного навантаження на хребет та суглоби.

Таблиця 1 
Проблеми розвитку силових якостей людини

Фактор Опис Проблема Можливі шляхи подолання проблем
Генетична 

обумовленість
Кількість та тип м’язових 
волокон (швидкі, повільні)

Обмежений потенціал 
збільшення сили через 
природну будову м’язів

Оптимізація тренувального процесу 
під особливості фізіології людини

Вікові зміни Зменшення м’язової маси 
з віком (саркопенія)

Спад сили у дорослих 
та літніх людей

Регулярні силові тренування, 
правильне харчування, додатки 

(протеїн)
Методика тренувань Неправильно підібрані 

навантаження, повторення, 
відновлення

Перетренованість, травми, 
стагнація

Науково обґрунтовані програми 
тренувань, контроль за періодизацією

Психологічний стан Мотивація, стрес, 
концентрація

Недостатня активність, 
низька ефективність 

тренувань

Психологічна підтримка, медитації, 
техніки управління стресом

Харчування 
та живлення

Дефіцит білків, калорій, 
вітамінів, мінералів

Уповільнення розвитку 
м’язової маси, слабкість

Збалансоване харчування, допомога 
дієтолога, використання спортивного 

харчування
Відновлення Нестача часу на регенерацію 

організму
Перевтома, травми, зниження 

продуктивності
Дотримання режиму сну, масаж, 
кріотерапія, активаційні паузи

Техніка виконання 
вправ

Неправильна техніка рухів Травми, неефективність 
тренувань

Контроль тренера, відеоаналіз техніки, 
поступове освоєння вправ

Захворювання 
та травми

Хронічні хвороби, минулі 
травми

Обмеження у навантаженні, 
болі

Реабілітація, адаптовані тренування, 
консультація лікаря

Стереотипи та міфи Неправильні уявлення про 
тренування

Страхи, неправильні підходи 
до тренувань

Освіта, популяризація здорового 
способу життя, просвіта

Джерело: сформовано автором на основі [8]
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Варто відзначити, що психологічні особливості 
учнів 10–11 класів також мають прямий вплив на ефек-
тивність розвитку силових якостей. У даному віці фор-
мується самосвідомість, відбувається посилення інтер-
есу до себе, до власного зовнішнього вигляду, фізичних 
можливостей. Для багатьох підлітків зовнішність стає 
важливим елементом соціальної самоідентифікації, що 
часто проявляється у бажанні мати «спортивну» фігуру. 
Це власне створює сприятливі умови для мотивації до 
занять силовими вправами, оскільки вони дають наоч-
ний результат – зміни в об'ємі м’язів, зовнішньому 
вигляді, фізичній витривалості.

Соціальні фактори також впливають на розвиток 
силових якостей учнів 10–11 класів. У старшокласників 
зростає роль групи однолітків, що може мати як пози-
тивний, так і негативний вплив. Участь у спільних тре-
нуваннях, командних змаганнях, демонстрація власних 
досягнень стають важливим мотиваційним чинником. 
Правильно організовані змагальні форми занять сти-
мулюють бажання покращити результати, підвищують 
інтерес до силових вправ, сприяють розвитку здорового 
духу змагання, командної взаємодії. Проте існує ризик 
надмірної конкуренції, що може призвести до пере-
втоми, травматизму або порушення техніки виконання 
вправ [12]. Тому педагогу важливо балансувати між 
мотиваційним ефектом та безпекою тренувань.

Також слід враховувати, що не всі учні 10–11 класів 
мають однаковий потенціал для розвитку силових яко-
стей. Індивідуальні особливості, такі як конституційні 
типи, темпи дозрівання, стан здоров’я, психологічна 
готовність до тренувань, повинні братися до уваги при 
плануванні занять. Необхідно дотримуватися принци-
пів поступового зростання навантаження, збалансова-
ності тренувального процесу. Особливу увагу слід при-
діляти техніці виконання вправ, правильному диханню, 
контролю за серцевим ритмом, станом опорно-рухо-
вого апарату [1]. Власне ще одним важливим фактором 
розвитку силових якостей учнів 10–11 класів є вплив 
силового тренування на здоров’я. У даному віці закла-
даються основи здорового способу життя, формуються 
установки щодо фізичної активності, що можуть збе-
рігатися протягом усього життя. Силові заняття, якщо 
їх правильно організувати, мають оздоровчу спрямова-
ність: вони підвищують щільність кісткової тканини, 
зміцнюють зв’язки, покращують роботу серцево-судин-
ної системи, нормалізують метаболізм, сприяють про-
філактиці сколіозу, ожиріння тощо.

Як зазначає Н. Ковальова, розвиток силових якостей 
учнів 10–11 класів у позакласній діяльності загальної 
середньої освіти є важливим аспектом фізичного вихо-
вання, спрямованим на формування міцного здоров’я, 
гармонійного фізичного розвитку та соціалізації особи-
стості [4]. Позакласна діяльність надає педагогу мож-
ливість реалізувати індивідуальний підхід, збалансу-
вати навантаження, стимулювати мотивацію до занять 
фізичною культурою та спортом, а також забезпечити 
систематичність тренувального процесу. Форми орга-
нізації позакласної діяльності з розвитку силових яко-
стей учнів 10–11 класів можуть бути різноманітними, 

залежно від матеріально-технічної бази закладу освіти, 
інтересів учнів та професійних компетентностей педа-
гога. 

Найпоширенішими з них є гуртки з фізичної куль-
тури, які забезпечують регулярність занять, система-
тичність тренувань та можливість індивідуального 
підходу до кожного учасника; спортивні секції (легка 
атлетика, важка атлетика, боротьба, баскетбол, футбол, 
кікбоксинг тощо), які дають змогу глибоко опанувати 
конкретний вид спорту, отримати спортивні розряди 
та брати участь у змаганнях; рухливі ігри, що стимулю-
ють розвиток швидкості, координації, реакції та мото-
рики; туристичні походи, які розвивають силову витри-
валість, вміння працювати в команді, виховують волю, 
витривалість, навички орієнтування; спорткомплекси, 
що стимулюють систематичність тренувань, мотивацію 
до покращення результатів та самоконтроль; спортивні 
змагання, естафети, спартакіади, які формують зма-
гальну мотивацію, виховують дух колективізму, від-
повідальність, чесність; кругове тренування та інтер-
вальні заняття, які забезпечують комплексний розвиток 
фізичних якостей учнів 10–11 класів у позакласній 
діяльності загальної середньої освіти [2].

Методи розвитку силових якостей учнів 10–11 кла-
сів у позакласній діяльності загальної середньої освіти 
повинні відповідати меті тренування, віковим особли-
востям учнів, рівню їхньої фізичної підготовленості 
та технічному забезпеченню. До основних методів 
належать: метод повторних вправ, що полягає у бага-
торазовому виконанні вправ з паузами для відновлення, 
ефективний для розвитку силової витривалості та від-
носної сили, особливо при використанні вправ з влас-
ною вагою тіла (віджимання, присідання, планка, під-
тягування); метод максимальних зусиль передбачає 
виконання вправ із максимально можливим опором 
(наприклад, підняття штанги, стрибки з вагою), вико-
ристовується для розвитку абсолютної сили, але потре-
бує обережного застосування у підлітків через ризик 
травматизму, необхідна спеціальна підготовка, пра-
вильна техніка виконання, медичний контроль; метод 
довільних зусиль полягає у виконанні вправ із опором, 
який зростає поступово, але не досягає максимуму [9]. 
Даний метод рекомендований на початкових етапах 
тренувань для формування правильної техніки, роз-
витку м’язової координації, поліпшення нервово-м’язо-
вого зв’язку.

Зауважимо, що метод кругового тренування – це 
один із найбільш популярних методів у позакласній 
діяльності з розвитку силових якостей учнів 10–11 
класів, передбачає послідовне виконання різноманіт-
них вправ у певному порядку, з фіксованою кількістю 
повторень або часом виконання, забезпечує комплек-
сний розвиток фізичних якостей, високий мотивацій-
ний ефект, особливо при організації у формі естафет, 
командних змагань. Метод інтервального тренування 
використовується для розвитку силової витривалості, 
полягає у чергуванні інтенсивних вправ із паузами для 
відновлення, дозволяє точно регулювати навантаження, 
що важливо для учнів 10–11 класів з різним рівнем 
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підготовленості [13]. Ігровий метод використовується 
для стимулювання мотивації, активізації уваги, залу-
чення до тренувального процесу, може бути вбудова-
ний у будь-яку структуру заняття: змагальні моменти, 
рольові ігри, ситуаційні завдання. Змагальний метод 
спрямований на розвиток силових якостей учнів 10–11 
класів через змагання, формує волю, наполегливість, 
стресостійкість, відповідальність.

Власне щодо засобів розвитку силових якостей 
учнів 10–11 класів у позакласній діяльності загальної 
середньої освіти, то вони можуть бути як традицій-
ними, так і спеціалізованими. Основні з них: вправи 
з власною вагою тіла – доступні, ефективні, не потре-
бують додаткового обладнання, до них належать від-
жимання, присідання, піднімання тулуба, підтягування, 
планка, стрибки, згинання-розгинання рук тощо, добре 
підходять для початкового етапу тренувань. Вправи 
з додатковим опором включають використання ганте-
лей, штанг, еспандерів, жилетів з вантажем, гумових 
жгутів, забезпечують прогресивне збільшення наван-
таження, що є ключовим фактором розвитку сили [11].

Стрибкові вправи досить ефективні для розвитку 
вибухової сили учнів 10–11 класів, швидкісно-силових 
якостей. Стрибки у висоту, довжину, з місця, з вагою, на 
одній нозі, на платформу – всі вони активізують роботу 
нижніх кінцівок, стимулюють швидке скорочення м’язів 
старшокласників. Тренажери забезпечують точне дозу-
вання навантаження, контролювання прогресу, безпеку 
виконання вправ. Вони особливо корисні для розвитку 
окремих груп м’язів (верхні, нижні кінцівки, торс) [5]. 
Природні умови – робота в горах, на піску, снігу, у воді 
створює додатковий опір, що сприяє розвитку силової 
витривалості учнів 10–11 класів, адаптації організму 
до змінених умов. Спортивні ігри мають комплексний 
ефект, розвиваючи силу, швидкість, витривалість, коор-
динацію, тактичне мислення, командний дух старшо-
класників.

У процесі організації позакласної діяльності 
з розвитку силових якостей учнів 10–11 класів важ-
ливо дотримуватися основних принципів фізичного 
виховання. Принцип індивідуалізації враховує стать, 
рівень фізичної підготовленості, психофізіологічні осо-
бливості, мотивацію учнів. Принцип систематичності – 
регулярність занять є запорукою ефективності трену-
вального процесу, оптимальна частота – 2–3 рази на 
тиждень, тривалістю 60–90 хвилин. Принцип дозова-
ності навантаження – навантаження має бути достатнім 
для стимулювання м’язового росту, але не надмірним, 
щоб уникнути травматизму [8]. Принцип поступово-
сті – збільшення навантаження має бути поступовим, 
з урахуванням стану організму, темпу адаптації. Прин-
цип безперервності має на меті те, що тренування 
повинні проводитися регулярно, без тривалих перерв, 
що порушують адаптаційні процеси. Принцип різнома-
нітності допомагає уникнути монотонності, підвищує 
мотивацію, стимулює розвиток різних фізичних яко-
стей учнів 10–11 класів.

Ефективність позакласної діяльності з розвитку 
силових якостей учнів 10–11 класів залежить від про-

фесійної підготовки педагога. Він має володіти знан-
нями з методики силового тренування, біомеханіки, 
фізіології, теорії та методики фізичного виховання, 
вміти аналізувати техніку виконання вправ, давати 
зворотний зв’язок, коригувати помилки, прогнозувати 
результати [4]. Важливо, щоб педагог міг встановити 
емоційний контакт з учнями 10–11 класів, стимулювати 
їхню активність, створювати комфортне середовище, 
де кожен з них відчуває себе значущим. Не менш важ-
ливим є включення старшокласників у процес плану-
вання, організації, проведення занять, що формує їхню 
відповідальність, самостійність, лідерські якості, кому-
нікативні навички, виховує почуття колективізму.

Варто зазначити, що позакласна діяльність з роз-
витку силових якостей учнів 10–11 класів має велике 
значення не лише для їх фізичного виховання, а й для 
формування здорового способу життя, професійної 
орієнтації, духовного зростання. Сила – це символ 
внутрішньої витривалості, мужності, самодисципліни, 
волі. Через регулярні тренування старшокласники 
вчаться долати труднощі, досягати цілей, працювати 
в команді, правильно та відповідально вести себе в умо-
вах спортивної конкуренції.

Висновки. Аналіз науково-методичної літера-
тури та практики фізичного виховання свідчить про 
те, що розвиток силових якостей учнів 10–11 класів 
є невід’ємною складовою фізичного розвитку осо-
бистості на завершальному етапі загальної середньої 
освіти. У даному віковому періоді реалізується значний 
біологічний потенціал до збільшення м’язової маси, 
що створює сприятливі передумови для ефективного 
розвитку абсолютної та відносної сили. Позакласна 
діяльність, орієнтована на фізичне вдосконалення, 
забезпечує гнучкість у плануванні тренувального про-
цесу та можливість реалізації індивідуалізованих про-
грам розвитку фізичних якостей. Використання сучас-
них методів силового тренування, зокрема, циклічних, 
інтервальних та комплексних навантажень, дозволяє 
оптимізувати адаптаційні реакції організму учнів 10–11 
класів та підвищити їхню моторну компетентність.

Особливо важливим є диференційований підхід до 
нормування об’єму та інтенсивності навантажень, що 
забезпечує не лише ефективність, а й безпеку фізичних 
тренувань. Організація занять у форматі гуртків, сек-
цій чи спортивних клубів сприяє формуванню стійкої 
мотивації до систематичних занять фізичною культу-
рою та самостійної фізичної активності. Процес роз-
витку силових якостей учнів 10–11 класів має комп-
лексний характер і повинен бути інтегрований у більш 
широкі оздоровчі та виховні цілі, зокрема – формування 
здорового способу життя старшокласників. Значну роль 
у досягненні високих результатів відіграє кваліфікова-
ний педагогічний супровід, спрямований на корекцію 
техніки виконання вправ, контроль за станом здоров’я 
та фізичного навантаження учнів 10–11 класів. 

Перспективи подальших досліджень можуть бути 
пов’язані з вивченням того, як різні методики фізичного 
навантаження та форми організації позакласної діяль-
ності впливають на розвиток силових якостей учнів 
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10–11 класів. Зокрема, можна дослідити вплив індиві-
дуалізованих програм тренувань – як адаптація наван-
таження до фізіологічних особливостей кожного учня 
впливає на зростання сили; ефективність різних видів 

силового тренування (ізостатичні, динамічні, вибухові 
вправи) у позакласній діяльності загальної середньої 
освіти; зв’язок між регулярністю занять та прогресом 
у розвитку силових якостей учнів 10–11 класів. 
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У статті розглянуто теоретичні та практичні аспекти впровадження інноваційних вправ і технологій у процес фізичного 
виховання студентів з особливими потребами. Визначено основні принципи адаптації рухової активності з урахуванням пси-
хофізичних та особистісних особливостей учасників інклюзивного навчання. 

Запропоновано модель адаптивної програми рухової активності, яка базується на принципах доступності, безпеки, моти-
вації та індивідуалізації. Підкреслено значення використання сучасних технологій для підвищення якості життя, фізичного 
розвитку та соціальної інтеграції студентів з особливими освітніми потребами.

Мета роботи. Обґрунтувати доцільність використання інноваційних технологій і вправ для індивідуалізації рухової актив-
ності студентів з особливими потребами та розробити модель адаптивної програми фізичного виховання.

Завдання дослідження:
– проаналізувати сучасні наукові підходи до організації рухової активності осіб з особливими потребами;
– визначити основні принципи підбору інноваційних вправ і технологій для інклюзивних груп;
– розробити структурну модель програми адаптивної рухової активності.
Методологічною основою дослідження є системний, компетентнісний та особистісно-орієнтований підходи.
Матеріали та методи дослідження. Дослідження проводилось на базі закладу вищої освіти, в інклюзивних групах, до 

складу яких входили студенти з різними видами функціональних обмежень (порушення опорно-рухового апарату, сенсорні 
порушення, хронічні захворювання). Для досягнення мети застосовано такі методи: теоретичний аналіз наукової літератури, 
порівняльний аналіз традиційних і сучасних інноваційних технологій у сфері адаптивного фізичного виховання; метод експерт-
ного оцінювання для визначення ефективності вправ; моделювання для створення програми адаптивної рухової активності 
студентів з особливими потребами.

Наукова новизна. Уточнено принципи підбору інноваційних вправ з урахуванням психофізичних характеристик студентів. 
Розроблено модель програми адаптивної рухової активності для інклюзивних груп студентів.

Висновки. Інноваційні вправи та технології є ефективним засобом індивідуалізації фізичного виховання студентів з осо-
бливими потребами. Їх впровадження сприяє гармонійному розвитку психофізичних якостей, підвищенню мотивації та форму-
ванню позитивного емоційного стану. Розроблена модель програми адаптивної рухової активності може бути впроваджена 
у практику вищої освіти та реабілітаційних установ.

Ключові слова: інклюзивне навчання, адаптивна фізична культура, інноваційні технології, індивідуалізація, адаптивна 
рухова активність, студенти з особливими потребами.

Kudin Serhii, Koptiev Kostiantyn, Denysovets Anatolii, Havrylova Nadiia. Individualization of motor activity 
of students with special needs

The article examines the theoretical and practical aspects of implementing innovative exercises and technologies in the process 
of physical education for students with special needs. The main principles of adapting motor activity are identified, taking into account 
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the psychophysical and personal characteristics of participants in inclusive education. A model of an adaptive motor activity program is 
proposed, based on the principles of accessibility, safety, motivation, and individualization. The importance of using modern technologies 
to improve the quality of life, physical development, and social integration of students with special educational needs is emphasized.

Purpose. To substantiate the feasibility of using innovative technologies and exercises for the individualization of motor activity 
of students with special needs and to develop a model of an adaptive physical education program.

Research objectives:
– to analyze modern scientific approaches to organizing motor activity for persons with special needs;
– to determine the main principles of selecting innovative exercises and technologies for inclusive groups;
– to develop a structural model of an adaptive motor activity program.
Methodological basis of the research includes systemic, competence-based, and person-oriented approaches.
Materials and methods. The study was conducted at a higher education institution in inclusive groups comprising students with 

various types of functional limitations (musculoskeletal disorders, sensory impairments, chronic diseases). To achieve the research 
aim, the following methods were used: theoretical analysis of scientific literature, comparative analysis of traditional and modern 
innovative technologies in adaptive physical education, expert evaluation to determine the effectiveness of exercises, and modeling to 
create an adaptive motor activity program for students with special needs.

Scientific novelty. The principles of selecting innovative exercises considering the psychophysical characteristics of students were 
specified. A model of an adaptive motor activity program for inclusive student groups was developed.

Conclusions. Innovative exercises and technologies are an effective means of individualizing physical education for students with 
special needs. Their implementation contributes to the harmonious development of psychophysical qualities, enhances motivation, 
and fosters a positive emotional state. The developed model of the adaptive motor activity program can be implemented in higher 
education practice and rehabilitation institutions.

Key words: inclusive education, adaptive physical culture, innovative technologies, individualization, adaptive motor activity, 
students with special needs.

Вступ. Сучасне суспільство все активніше впро-
ваджує принципи інклюзії у сферу фізичної культури 
та спорту, забезпечуючи рівні можливості для людей із 
різним рівнем фізичних можливостей, станом здоров’я 
та віком [1; 3; 5]. Формування інклюзивних груп доз-
воляє створити сприятливе середовище для фізичного 
розвитку, соціальної взаємодії та емоційної підтримки 
кожного учасника. Особливо важливо, щоб у таких гру-
пах рухова активність не тільки зміцнювала здоров’я, 
а й сприяла розвитку навичок співпраці, толерантності 
та самостійності [2; 6].

Ряд публікацій підкреслюють користь інклюзивних 
груп для соціальної взаємодії та емоційної підтримки, 
а також виокремлюють необхідність методичної підго-
товки педагогів і адаптації матеріально-технічної бази 
[4; 7-8].

Мета роботи. Обґрунтувати доцільність викори-
стання інноваційних технологій і вправ для індиві-
дуалізації рухової активності студентів з особливими 
потребами та розробити модель адаптивної програми 
фізичного виховання.

Завдання дослідження:
– проаналізувати сучасні наукові підходи до органі-

зації рухової активності осіб з особливими потребами;
– визначити основні принципи підбору інновацій-

них вправ і технологій для інклюзивних груп;
– розробити структурну модель програми адаптив-

ної рухової активності.
Методологічною основою дослідження є систем-

ний, компетентнісний та особистісно-орієнтований під-
ходи.

Матеріали та методи дослідження. Дослідження 
проводилось на базі Державного торговельно-еконо-
мічного університету в групах, до складу яких входили 
студенти з різними видами функціональних обмежень 
(порушення опорно-рухового апарату, сенсорні пору-
шення, хронічні захворювання). 

Для досягнення мети застосовано такі методи: тео-
ретичний аналіз наукової літератури, порівняльний 
аналіз традиційних і сучасних інноваційних технологій 
у сфері адаптивної рухової активності; моделювання 
для створення програми адаптивної рухової активності 
студентів з особливими потребами.

Наукова новизна. Уточнено принципи підбору 
інноваційних вправ з урахуванням психофізичних 
характеристик студентів. Розроблено модель програми 
адаптивної рухової активності для інклюзивних груп 
студентів.

Результати. У контексті інклюзивного навчання 
особливої актуальності набуває застосування іннова-
ційних вправ та технологій, які дозволяють адапту-
вати рухову активність відповідно до потреб кожного 
учасника [2; 7]. Це забезпечує ефективність занять, 
сприяє розширенню можливостей фізичного вихо-
вання та підвищує якість життя людей з особливими 
потребами.

Основні принципи підбору інноваційних вправ:
1.	 Вправи підбирають відповідно до можливостей 

кожного учасника, враховуючи медичні показання, 
функціональний стан, особливості рухового апарату 
[10].

2.	 Стандартні вправи змінюють залежно від потреб 
групи: 

– зменшення амплітуди рухів;
– зниження темпу; 
– використання допоміжного обладнання (м’ячі, 

гумки, опори) [11].
3.	 Інноваційні вправи та технології дозволяють 

забезпечити ефективний і безпечний руховий розвиток 
учасників інклюзивних груп, сприяють: 

– зниженню психологічних бар’єрів; 
– підвищенню мотивації до занять; 
– індивідуалізації тренувальних завдань; 
– розвитку комунікації через рухову активність.
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Організація тренувань для інклюзивних груп вима-
гає врахування широкого спектру індивідуальних осо-
бливостей, а також використання сучасних методичних 
підходів, спрямованих на доступність, безпеку та ефек-
тивність занять (табл.1). 

Завдяки науковим дослідженням доведено, що опти-
мально підібрані вправи не тільки сприяють фізичному 
стану, а й позитивно впливають на емоційний стан, 
комунікацію та соціальну адаптацію осіб з інвалідністю 
[2; 8]. 

Такі вправи ґрунтуються на адаптації до сучасних 
соціальних, технологічних і медичних стандартів інклю-
зії та значно розширюють можливості фізичного вихо-
вання у закладах освіти та реабілітаційних установах.

Підбір і розробка програм тренувань, які врахову-
ють особистісні й психофізичні особливості, є фун-
даментальним принципом індивідуалізації фізичного 
виховання, реабілітації та спортивної підготовки. Такий 
підхід забезпечує не лише підвищення ефективності 
занять, а й сприяє безпеці, мотивації та стійкому роз-
витку фізичних і психологічних якостей людини.

Індивідуалізація тренувальних програм із врахуван-
ням особистісних і психофізичних особливостей – це 
ефективна стратегія, яка забезпечує адаптацію занять 
до реальних потреб людини, підвищує безпеку, мотива-
цію та сприяє досягненню гармонійного розвитку. 

1. Особистісні риси визначають індивідуальні реак-
ції на фізичне навантаження, рівень стресостійкості, 
мотивацію до занять та соціальну взаємодію в колек-
тиві. За даними психологічних досліджень, такі риси, 
як екстраверсія, емоційна стабільність, відкритість до 
нового досвіду, прямо впливають на вибір стилю трену-
вань і їх сприйняття [10]. 

Індивідуалізовані тренувальні програми повинні 
враховувати мотиваційний профіль особи (внутрішня 
або зовнішня мотивація); підлаштовуватись під кому-
нікативні потреби – групова робота або індивідуаль-
ний підхід; враховувати емоційний стан учасника, його 
самооцінку та готовність до змін [10].

2. Психофізичні особливості визначають межі фізич-
них можливостей, адаптаційний потенціал та стратегії 
відновлення. При складанні програми тренувань необ-
хідно враховувати: 

– вік, стать, соматотип; 
– рівень фізичної підготовленості; 
– наявність хронічних захворювань або функціо-

нальних обмежень;
– координаційні та когнітивні можливості. 
Ці фактори безпосередньо впливають на вибір мето-

дів тренування, інтенсивність і тривалість занять. При-
кладом, тренування осіб з неврологічними порушен-
нями або захворюваннями опорно-рухового апарату 
вимагають використання адаптивних методик, моди-
фікації стандартних вправ, використання допоміжних 
засобів, контролю навантаження, застосування принци-
пів «від простого до складного» [12].

3. Сучасні програми тренувань орієнтовані на інте-
грацію наукових підходів і новітніх технологій, які вра-
ховують психофізичні особливості. Прикладом є: 

– використання сенсорної інтеграції для людей 
з порушеннями розвитку [7];

– функціональні тренування з індивідуальним кори-
гуванням амплітуди, ваги, темпу виконання вправ [9]; 

– біофідбек-тренування, які дозволяють відслідкову-
вати фізіологічні реакції в реальному часі, коригуючи 
тренування відповідно до індивідуальних можливостей 
[11].

Використання сучасних технологій – таких як 
Exergames, VR-тренування, BOSU-платформи, біофід-
бек-системи – відкриває нові можливості для залучення 
студентів до рухової активності, стимулює інтерес до руху 
через інтерактивність і емоційний компонент. Ці інно-
ваційні інструменти дають змогу варіювати складність, 
інтенсивність і зміст вправ, що забезпечує поступовий роз-
виток рухових умінь без перевантаження організму та пси-
хологічного дискомфорту. Водночас, ефективність таких 
програм значною мірою залежить від наявності структуро-
ваної моделі, яка б інтегрувала діагностичні, організаційні, 
тренувальні та корекційно-аналітичні аспекти в єдину 
систему. Саме така модель покликана забезпечити систем-
ність, послідовність і результативність адаптивного фізич-
ного виховання у закладах вищої освіти.

Виходячи з цього, розроблення моделі програми 
адаптивної рухової активності (АРА) для студентів 
з особливими потребами є не лише практично значу-
щим завданням, а й теоретично обґрунтованим напря-
мом удосконалення інклюзивної освіти, що відповідає 
сучасним світовим тенденціям у сфері фізичної куль-
тури, спорту та реабілітації [12].

1. Концептуальна основа моделі. Розробка програми 
адаптивної АРА базується на сучасних концепціях 
інклюзивної освіти, біопсихосоціальної моделі здоров’я 
та гуманістичної педагогіки. Основою моделі є прин-
ципи доступності, безпеки, варіативності та індивідуа-
лізації, що забезпечують створення сприятливого сере-
довища для фізичного, психоемоційного й соціального 
розвитку студентів з особливими потребами.

Ключовими орієнтирами виступають:
– оздоровча спрямованість – збереження та зміц-

нення здоров’я через адаптивні форми рухової актив-
ності;

– соціальна інтеграція – формування навичок співп-
раці, комунікації та взаємопідтримки в інклюзивних 
групах;

– саморозвиток і саморегуляція – розвиток мотива-
ції до фізичного вдосконалення, формування усвідом-
леного ставлення до власного тіла та можливостей.

Концептуально модель спирається на міждисциплі-
нарний підхід, що поєднує знання з галузей фізичної 
культури, реабілітології, психології, ерготерапії та циф-
рових технологій.

2. Модель передбачає поетапну реалізацію та взає-
модію п’яти функціональних блоків:

– Діагностичний блок. Включає первинну оцінку 
психофізичного стану учасників за допомогою функці-
ональних тестів (рівень витривалості, координації, гнуч-
кості, м’язової сили), медичних показників і психологіч-
них анкет. Особлива увага приділяється мотиваційному 



77Олімпійський та паралімпійський спорт, випуск 3, 2025

профілю, який визначає ставлення до рухової активності, 
рівень тривожності та готовність до змін. Результати діа-
гностики є основою для індивідуального підбору вправ 
і визначення початкового рівня навантаження.

– Організаційний блок. Передбачає створення інклю-
зивних навчально-тренувальних груп, у яких поєдну-
ються студенти з різними можливостями, що сприяє 
толерантності та взаємній підтримці. Вибір обладнання 
ґрунтується на принципах ергономічності та адаптив-
ності: використовуються м’ячі з різним опором, елас-
тичні стрічки, баланс-платформи BOSU, тренажери 
з регульованим навантаженням, а також цифрові при-
строї для контролю активності (фітнес-гаджети, сен-
сори руху).

– Тренувальний блок. Основний елемент моделі, 
який включає адаптивні комплекси вправ із застосуван-
ням інноваційних технологій:

– VR-тренування – занурення у віртуальне середо-
вище для розвитку координації, просторової орієнтації 
та мотивації;

– Exergames – інтерактивні ігрові вправи, що активі-
зують фізичну діяльність і створюють позитивний емо-
ційний фон;

– вправи на нестабільних поверхнях (BOSU, 
баланс-платформи) – стимуляція дрібних стабілізуючих 
м’язів, розвиток рівноваги та пропріоцепції;

– сенсомоторні вправи – тренування точності, ритму 
та взаємодії сенсорних і рухових систем.

Кожен тренувальний цикл складається з розминки, 
основної частини (функціонально-координаційні 
вправи, ігрові елементи, робота в парах) і завершальної 
релаксації або дихальної гімнастики.

– Контрольно-аналітичний блок. Забезпечує моніто-
ринг динаміки фізичного стану студентів через система-
тичні вимірювання частоти серцевих скорочень, рівня 
витривалості, координації, а також психоемоційного 
стану. Зворотний зв’язок реалізується через цифрові 
засоби (фітнес-браслети, мобільні додатки), що дозво-
ляє оперативно коригувати інтенсивність навантаження 
й аналізувати індивідуальні траєкторії розвитку.

– Корекційний блок. Спрямований на адаптацію 
програм до поточних результатів кожного учасника. 
Враховуються зміни у фізичних показниках, психоемо-
ційному стані та рівні мотивації. Викладач або тренер 
може змінювати структуру занять, обсяг навантажень 
і засоби впливу, забезпечуючи гнучкість і персоналіза-
цію програми.

3. Очікувані результати реалізації моделі. Запрова-
дження моделі адаптивної рухової активності забезпечує:

– покращення функціонального стану організму, 
підвищення рівня витривалості, координації, рівноваги;

– розвиток рухових і сенсомоторних здібностей, 
зменшення м’язової напруги та покращення контролю 
рухів;

– зростання соціальної адаптації, комунікативної 
активності та впевненості у власних можливостях;

– зниження рівня тривожності, формування пози-
тивного образу тіла і підвищення самооцінки;

– стимулювання інтересу до регулярної фізичної 
активності через використання ігрових і технологічних 
форматів.

Таким чином, представлена модель є універсаль-
ною платформою для інтеграції студентів з особливими 
потребами в активне освітнє середовище, сприяє підви-
щенню їх фізичного потенціалу, соціальної компетент-
ності та психоемоційного благополуччя. Такий підхід 
є основою сучасної реабілітації, фізичного виховання 
й спортивної підготовки у системі інклюзивної освіти 
та реабілітаційної практики.

Висновки. Інноваційні вправи та технології є ефек-
тивним засобом індивідуалізації фізичного виховання 
студентів з особливими потребами. Їх впровадження 
сприяє гармонійному розвитку психофізичних яко-
стей, підвищенню мотивації та формуванню позитив-
ного емоційного стану. Розроблена модель програми 
адаптивної рухової активності може бути впроваджена 
у практику вищої освіти та реабілітаційних установ.

Подальші дослідження мають бути спрямовані 
на експериментальну перевірку ефективності моделі 
в умовах реального освітнього процесу.

Таблиця 1
Приклади інноваційних вправ і технологій

Технологія / Вправа Опис Джерело

Exergames (активні 
відеоігри)

Використання ігор із руховою активністю 
(Xbox Kinect, Nintendo Switch) для розвитку 

координації, витривалості, мотивації.

Staiano, A.E., Calvert, S.L. (2011). Exergames 
for Physical Education: A New Tool for Inclusive 
Fitness. Journal of Physical Activity and Health.

Тренінги із 
використанням фітнес-

гаджетів

Використання фітнес-браслетів та мобільних 
додатків для самоконтролю пульсу, рухової 

активності, моніторингу здоров’я.

Swan, M. (2012). Health 2050: The Realization 
of Personalized Medicine through Crowdsourcing, 

the Quantified Self, and Mobile Health 
Technologies. Journal of Personalized Medicine.

Вправи з використанням 
м’яких нестабільних 
поверхонь (BOSU, 
баланс-платформи)

Активізують дрібні стабілізуючі м’язи, 
покращують рівновагу, сприяють адаптації до 

різних рухових ситуацій.

Behm, D.G., Colado, J.C. (2012). The 
effectiveness of resistance training using unstable 

surfaces. Sports Medicine.

Ігрові рухові завдання 
з адаптивним 
обладнанням

Наприклад: веломобілі з ручним приводом, 
спеціальні ракетки для тенісу, баскетбол 

у візках – інклюзивність без втрати змагальності.

Tweedy, S.M., Vanlandewijck, Y.C. (2011). 
International Paralympic Committee Position 

Stand. British Journal of Sports Medicine.

VR-реабілітація
Використання віртуальних тренажерів 

для моделювання безпечного середовища 
та стимуляції рухової активності, особливо для 
осіб з порушеннями опорно-рухового апарату.

Laver, K. et al. (2017). Virtual reality for stroke 
rehabilitation. Cochrane Database of Systematic 

Reviews.
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У статті розглядається проблема вкладу нейродинамічних властивостей юних борців у реалізацію їх змагальної діяльно-
сті. Представлені дані хронорефлексометрії юних борців, визначені у передзмагальний період, а також аналіз кореляції між 
нейродинамічними показниками та успішністю змагальної діяльності. Представлено короткий аналіз літературних джерел 
щодо психофізіологічних досліджень у спорті з метою прогнозування успішності діяльності, у тому числі сучасних дослі-
джень у сфері спортивної нейродинаміки. Доведено, що ефективність центральної нервової системи має критичне значення 
для змагальної успішності у борців, особливо на етапі юнацького спорту, а також необхідність прогнозування успішності 
юних спортсменів через її якість. Даним дослідженням підтверджена здатність юних борців займати вищі місця в турнірній 
таблиці наявністю вірогідної кореляції не стільки з базовою швидкістю, скільки з якістю та ефективністю роботи вищих 
відділів центральної нервової системи. 

Встановлено, що визначальним фактором успішності змагальної діяльності є складність реакції та точність за корот-
шим латентним періодом у реакціях найвищої складності спортсменів-лідерів, що відображає їхню здатність до швидкого 
аналізу, диференціювання та прийняття рішень в умовах дефіциту часу та високої невизначеності на килимі. Зареєстровані 
вірогідно менші кількості помилок в усіх тестах хронорефлексометрії у борців-лідерів, що свідчить про тенденцію щодо вищої 
сили нервових процесів, стійкість до втоми та ефективність внутрішнього активного гальмування. Дане дослідження під-
твердило той факт, що нейродинамічні показники є цінними маркерами функціонального стану спортсмена, а їхня діагнос-
тика дозволяє оцінити психофізіологічну готовність до змагальної діяльності та адаптаційний резерв борця.

Ключові слова: хронорефлексометрія, нейродинамічні властивості, зорово-моторні реакції, успішність змагальної діяль-
ності, юні борці.

Mykhailo Liannoy, Anna Zaikina. The role of neurodynamical properties of young wrestlers as components 
of mental readiness for competitions 

The article addresses the crucial contribution of neurodynamic properties (NDP) of young wrestlers to the effective implementation 
of their competitive performance. The paper presents chronoreflexometry data obtained from young athletes during the pre-competition 
period and offers an in-depth analysis of the correlation between these neurodynamic indicators and competitive success.

A brief review of existing literature on psychophysiological research in sport, including contemporary studies in sports neurodynamics 
aimed at performance prediction, is also provided. It is proven that the efficiency of the central nervous system (CNS) holds critical 
significance for competitive success in wrestling, particularly at the junior level, underscoring the necessity of predicting young athletes' 
success through an assessment of their CNS quality.

This study confirms that the ability of young wrestlers to achieve higher rankings in the tournament table reliably correlates not with 
basic speed, but with the quality and efficiency of higher CNS function.

It is established that the determining factor in competitive success is a combination of reaction complexity and accuracy. Leading 
athletes exhibit a significantly shorter latency period in highest complexity reactions, which reflects their superior ability to rapidly 
analyze, differentiate information, and make critical decisions under the time pressure and high uncertainty inherent to the mat 
environment.

Furthermore, significantly fewer errors were registered across all chronoreflexometry tests for the leading wrestlers. This indicates 
a higher strength of nervous processes, greater fatigue resistance, and the effectiveness of internal active inhibition. The findings 
confirm that NDP indicators are valuable markers of an athlete's functional state, and their diagnosis allows for an accurate assessment 
of a wrestler's psychophysiological readiness and adaptive reserve for competitive activity.

Key words: chronoreflexometry, neurodynamic properties, visual-motor reactions, competitive performance, young wrestlers.
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Вступ. Загальновідомо, що ефективність діяльно-
сті юних спортсменів залежить не лише від їх фізич-
ної підготовленості, а й рівня психічної готовності до 
змагальної діяльності. Разом з тим, сучасні дослідники 

вважають, що психічна готовність є елементом психо-
логічної підготовки спортсменів у цілому (Лисенко Л., 
2011; Круцевич Т.Ю., 2018; Козіна Ж.Л., Weinberg R. і  
Gould D., MacPherson A., Vickers J., 2020; Грибан Г., 
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Бондаренко Г., Orlick E., 2021; Бережна Є., Hardy  J., 
Jones G., Gould D., 2022; Teixeira J.E., Пономарьова В.О., 
Корчагіна М.В., 2025). 

Узагальнюючи дані попередніх дослідників, вважа-
ємо, що психічна готовність до змагальної діяльності 
є певним інтегральним станом, який характеризується 
оптимальним поєднанням емоційних, вольових, моти-
ваційних і когнітивних складових у конкретний момент 
перед або під час змагання, саме він визначає наскільки 
спортсмен здатен мобілізувати свої ресурси для досяг-
нення результату в умовах такого стресового наванта-
ження як змагання на фоні конкуренції та високої від-
повідальності. Сьогодні більшість дослідників даної 
проблеми у спорті зосереджують увагу на вивченні емо-
ційно-вольових та мотиваційно-когнітивних аспектів 
психічної готовності до змагань, у той час, як вивченню 
ролі індивідуально-типологічних властивостей особи-
стості у структурі психічної готовності спортсменів до 
змагань, приділяється зовсім мало уваги. 

Останніми роками збільшується увага науковців 
щодо психофізіологічних досліджень у спортивній 
діяльності. Так Rydzik, Ł., Wąsacz, W., Ambroży, T., 
Javdaneh N., Brydak K., Kopańska M. (2023) здійснили 
систематичний огляд використання нейрофідбеку 
в спортивній підготовці та провели комплексний аналіз 
показників ЕЕГ спортсменів, встановивши зв'язок між 
модифікаціями мозкових хвиль (EEG) та результатами 
спортивної діяльності, але при цьому інші психофізі-
ологічні критерії не враховувалися [1]. Інші науковці, 
зокрема Chmiel J., Nadobnik J. (2025) також у своїх 
роботах спиралися на застосування ЕЕГ як психофізі-
ологічного методу визначення реакцій на певні наван-
таження, але у віковому контексті [2]. Torma, E. P.,  
Balogh, L. (2024) досліджували шеститижневу інтер-
венцію нейрофідбек-тренінгу у юних фехтувальників, 
вивчали ефекти на стресостійкість, виконавчі функції, 
але без врахування нейродинамічних генетично-детер-
мінованих властивостей [3].

Цікавими є і роботи Alagoz I., Demirkan E.,  
Ozkadi T., Yildirim T. (2025), у яких вони також відзнача-
ють, що високий рівень спортивної результативності не 
обмежується лише фізичною компетентністю та техніч-
ними навичками, але й залежить від когнітивних функ-
цій, таких як увага, концентрація, управління стресом 
та час реакції, при чому, на їх думку, саме ці властивості 
відіграють вирішальну роль [4]. 

Колектив вітчизняних та зарубіжних авторів, 
зокрема Xiang-Qian Xu, Lesia Korobeinikova, Xu Li, 
Mischuk Diana, Georgiy Korobeynikov, Wei Han, Uriy 
Sergienko (2023), розробили систему психофізіологіч-
ного забезпечення баскетболістів високої кваліфікації 
як актуальний науковий напрямок теорії та методики 
спортивного тренування, визначивши у її структурі 4 
основні: нейродинаміку, когнітивні ресурси, енерго-ін-
формаційний та емоційно-когнітивний [5].

Результати дослідження колективу авторів, зокрема 
Супрунович В., Пустовалов В., Усатова  І., Король Т., 
Халявка Р. (2025), підтверджують необхідність дослі-
дження нейродинамічних властивостей юних спортс-

менів, адже результати, які вони отримали, вказують 
на можливість більш ефективного розвитку сенсо-
моторної реактивності та функціональної рухливості 
нервових процесів для підвищення адаптивних мож-
ливостей футболістів [6]. Наполягає на необхідності 
дослідження нейродинамічних властивостей і Лизогуб 
В., який з вище згаданими колегами, дослідив, що бас-
кетболісти, які мають кращі показники нейродинаміч-
них властивостей, характеризуються вищими оцінками 
ефективності ігрової діяльності під час ігор регуляр-
ного чемпіонату [7]. 

Узагальнюючи дані попередніх дослідників, можна 
вважати, що у спортсменів із вищими показниками 
нейродинамічних властивостей (зокрема коротшими 
латентними періодами реакцій і більшими обсягами 
обробки сигналів) часто спостерігається краща резуль-
тативність у специфічних видах спорту. Робіт, які б 
системно аналізували нейродинамічні властивості саме 
у юних борців у контексті їхньої психічної готовності 
до змагань, не знайдено, що і визначає актуальність 
даного дослідження.

Метою дослідження було вивчити нейродинамічні 
властивості юних борців та їх взаємозв’язок із показни-
ками змагальної успішності.

Завдання дослідження: 
1) методом хронорефлексометрії провести оцінку 

таких нейродинамічних властивостей юних борців як 
функціональної рухливість нервових процесів (ФРНП), 
сили нервових процесів (СНП), визначити латентні 
періоди зорово-моторних реакцій різної складності; 

2) провести аналіз успішності змагальної діяльно-
сті; 

3) вивчити кореляційні зв’язки між показниками 
успішності змагальної діяльності та результатами хро-
норефлексометрії. 

Отримані результати мають практичне значення для 
прогнозування успішності змагальної діяльності, опти-
мізації підготовки юних борців, врахування їх нейроди-
намічних властивостей під час побудови тренувального 
процесу та розвитку адаптивних резервів нервової сис-
теми.

Матеріали та методи. У дослідженні взяли участь 
22 юних борців (9-11 років) чоловічої статі однієї 
з комплексних дитячо-юнацьких спортивних шкіл 
міста Суми. Організація дослідження здійснювалися 
відповідно до положень «Правил етичних принципів 
проведення наукових медичних досліджень за участю 
людини», затверджених Гельсінською декларацією 
Всесвітньої медичної асоціації у редакції 2013 року 
з роз’ясненнями 2018 року щодо участі дітей у подібних 
дослідженнях. Крім того, від батьків юних спортсменів 
отримана інформована згода на участь у дослідженні. 

Звернемо увагу, що юних спортсменів, які взяли 
участь у дослідженні, вважали гомогенною (однорід-
ною) групою за фізичним розвитком та тренованістю, 
що важливо враховувати під час подібних досліджень.

Хронорефлексометрія здійснювалася з використан-
ням комп’ютерної системи «Діагност-1» (Макаренко 
М., Лизогуб В.). У цьому дослідженні ми зосередилися 
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на вивченні того, як проявляється сенсомоторна реак-
ція спортсменів. Нас цікавила здатність ЦНС досягати 
максимально можливої швидкості дії при абсолютно 
безпомилковому розрізненні сигналів (позитивних 
подразників) та команд на зупинку (гальмівних подраз-
ників). При цьому ми розуміємо, що якість цієї реакції 
визначається не лише типологічними особливостями 
вищої нервової діяльності, які закладені переважно 
генетично, а й тісно пов'язана з ефективністю когнітив-
них (психічних) функцій спортсмена, таких як увага, 
пам'ять, сприйняття та мислення.

Для оцінки латентних періодів (ЛП) зорово-мотор-
них реакцій різного рівня складності було застосовано 
режим «оптимального зв'язку» – для безпосереднього 
вимірювання часу реакції. Режим «зворотного зв'язку» 
використано для діагностики ключових властивостей 
нервової системи, а саме функціональної рухливості 
(ФРНП) та сили нервових процесів (СНП), які фак-
тично відображають працездатність головного мозку. 
Як стимули використовувалися геометричні фігури, що 
дозволило перевіряти реакцію на подразники візуаль-
ної модальності.

Діагностична процедура складалася з п'яти окремих 
етапів (підрежимів), кожен з яких мав свою мету: 1) оці-
нювалася проста зорово-моторна реакція (ПЗМР) на оди-
ничний подразник; 2) вимірювалися показники складної 
сенсомоторної реакції вибору (РВ 1-3), коли потрібно 
було обрати єдиний правильний варіант із трьох пред-
ставлених стимулів; 3) проводилася оцінка складної 
реакції вибору (РВ 2-3), що вимагала від респондента 
розпізнати та відреагувати на два з трьох запропонова-
них подразників; 4) безпосередньо визначався рівень 
ФРНП; 5) завершальний етап був присвячений оцінці 
СНП. Оцінювали час ПЗМР окремо для правої та лівої 
руки. Учасники отримували чітку інструкцію: якнайш-
видше натиснути й відпустити праву клавішу Ctrl на 
комп'ютерній клавіатурі у відповідь на появу візуаль-
ного стимулу. Ці стимули, як вже зазначалося, являли 
собою геометричні фігури (квадрат, коло, трикутник), 
що послідовно виникали на екрані монітора.

Тестування передбачало демонстрацію 30 фігур 
загалом, причому кожна з трьох форм була представ-
лена однакову кількість разів. Після завершення цього 
випробування на екрані з'являлися підсумкові резуль-
тати, що включали показники: середнього значення ЛП 
ПЗМР; середнього квадратичного відхилення; помилки 
середнього; коефіцієнту варіації; кількості помилок 
та середнього значення реакції. 

Визначення ЛП РВ 1-3 в умовах вибору лише одного 
з трьох видів сигналів здійснювалося у режимі визна-
чення реакції правою (лівою) рукою на подразник, в яко-
сті якого обране коло. При появі даної фігури на екрані 
монітору необхідно було натискати якомога швидше 
праву клавішу ctrl і не реагувати на інші фігури. 

Оцінка ЛП РВ 2-3 проводилася у режимі визначення 
реакцій правої та лівої рук на певний подразник: пропо-
нувалося реагувати на квадрат правою клавішею ctrl, на 
коло – лівою клавішею ctrl клавіатури і зовсім не реагу-
вати на сигнал трикутника. 

Діагностика ФРНП проводилася у режимі «зворот-
ного зв’язку» при якому експозиція сигналу змінюва-
лася автоматично у залежності від характеру реакцій 
відповіді (після кожної правильної відповіді експози-
ція наступного сигналу вкорочувалася на 20 мс, а після 
неправильного – подовжувалася на ту ж величину). 
Всього пред’являлися 120 сигналів для переробки 
з рівним представництвом кожного виду геометричної 
фігури. Після виконання фіксувалися дані на екрані: 
час виконання завдання, мінімальний час експозиції 
сигналу і час виходу на неї. 

Визначення СНП у тому ж режимі – у режимі «зво-
ротного зв’язку». Завдання було таким же, але з від-
мінністю у часі виконання (5 хвилин): в залежності від 
швидкості реагування, кількість подразників була різ-
ною у кожного зі спортсменів, які брали участь у діа-
гностиці. Результатом виконання даного завдання була 
максимальна кількість перероблених сигналів. Кожен 
спортсмен виконував кожний блок три рази, але для 
безпосереднього аналізу були обрані дані останнього 
третього вимірювання. 

Крім того, були проаналізовані результати змагань, 
за якими усі учасники розподілені на групи: до осно-
вної групи (ОГ) увійшли ті спортсмени, які зайняли від 
1 до 10 місця у турнірній таблиці змагань (n=10), ті, 
хто зайняв у турнірній таблиці від 11 до 22 – включені 
у групу порівняння (ГП) (n=12). 

Результати. Аналіз отриманих результатів дозволив 
виявити вірогідні відмінності між спортсменами ОГ 
та ГП за показниками ФРНП, швидкості реагування на 
подразники найвищої складності (ЛП РВ 2-3), а також 
кількості помилок, що здійснили юні борці, під час 
дослідження сенсомоторних реакцій усіх рівнів склад-
ності (табл. 1).

Для пояснення отриманих результатів існує необхід-
ність проаналізувати нейрофізіологічні основи склад-
ності обробки інформації. Як відомо, ЛП реакції скла-
дається з двох основних компонентів: часу сприйняття 
(аферентна ланка) і часу прийняття рішення та вико-
нання руху (еферентна ланка). ПЗМР – це переважно час 
проходження нервового імпульсу та рефлекторна відпо-
відь, тобто це базовий показник, який вказує на функці-
ональний стан нервової системи загалом, але мало коре-
лює з тактичною майстерністю. Під час діагностики РВ 
1-3 потрібно швидко вибрати один правильний варіант 
із невеликої множини, що вимагає дещо більшого часу 
на диференціювання, але механізм вибору все ще досить 
автоматизований. РВ 2-3 вимагає швидкого диференцію-
вання, гальмування неправильних варіантів, постійного 
перемикання уваги та оперативного утримання правил 
(тобто, вибір двох, а не одного), що найбільше наванта-
жує вищі відділи ЦНС (лобові частки).

Нейродинамічні властивості, що досліджувались за 
часом реагування на подразники між спортсменами ОГ 
та ГП, не мають вірогідних відмінностей за величинами 
ЛП ПЗМР та ЛП РВ 1-3 і лише у випадку пред’явлення 
та переробки більш складного зорово-моторного наван-
таження (РВ 2-3) у борців ОГ зареєстровані вірогідно 
кращі показники (р<0,05). 
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Ці результати, очевидно, можна пояснити нейрофі-
зіологічними та психофізіологічними механізмами, які 
ґрунтуються на відмінностях у складності переробки 
інформації. Обробка інформації під час виконання 
завдань для діагностики ПЗМР та РВ 1-3 відбува-
ється на нижчих рівнях ЦНС (спінальні та стовбурові 
рефлекси, елементарний вибір), тому відсутність віро-
гідних відмінностей дозволяє вважати, що ці базові 
показники рівномірно розвинені у даних спортсменів 
одного віку з майже однаковою фізичною підготовле-
ністю та спортивною кваліфікацією, і кардинально не 
впливають на результативність змагальної діяльності. 
Тобто, вони є необхідною, але не вирішальною умовою 
успіху. У той же час виконання завдань для діагностики 
РВ 2-3 вимагає активної роботи вищих відділів ЦНС, 
тобто кори головного мозку, що вимагає активізації 
таких процесів як інтеграція, диференціювання, галь-
мування та оперативна пам'ять. Це дозволяє зробити 
припущення, що спортсмени з кращою ефективністю 
змагальної діяльності (ОГ дослідження) мають вищу 
ефективність вищих відділів ЦНС, яка дає їм перевагу 
у критичних змагальних ситуаціях.

Отже, успіх юних борців на змаганнях залежить не 
від швидкості стартового руху (ПЗМР), а від швидко-
сті прийняття рішень в умовах високої невизначеності: 
на килимі спортсмен постійно обирає, коли атакувати, 
коли захищатися, і яку контратаку провести, що вима-
гає блискавичного оцінювання ситуації та переми-
кання з однієї дії на іншу (це підтверджується і віро-
гідно кращими показниками ФРНП у спортсменів ОГ). 
При цьому високі вимоги до процесу гальмування 
реакції, як найскладнішого елементу: коли спортс-
мен бачить помилковий рух противника, потрібно 
встигнути загальмувати одну реакцію і сформувати 
нову, більш ефективну. Саме ці процеси (диференцію-
вання та гальмування) безпосередньо відображаються 
у часі РВ 2-3. Таким чином, спортсмени-лідери (ОГ) 
розвинули оптимальну рухливість нервових процесів 
(ФРНП) і краще перебудовують свої рухові програми. 
Це й скорочує їхній латентний період реакції найви-
щої складності (ЛП РВ 2-3). Юні борці з високими рів-
нями успішності змагальної діяльності переважають 
своїх однолітків не за базовою швидкістю, а за ефек-
тивністю обробки складної, багатофакторної інформа-
ції. Ця здатність до швидкого складного вибору є клю-

човим фактором, що відрізняє переможця від менш 
успішного спортсмена.

Крім того, як видно з таблиці 1, якість виконуваної 
роботи під час дослідження зорово-моторних реакцій 
усіх рівнів складності у борців ОГ достовірно краща 
(р<0,05), що, вказує на більш злагоджену, ефективну 
та економічну роботу їх нервової системи на всіх етапах 
обробки інформації і прямим наслідком високої трено-
ваності ЦНС. Менша кількість помилок у всіх тестах 
(від простої до складної реакції) у спортсменів ОГ вка-
зує на вищу силу їх нервових процесів. Хоча вірогідних 
відмінностей за показником СНП між досліджуваними 
групами не виявлено, все ж таки, спостерігається тен-
денція до прояву більшої сили нервової системи у бор-
ців-лідерів, на що вказує більша кількість перероблених 
сигналів (547,36±8,12) спортсменами ОГ на відміну від 
спортсменів ГП, які за цей же час переробили меншу 
кількість сигналів (531,38±8,11).

Як відомо, сильна нервова система довше витримує 
інтенсивне навантаження, необхідне для виконання 
реакцій вибору та диференціювання, що дозволяє уник-
нути помилок, спричинених втомою або монотонністю 
завдання, що особливо важливо в тривалих або повто-
рюваних тестах.

Отримані результати у цілому вказують на більш 
ефективне активне внутрішнє гальмування у спортс-
менів-лідерів, а це, ймовірно, найважливіший фактор, 
адже боротьба – це вид спорту, де здатність до гальму-
вання часто важливіша за здатність до ініціації руху. 
Можна говорити і про кращий контроль імпульсивності 
у ОГ на основі кращих результатів РВ 1-3, РВ 2-3 для 
реалізації яких необхідне активне гальмування помил-
кових або передчасних рухів. Тобто спортсмени-лідери 
мають краще розвинений внутрішній контроль (регу-
льований лобовими частками кори), що дозволяє їм 
переконатися у правильності вибору і лише потім вико-
нати дію. У менш успішних спортсменів можливо спо-
стерігається «зрив гальмування» через високу напругу, 
що призводить до помилок навіть у простих завданнях. 
Отже, лідер демонструє більшу нервову рівновагу.

Хоча менша кількість помилок прямо вказує на силу 
та гальмування, рухливість також відіграє важливу роль 
у складних сенсомоторних реакціях. У тестах на реак-
цію вибору (особливо РВ 2-3) потрібно швидко пере-
микатися між різними критеріями прийняття рішень. 

Таблиця 1
Результати хронорефлексометрії у юних борців (М±m)

Показник ОГ 
(n=10)

ГП 
(n=12)

ФРНП, t виконання, с 73,28±0,9* 81,86±1,56*
СНП, кільк. сигн. 547,36±8,12 531,38±8,11

ЛП ПЗМР, мс 326,91±5,37 313,87±6,72
Помилки, абс. числа 0,98±0,12* 1,84±0,22*

ЛП РВ 1-3, мс 436,75±5,63 437,24±6,68
Помилки, абс. числа 1,47±0,16* 2,59±0,19*

ЛП РВ 2-3 496,63±4,46* 531,91±4,53*
Помилки, абс. числа 2,54±0,23* 3,47±0,26*

Примітка: * – вірогідні відмінності між спортсменами ОГ та ГП (р<0,01-0,05)
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Менша кількість помилок у лідерів свідчить, що вони 
ефективніше та швидше перебудовують свою роботу 
ЦНС відповідно до зміни умов завдання.

Таким чином, вірогідно менша кількість поми-
лок у ОГ свідчить про те, що їхній спортивний успіх 
корелює з вищою функціональною якістю всієї нер-
вової системи, а не лише зі швидкістю самих рухів. 
Саме тому вони точніші, витриваліші до навантаження 
і мають краще розвинений самоконтроль, що і підви-
щує ефективність їх змагальної діяльності.

Висновки. Отримані результати підтверджують 
той факт, що ефективність ЦНС має критичне зна-
чення для змагальної успішності у борців, особливо на 
етапі юнацького спорту. Існує необхідність прогнозу-
вання успішності юних спортсменів через якість ЦНС. 
Даним дослідженням підтверджена здатність юних 
борців займати вищі місця в турнірній таблиці наяв-
ністю вірогідної кореляції не стільки з базовою швид-
кістю (ПЗМР), скільки з якістю та ефективністю роботи 
вищих відділів ЦНС (РВ 2-3, ФРНП). 

Встановлено, що визначальним фактором успішно-
сті змагальної діяльності є складність реакції та точ-
ність, адже спортсмени-лідери мають коротший ЛП 
у реакціях найвищої складності, що відображає їхню 
здатність до швидкого аналізу, диференціювання 

та прийняття рішень в умовах дефіциту часу та високої 
невизначеності на килимі. Також лідерські позиції асо-
ціюються з вірогідно меншою кількістю помилок в усіх 
тестах хронорефлексометрії. Це свідчить про тенден-
цію щодо вищої сили нервових процесів, стійкість до 
втоми та ефективність внутрішнього активного гальму-
вання. Це і забезпечує надійність змагальної діяльності, 
запобігаючи імпульсивним або хибним діям.

Таким чином, нейродинамічні показники є цінними 
маркерами функціонального стану спортсмена. Їхня 
діагностика дозволяє оцінити психофізіологічну готов-
ність та адаптаційний резерв борця.

Перспективи подальших досліджень. Існує 
необхідність проведення лонгітюдних досліджень 
для аналізу динаміки нейродинамічних показників 
у борців від юнацького віку до дорослого спорту. Це 
дозволить прогнозувати потенційний успіх на ранніх 
етапах. Також перспективними є дослідження впливу 
спеціалізованих тренувальних циклів на зміну нейро-
динамічних властивостей борців, у тому числі інди-
відуалізованих програм психофізіологічної корекції 
та тренувань, спрямованих на розвиток саме гальмів-
ної функції та складної реакції вибору, які виявилися 
лімітуючими для борців з більш низькими рівнями 
успішності змагальної діяльності.
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Сучасний спорт характеризується високою конкуренцією та постійним удосконаленням тренувальних процесів для досяг-
нення максимальних результатів. Ефективна організація фізичної підготовки спортсменів стає ключовим фактором у забез-
печенні високого рівня спортивної майстерності. Високий рівень конкуренції у міжнародних змаганнях вимагає від тренерів 
і спортсменів використання науково обґрунтованих підходів у тренувальному процесі. Фехтування на рапірах відноситься до 
складнокоординаційних видів спорту, що потребує спеціальної фізичної підготовки для розвитку швидкісно-силових якостей, 
точності рухів та швидкості прийняття тактичних рішень. У статті досліджено місце спеціальної фізичної підготовки у сис-
темі спортивного тренування фехтувальників-рапіристів на етапі спеціалізованої базової підготовки. На основі анкетного 
опитування 67 тренерів і спортсменів з’ясовано значущість різних видів підготовки, визначено оптимальну структуру та зміст 
спеціальної фізичної підготовки у річному макроциклі тренування, а також профільні фізичні якості, від розвитку яких зале-
жить ефективність змагальної діяльності. Результати показали, що фізична підготовка має провідне значення (96 %) і повинна 
поєднуватися з удосконаленням техніко-тактичних дій. Опитані визначили ключові фізичні якості: вибухова сила (46 %), ком-
плексна швидкість (56 %), швидкісна витривалість (53 %), спеціальна гнучкість (68 %), здатність до управління просторо-
вими параметрами рухів (26 %). Встановлено варіативність оцінок оптимального співвідношення видів фізичної підготовки 
у річному макроциклі, що свідчить про відсутність єдиної інтерпретації понять «загальна», «допоміжна» та «спеціальна» 
підготовка. Висновки підтверджують необхідність інтегрованого підходу та пріоритетного розвитку спеціальної фізичної 
підготовки на етапі спеціалізованої базової підготовки для формування основи майбутніх спортивних досягнень.

Ключові слова: фехтування, рапіристи, спеціальна фізична підготовка, спортивне тренування. 

Mahula Emiliya. Features of specialized physical preparation in the training system of epée fencers at the stage 
of specialized basic training

Modern sport is characterized by high competition and the continuous improvement of training processes to achieve maximum 
results. The effective organization of athletes’ physical preparation becomes a key factor in ensuring a high level of sports mastery. 
The high level of competition in international events requires coaches and athletes to use scientifically grounded approaches in 
the training process. Épée fencing belongs to complex coordination sports, which requires specialized physical preparation to develop 
speed-strength qualities, movement precision, and rapid tactical decision-making. This article examines the role of specialized physical 
preparation in the training system of épée fencers at the stage of specialized basic training. Based on a survey of 67 coaches and athletes, 
the significance of different types of training was identified, the optimal structure and content of specialized physical preparation in 
the annual macrocycle were determined, as well as the key physical qualities, the development of which affects competitive performance. 
The results showed that physical preparation has a leading role (96%) and should be combined with the improvement of technical-tactical 
actions. Respondents identified the key physical qualities as follows: explosive strength (46%), complex speed (56%), speed endurance 
(53%), special flexibility (68%), and the ability to control spatial movement parameters (26%). Variability was found in the assessments 
of the optimal ratio of types of physical preparation in the annual macrocycle, indicating the absence of a unified interpretation 
of the concepts of “general,” “auxiliary,” and “special” preparation. The conclusions confirm the necessity of an integrated approach 
and the priority development of specialized physical preparation at the stage of specialized basic training to form the foundation for 
future sports achievements.

Key words: Fencing, foil fencers, special physical preparation, sports training. 

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0

Вступ. Сучасний етап розвитку спорту характери-
зується постійним пошуком шляхів оптимізації трену-
вального процесу, що є ключовим фактором досягнення 
високих спортивних результатів. Зростання рівня кон-
куренції на міжнародних змаганнях вимагає від трене-
рів та спортсменів використання найбільш ефективних 
методів підготовки на всіх етапах спортивного вдоско-
налення. Особлива увага приділяється раціональному 
поєднанню різних видів підготовки з урахуванням спе-
цифіки конкретного виду спорту [9; 10; 12].

Інтенсифікація змагальної діяльності та підвищення 
вимог до функціональної готовності спортсменів акту-

алізують питання вдосконалення системи фізичної під-
готовки. Встановлено, що ефективність технічних дій 
та тактичних рішень значною мірою залежить від рівня 
розвитку спеціальних фізичних якостей атлетів. Це обу-
мовлює необхідність розробки науково обґрунтованих 
підходів до побудови спеціальної фізичної підготовки 
з урахуванням етапу багаторічного тренування та спе-
цифічних вимог виду спорту [1; 11].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Фехту-
вання на рапірах належить до складнокоординаційних 
видів спорту, що характеризуються високими вимогами 
до швидкісно-силових якостей, точності рухів та швид-
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кості прийняття тактичних рішень. Сучасні тенденції 
розвитку цього виду спорту супроводжуються модифі-
кацією правил змагань, впровадженням нових техноло-
гій суддівства та зростанням інтенсивності поєдинків 
[4; 5].

Специфіка змагальної діяльності рапіристів поля-
гає у необхідності швидкого виконання точних атаку-
вальних і захисних дій в умовах обмеженого простору 
та часу, що висуває особливі вимоги до їх фізичної 
підготовленості [3; 5; 7]. Дослідники підкреслюють 
важливість індивідуального підходу до побудови тре-
нувального процесу з урахуванням морфофункціональ-
них особливостей спортсменів та динаміки розвитку їх 
спеціальних здібностей [1; 4; 11].

Проблематика фізичної підготовки фехтувальників 
привертає увагу багатьох науковців [3; 6; 7; 8]. Разом 
з тим, аналіз літературних джерел виявляє різні підходи 
до визначення структури та змісту фізичної підготовки 
на різних етапах спортивного вдосконалення [2; 8; 10].

Низка авторів розглядає фізичну підготовку як 
основу для ефективного засвоєння технічних елементів 
та формування раціональної структури рухів з рапірою 
[2]. Інший підхід передбачає інтегроване використання 
засобів фізичної і технічної підготовки з метою форму-
вання спеціальних рухових навичок, характерних для 
змагальної діяльності рапіристів [8].

Дискусійними залишаються питання структуру-
вання фізичної підготовки фехтувальників. У той час 
як окремі фахівці [2; 3; 8; 7] традиційно виокремлю-
ють загальну та спеціальну фізичну підготовку, сучасні 
дослідження [9; 10; 11] пропонують більш деталізовану 
класифікацію, що включає загальну, допоміжну та спе-
ціальну фізичну підготовку.

Враховуючи складність техніко-тактичних дій у фех-
туванні на рапірах та їх залежність від рівня розвитку 
спеціальних фізичних якостей, особливого значення 
набуває раціональна організація спеціальної фізичної 
підготовки на етапі спеціалізованої базової підготовки, 
який є критичним для формування фундаменту майбут-
ніх спортивних досягнень [7].

Отже, актуальною науковою проблемою є дослі-
дження оптимальної структури та змісту спеціальної 
фізичної підготовки рапіристів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки з урахуванням сучасних тенденцій 
розвитку цього виду спорту.

Мета дослідження – визначити місце спеціальної 
фізичної підготовки її структури та змісту в тренуваль-
ному процесі фіхтувальників-рапіристів на етапі спеці-
алізованої базової підготовки. 

Основними завданнями у дослідженні були: 
1. Визначити рівень значущості видів підготовки 

у тренувальному процесі фехтувальників-рапіристів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки. 

2. З’ясувати зміст спеціальної фізичної підготовки 
фехтувальників та співвідношення різновидів фізичної 
підготовки у річному макроциклі спортивного трену-
вання на спеціалізованої базової підготовки. 

3. Виявити рівень впливу фізичних якостей на 
результативність змагальної діяльності фехтувальни-

ків-рапіристів та оптимальне співвідношення часу на 
розвиток фізичних якостей у річному макроциклі тре-
нування фехтувальників на спеціалізованої базової під-
готовки. 

Для вирішення поставлених завдань використову-
валися такі методи дослідження: теоретичний аналіз 
та узагальнення; соціологічні методи (анкетування); 
методи математичної статистики. 

У процесі дослідження було опитано 67 респон-
дентів, Анкета складалася з 8 питань, спрямованих на 
вивчення структури і змісту спеціальної фізичної підго-
товки кваліфікованих фехтувальників у тренувальному 
процесі. У ньому визначалась значущість спеціальної 
фізичної підготовки у тренувальному процесі фехту-
вальників-рапіристів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки, а також вплив спеціальних фізичних яко-
стей на результативність змагальної діяльності.

Результати дослідження. У тренувальному про-
цесі та особливо в умовах змагальної діяльності жоден 
з видів підготовки (фізична, технічна, тактична, психо-
логічна, теоретична) не реалізується ізольовано. Раціо-
нальний взаємозв’язок між цими компонентами формує 
передумови для підвищення рівня тренованості спортс-
менів і забезпечує досягнення високих спортивних 
результатів. [3]. Види підготовки мають взаємозалеж-
ний характер: розвиток кожного з них обумовлюється 
рівнем інших і, водночас, впливає на їхню якість.

Узагальнюючи та екстраполюючи дані соціо-
логічного опитування тренерів на змаганнях різ-
ного рівня Wertungsturnier der norddeutschen 
Hansepokalserie, 03.02.2024, Lübeck; Finale 2. 
Turnier der Ostseepokal Turnierserie MV, 21.02.2024 
(Schwerin); Landesjugendsportspiele MV, 06.07.2024, 
Neubrandenburg – 14 спортсменів) та (- всеукраїнські 
змагання пам'яті В. Герея, 08.09-09.09.2023 м. Ужгород; 
Чемпіонат України, 08.10-09.10.2023 м. Київ; всеукраїн-
ські змагання найсильніших України, 01-02.11.2023 м. 
Київ – 15 спортсменів, ми мали змогу праналізувати 
відповіді респондентів щодо значущості окремих ком-
понентів підготовки рапіристів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки засвідчив високий рівень узгодже-
ності думок. Враховуючи складність поставленого 
питання та ймовірність наявності кількох обґрунтова-
них відповідей, респондентам дозволялося обрати до 
трьох варіантів. (за потреби) (рис. 1.)

Опираючись на результати відповідей можемо кон-
статувати, що майже усі респонденти, як один зі своїх 
варіантів відповідей зазначили значущості фізичної під-
готовки у тренувальному процесі кваліфікованих фех-
тувальників-рапіристів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. (96% опитаних). Можна стверджувати, що 
друге місце у рейтингу за рівнем значущості, з незнач-
ними відхиленнями у відсоткових показниках, посіли 
ще два види підготовки. Зокрема, значущість технічної 
та тактичної підготовки була відзначена 74% та 65% рес-
пондентів відповідно, що свідчить про високий рівень їх 
пріоритетності у структурі тренувального процесу.

З помітним відставанням респонденти оцінили зна-
чущість урахування таких особливостей у психологіч-
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ній (38%) та інтегральній підготовці (23%). Незважа-
ючи на нижчі показники, ці види підготовки не варто 
ігнорувати, адже результати свідчать про наявність 
у частини фахівців усвідомлення їх важливості у ціліс-
ному розвитку спортсмена.

Найменш значущою серед респондентів була 
визнана теоретична підготовка (2%), що, ймовірно, свід-
чить про недостатню увагу до цього аспекту в сучасній 
тренувальній практиці або про недооцінку його ролі 
у підвищенні ефективності підготовки.

Таким чином, ми отримали результати опитування 
які свідчать про важливе місце фізичної підготовки 
в тренувальному процесі на етапі спеціалізованої базо-
ваної підготовки фехтувальників, що підтверджує дані 
науково-методичної літератури з теорії спорту [5].

Наступне питання дало змогу розподілити види 
спортивної підготовки за обсягом та відсотковою част-
кою, які вони складають в структурі річної підготовки 
на думку фахівців (рис. 2).

З даних, на рисунку 2 видно, що на думку опитува-
них до 55 % тренувального часу та обсягу тренуваль-
них навантажень припадає (у тому чи іншому вигляді) 
на фізичну та підготовку фехтувальників.

За результатами проведеного опитування трене-
рів з фехтування (рис. 1) встановлено, що найбільшу 
частку в структурі тренувального навантаження займа-
ють вправи на розвиток витривалості та техніко-тактич-
ної підготовленості – по 24 % кожна. Це свідчить про 
пріоритетність розвитку здатності спортсмена підтри-
мувати високий рівень фізичної активності протягом 
тривалого часу та одночасно ефективно застосовувати 
технічні й тактичні прийоми у змагальних умовах.

Силова підготовка становить 16 % загального обсягу 
тренувального процесу, що забезпечує розвиток м’язо-
вої сили, необхідної для виконання фехтувальних рухів 
з достатньою швидкістю й точністю. Швидкісна підго-
товка (15 %) спрямована на покращення реакції, темпу 
атакуючих і захисних дій, а також загальної динаміки 
поєдинку.

Показник гнучкості (10 %) вказує на важливість 
збереження оптимальної амплітуди рухів у суглобах, 
що сприяє ефективному виконанню технічних еле-

ментів і зниженню ризику травм. На категорію «інше»  
(11 %) припадають допоміжні види підготовки, зокрема 
вправи на координацію, психологічну стійкість, віднов-
лювальні тренування тощо.

У визначенні співвідношення різновидів фізичної 
підготовки у річному макроциклі спортивного трену-
вання на етапі спеціалізованої базової підготовки фех-
тувальників-рапіристів думки респондентів були недо-
статньо узгодженні.

Зокрема 31,3% респондентів оптимальним вважали 
таке їх співвідношення: загальна – 10%, допоміжна – 
30%, спеціальна – 60% від загального часу на фізичну 
підготовку, тоді як 27,6% опитаних пропонували дещо 
інше співвідношення: загальна підготовка – 15%, допо-
міжна – 35%, спеціальна –50%. Значно менше фахівців 
(18%) віддали свою перевагу такому співвідношенню: 
загальна 30%; 30% – допоміжна та 40% – спеціальна 
фізична підготовка. Близько 10% респондентів вказали 
на таке співвідношення загальної, допоміжної та спе-
ціальної фізичної підготовки : загальна 40%; 25% – 
допоміжна та 35% – спеціальна фізична підготовка, а 
16% опитаних тренерів запропонували власний варі-
ант відповіді, щодо співвідношення видів фізичної 
підготовки. Зокрема 5,9% з них вважали оптимальним 
співвідношенням: загальна – 20%, допоміжна – 20%, 
спеціальна –60%. По 2,9% респондентів вказували на 
таке співвідношення: загальна – 20%, допоміжна – 30%, 
спеціальна – 50%. Решта респондентів запропонували 
співвідношення: загальна – 15%, допоміжна – 15%, 
спеціальна –70%; загальна – 10%, допоміжна – 10%, 
спеціальна – 80%; загальна – 10%, допоміжна – 40%, 
спеціальна – 50%.

Незважаючи на суттєві розбіжності думок респон-
дентів щодо співвідношення різновидів фізичної підго-
товки фехтувальників-рапіристів на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки, практично всі вони відзначили 
провідну роль саме спеціальній фізичній підготовці, 
питома вага якої коливалась переважно в межах від 50 
до 70%.

При визначенні оптимального варіанту змісту спе-
ціальної фізичної підготовки у тренувальному про-
цесі фехтувальників на етапі спеціалізованої базової 

 Рис. 1. Значущість видів підготовки фехтувальників-рапіристів на етапі спеціалізованої базової підготовки: 
ФП – фізична підготовка; ТехП – технічна підготовка; ТактП – тактична підготовка; ПП – психологічна 

підготовка; ІП – інтегральна підготовка; ТеорП – теоретична підготовка.
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підготовки відповіді були такими: 57% респондентів 
вважали, що необхідно поєднувати комплексний роз-
виток спеціальних фізичних якостей із паралельним 
удосконаленням техніко-тактичних дій фехтувальни-
ків. Понад 32% опитаних стверджували, що у процесі 
фізичної підготовки слід розвивати виключно провідні 
для фехтування провідних спеціальних фізичних яко-
стей. Крім того близько 11% респондентів вважали, 
що потрібно комплексний розвиток усіх спеціальних 
фізичних якостей. 

Узагальнюючи думки опитаних фахівців, щодо рівня 
впливу фізичних якостей та їх різновидів на резуль-
тативність змагальної діяльності фехтувальників-ра-
піристів було виявлено достатню узгодженість їхніх 
думок (рис. 3 – 8). Аналіз отриманих даних засвідчив, 
що респонденти надають перевагу таким проявам сили 
у змагальній діяльності фехтувальників-рапіристів: 
вибухова сила – 46% опитаних вважають її найбільш 
значущою; швидкісна сила – 44%, майже дорівнює за 
значущістю вибуховій; абсолютна (максимальна) сила – 
8% респондентів вважають її важливою; відносна сила 

(на 1 кг маси тіла) – 2 % респондентів вказали на її зна-
чущість.

Аналіз результатів опитування респондентів пока-
зав, що найбільш значущим проявом бистроти у зма-
гальній діяльності фехтувальників є комплексний прояв 
бистроти, на який вказали 56% опитаних. Це свідчить 
про важливість узгодженості та швидкості складних дій, 
які включають реагування, прийняття рішень і точне 
виконання технічних елементів у динамічних умовах 
бою. Інші прояви бистроти розподілились наступним 
чином: бистрота виконання поодинокого руху – 16%; 
бистрота складної рухової реакції – 16 %; бистрота про-
стої рухової реакції – 12 %. (рис. 3.4).

Згідно з результатами опитування, більшість трене-
рів вважають загальну та швидкісну витривалість клю-
човими факторами, що визначають успішність змагаль-
ної діяльності фехтувальників (рис. 3.5).

Аналіз результатів опитування показав, що серед 
видів витривалості найвищу значущість, на думку рес-
пондентів, має швидкісна витривалість – її відзначили 
53 % опитаних. Загальна витривалість посіла друге 
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Рис. 2. Розподіл видів тренувального навантаження фехтувальників  
за результатами опитування тренерів з фехтування
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Рис. 3. Оцінка респондентами значущості силових якостей у змагальній діяльності  
фехтувальників-рапіристів, %
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місце з показником 45 %, що також свідчить про її важ-
ливу роль у забезпеченні стабільної змагальної актив-
ності фехтувальників. Натомість силову витривалість 
як значущий чинник результативності відзначили лише 
2 % респондентів, що свідчить про її другорядне зна-
чення у структурі спеціальної підготовки спортсменів 
цього виду.

Результати опитування свідчать, що 68 % респон-
дентів вважають спеціальну гнучкість найбільш значу-
щою для досягнення високих результатів у фехтуванні. 
Загальну гнучкість як важливу для змагальної діяльно-
сті відзначили 32 % опитаних. (рис. 6).

За результатами опитування, найбільш значущою 
координаційною здатністю, на думку 50 % респон-
дентів, є здатність до відчуття ритму, що вказує на її 
ключову роль у забезпеченні ефективного темпоритміч-
ного виконання технічних і тактичних дій у поєдинку. 
Інші координаційні здібності розподілилися наступ-
ним чином: здатність до управління параметрами рухів 
(просторової, часової і силової точності) – 26 %; здат-
ність до збереження рівноваги – 24 % (рис.3.6).

Аналіз результатів опитування засвідчив, що най-
більше значення для результативності змагальної 
діяльності фехтувальників, за оцінками респонден-
тів, має швидкість перебудови рухів – її відзначили 
48 % опитаних. Це вказує на пріоритетність здатності 
спортсмена швидко адаптувати техніко-тактичні дії до 
змін у поєдинку. Інші прояви швидкості розподілилися 
таким чином: швидкість довільного розслаблення м’я-
зів – 28 %; швидкість орієнтування в просторі – 24 % 
(рис.3.7).

Узагальнюючи думки опитаних фахівців щодо 
впливу рівня фізичної підготовки на результативність 
змагальної діяльності фехтувальників-рапіристів (рис. 
3–8), можна стверджувати, що до профільних для фех-
тування фізичних якостей доцільно віднести: вибухову 
силу, бистроту складної рухової реакції та її комплек-
сний прояв, загальну й швидкісну витривалість, спе-
ціальну гнучкість, координацію, а також здатність до 
швидкості перебудови рухів.

Висновки. На етапі спеціалізованої базової під-
готовки, за оцінками переважної більшості опитаних 
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Рис. 4. Оцінка респондентами значущості бистроти у змагальній діяльності  
фехтувальників-рапіристів, %: БПРР – бистрота простої рухової реакції; БСРР – бистрота складної рухової 

реакції; БВПР – бистрота виконання поодинокого руху; КПБ – комплексний прояв бистроти
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фехтувальників-рапіристів, %
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Рис. 6. Оцінка респондентами значущості гнучкості у змагальній діяльності  
фехтувальників-рапіристів, %
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Рис. 7. Оцінка респондентами значущості координації у змагальній діяльності  
фехтувальників-рапіристів, %
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Рис. 8. Оцінка респондентами значущості швидкості у змагальній діяльності  
фехтувальників-рапіристів, %

фахівців (96 %), фізичній підготовці слід відводити 
провідне місце у структурі тренувального процесу. 
Саме на цьому етапі формуються передумови для 
подальшого нарощування обсягів тренувальних і зма-
гальних навантажень, засвоєння складних технічних 

дій та їх подальшого вдосконалення. Аналіз резуль-
татів експертного опитування дозволив сформувати 
уявлення про сучасні підходи фахівців до визначення 
значущості різновидів фізичної підготовки та окре-
мих фізичних якостей у структурі змагальної діяль-
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ності фехтувальників-рапіристів на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки.

Отримані дані засвідчили, що в оцінках респонден-
тів щодо оптимального співвідношення видів фізич-
ної підготовки у річному макроциклі спостерігається 
варіативність і недостатня узгодженість, що, ймовірно, 
зумовлено відсутністю єдиної інтерпретації понять 
«загальна», «допоміжна» та «спеціальна фізична під-
готовка» у науково-методичній літературі. Попри це, 
майже всі респонденти відзначили провідну роль спе-
ціальної фізичної підготовки, питома вага якої в різних 
варіантах відповідей коливалася в межах від 50 до 70 % 
загального обсягу підготовчої роботи.

Щодо змістового наповнення спеціальної фізичної 
підготовки, більшість опитаних (57 %) вважають опти-
мальним поєднання розвитку спеціальних фізичних 
якостей із паралельним удосконаленням техніко-так-
тичних дій, що вказує на актуальність інтегрованого 
підходу до організації тренувального процесу.

До спеціалізованих фізичних якостей фехтуваль-
ників-рапіристів, які чинять безпосередній вплив на 
результативність змагальної діяльності, опитані від-
несли: Вибухову силу – 46%; Комплексний прояв 
бистроти – 56%; Швидкісну витривалість – 53 %; Спе-
ціальну гнучкість – 68 %; Здатність до управління про-
сторовими параметрами рухів – 26 %.
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Стаття присвячена вирішенню актуальної проблеми оптимізації спеціальної фізичної підготовки (СФП) юних футбо-
лістів на етапі початкової спортивної спеціалізації (12-13 років). Актуальність дослідження зумовлена потребою у пошуку 
інноваційних підходів до розвитку ключових кондиційних якостей, що визначають ігрову результативність, у сучасних умовах 
діяльності дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ). Сучасний футбол характеризується постійним зростанням інтен-
сивності гри, що висуває підвищені вимоги до рівня фізичної підготовленості гравців. Етап 12-13 років є критично важливим 
у формуванні майбутнього футболіста, оскільки саме в цьому віці спостерігаються сенситивні періоди для розвитку швидкіс-
но-силових якостей, спритності та координації. Однак традиційні підходи до організації тренувального процесу в багатьох 
ДЮСШ не завжди відповідають сучасним вимогам, що обумовлює необхідність пошуку нових шляхів удосконалення спеціаль-
ної фізичної підготовки. Метою роботи було вивчення сучасних тренерських підходів, проблем та потреб у сфері спеціальної 
фізичної підготовки для наукового обґрунтування шляхів удосконалення цього процесу.

Матеріал і методи. Для досягнення поставленої мети було використано комплекс взаємопов’язаних методів дослідження. 
Основним емпіричним методом стало анкетування тренерів ДЮСШ та футбольних академій, що спеціалізуються на роботі 
з віковими групами 12-13 років. У дослідженні взяли участь 45 респондентів з різним тренерським стажем (від 3 до понад 
10 років), що дозволило отримати репрезентативні дані. Анкета включала 11 структурованих питань, розподілених на 
чотири блоки. Додатково було проведено аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження, що дозволило тео-
ретично обґрунтувати напрями роботи. Результати. Результати. Анкетування тренерів (n=45) виявило ключові проблеми 
в організації спеціальної фізичної підготовки: різний рівень підготовленості гравців (82%), дефіцит тренувального часу (71%) 
та недостатню матеріально-технічну базу (49%). Встановлено суттєву розбіжність між усвідомленням пріоритетності 
розвитку швидкісно-силових якостей та спритності (78%) та обмеженим використанням сучасних методів (піометрика – 
24%). Найактуальнішими для тренерів виявилися потреби в отриманні знань щодо інтеграції СФП у техніко-тактичну підго-
товку (76%) та методів індивідуалізації навантаження (69%). Висновки. На підставі результатів запропоновано практичні 
рекомендації щодо оптимізації тренувального процесу, зокрема: впровадження диференційованого підходу, активізацію вико-
ристання інноваційних методик та поєднання розвитку фізичних якостей з техніко-тактичною підготовкою. Запропоновані 
заходи спрямовані на підвищення ефективності підготовки спортивного резерву в ДЮСШ.

Ключові слова: юні футболісти, спеціальна фізична підготовка, етап початкової спеціалізації, тренувальний процес, анке-
тування тренерів, оптимізація, ДЮСШ, фізичні якості, індивідуалізація навантаження.

Nesterenko Nataliia, Yakovenko Artem. Theoretical and methodological principles of optimizing special physical 
training for young football players aged 12–13 in youth sports schools

The article addresses the pressing issue of optimizing specialized physical training (SPT) for young football players at the initial 
stage of sports specialization (12-13 years old). The relevance of the study is determined by the need to find innovative approaches 
to developing key conditioning qualities that determine game performance in the modern context of youth sports schools (YSS). 
Modern football is characterized by a constant increase in game intensity, which places higher demands on players' physical fitness 
levels. The 12-13 year age stage is critically important in shaping a future footballer, as this is the age when sensitive periods for 
the development of speed-strength qualities, agility, and coordination are observed. However, traditional approaches to organizing 
the training process in many YSS do not always meet modern requirements, necessitating the search for new ways to improve specialized 
physical training. The aim of the work was to study modern coaching approaches, problems, and needs in the field of SPT to scientifically 
substantiate ways to improve this process. Materials and methods. To achieve this aim, a set of interrelated research methods was used. 
The primary empirical method was a survey of coaches from YSS and football academies specializing in working with the 12-13 year 
age group. The study involved 45 respondents with varying coaching experience (from 3 to over 10 years), which allowed for obtaining 
representative data. The questionnaire included 11 structured questions divided into four blocks. Additionally, an analysis of scientific 
and methodological literature on the research problem was conducted, allowing for a theoretical justification of the work directions. 
Results. The survey of coaches (n=45) revealed key problems in organizing SPT: varying levels of player preparedness (82%), a shortage 
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of training time (71%), and insufficient material-technical resources (49%). A significant discrepancy was found between the recognition 
of the priority of developing speed-strength qualities and agility (78%) and the limited use of modern methods (e.g., plyometrics – 
24%). The most pressing needs for coaches were identified as gaining knowledge on integrating SPT into technical-tactical training 
(76%) and methods for individualizing workload (69%). Conclusions. Based on the results, practical recommendations for optimizing 
the training process are proposed, including: implementing a differentiated approach, increasing the use of innovative techniques, 
and combining the development of physical qualities with technical-tactical training. The proposed measures are aimed at improving 
the effectiveness of training sports reserves in YSS.

Key words: young football players, specialized physical training, initial specialization stage, training process, coach survey, 
optimization, youth sports schools, physical qualities, workload individualization.

Вступ. Сучасний футбол характеризується постій-
ним зростанням інтенсивності гри, що висуває під-
вищені вимоги до рівня фізичної підготовленості 
гравців усіх вікових категорій. Особливого значення 
набуває спеціальна фізична підготовка (СФП) юних 
футболістів на етапі початкової спортивної спеціалі-
зації (12-13 років), оскільки саме в цьому віці спосте-
рігаються сенситивні періоди для розвитку ключових 
фізичних якостей [1, 2].

Дослідження вітчизняних та зарубіжних учених під-
тверджують критичну важливість цього етапу у форму-
ванні майбутнього футболіста. Так, роботи Мельник 
О.С., Бойко А.В., Костенко Ю. В., Ніколаєнко В. В. 
[4, 6] вказують на необхідність індивідуалізації тре-
нувального процесу з урахуванням психофізіологіч-
них особливостей підлітків. Аналогічні висновки міс-
тяться в дослідженнях закордонних фахівців: Bangsbo, 
Impellizzeri F. M., Marcora S. M., Coutts A. J. [11, 13] 
наголошують на важливості розвитку анаеробних мож-
ливостей організму, тоді як Stølen et al. [16] детально 
аналізують вимоги до фізичної підготовленості сучас-
них футболістів.

Питанням організації тренувального процесу юних 
футболістів присвячені праці низки українських уче-
них. Зокрема, Г.В. Борисенко [1] розглядає теорети-
ко-методичні засади спортивної підготовки, а Макси-
менко С.Ю. [5] аналізують особливості планування 
навантажень у юнацькому спорті. Міжнародний досвід 
відображений у роботах таких дослідників, як Williams 
& Reilly [17], які вивчають фактори успіху у футболі, 
та Malina et al. [14], що досліджують закономірності 
росту та розвитку юних спортсменів.

Сучасні підходи до фізичної підготовки висвітлені 
в працях А.О. Шанца [10], який досліджує інноваційні 
методики розвитку фізичних якостей, та Williams [17], 
що аналізують наукові основи підготовки футболістів. 
Важливий внесок у розвиток теорії та методики фут-
болу зробили такі вітчизняні фахівці, як М.М. Пилипяк 
[8] та С.Ю. Максименко [5], чиї роботи присвячені вдо-
сконаленню системи підготовки спортивного резерву.

Однак, незважаючи на значний обсяг наукових дослі-
джень, залишаються недостатньо вивченими питання 
оптимізації СФП саме для вікової категорії 12-13 років 
у контексті сучасних вимог до роботи дитячо-юнаць-
ких спортивних шкіл. Особливої уваги потребують 
проблеми інтеграції фізичної підготовки з техніко-так-
тичною підготовкою, індивідуалізації навантажень 
та застосування інноваційних тренувальних методик.

Метою роботи було вивчення сучасних тренерських 
підходів, проблем та потреб у сфері спеціальної фізич-

ної підготовки для наукового обґрунтування шляхів 
удосконалення цього процесу.

Результати дослідження та їх обговорення. Про-
ведене анкетування тренерів ДЮСШ (n=45) дозво-
лило виявити ключові тенденції, проблеми та потреби 
у сфері організації спеціальної фізичної підготовки 
футболістів 12-13 років. Отримані результати свідчать 
про наявність низки системних проблем, що потребу-
ють негайного вирішення.

Дані анкетування показали, що більшість тренерів 
(64%) виділяють на спеціальну фізичну підготовку 
від 25% до 40% загального тренувального часу. Однак 
22% респондентів зазначили, що питома вага СФП не 
перевищує 15-20% від загального обсягу тренувальних 
навантажень, що свідчить про недостатню увагу до роз-
витку фізичних якостей на даному етапі підготовки. Що 
стосується форм організації тренувального процесу, то 
переважна більшість тренерів (73%) віддають перевагу 
інтеграції вправ СФП у загальну фізичну підготовку. 
Лише 18% респондентів використовують окремі тре-
нування, спеціалізовані виключно на розвиток фізич-
них якостей. Такий підхід, на нашу думку, є недостат-
ньо ефективним, оскільки не дозволяє цілеспрямовано 
впливати на розвиток ключових для футболу якостей.

Аналіз відповідей тренерів щодо пріоритетних 
напрямів фізичної підготовки виявив чітку ієрархію 
цінностей у підході до розвитку кондиційних якостей 
юних футболістів. Отримані дані свідчать про глибоке 
розуміння респондентами специфіки футболу та вимог 
до фізичної підготовленості гравців.

Як демонструє рисунок 1, абсолютну пріоритетність 
тренери надають розвитку швидкісно-силових якостей 
(88% респондентів), що цілком відповідає сучасним 
тенденціям у футболі. Цей результат підтверджує дані 
досліджень Bangsbo та ін. (2022), які вказують на кри-
тичну важливість швидкісно-силових показників для 
успішного виконання ключових ігрових дій – приско-
рень, стрибків, ударів по воротах та силових єдино-
борств.

На другому місці за рівнем пріоритетності опини-
лися спритність та координація (82% респондентів). 
Такий акцент цілком виправданий, оскільки саме ці 
якості визначають ефективність технічних дій у умо-
вах обмеженого простору та часу, зміни напрямку руху, 
обведення суперника. Дослідження Stølen et al. (2020) 
підкреслюють, що координаційні здібності є фунда-
ментом для освоєння складних технічних елементів на 
етапі початкової спеціалізації.

Швидкісна витривалість посіла третє місце серед 
пріоритетів (76%), що відображає розуміння тренерами 
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важливості здатності гравців багатократно відтворю-
вати високоінтенсивні дії протягом матчу. Цей резуль-
тат узгоджується з висновками сучасних досліджень 
фізіології футболу, які доводять, що саме швидкісна 
витривалість значною мірою визначає рівень працез-
датності гравців у другому таймі гри.

Дещо несподівано низьку пріоритетність отримали 
загальна витривалість (45%) та гнучкість (28%). Такий 
розподіл пріоритетів може свідчити про спеціалізацію 
тренерського підходу, орієнтованого на розвиток яко-
стей, безпосередньо визначальних ігрову ефективність. 
Однак викликає занепокоєння той факт, що лише 35% 
тренерів включають у програму підготовки спеціальні 
вправи для розвитку гнучкості, незважаючи на її важ-
ливу роль у профілактиці травматизму. Ця проблема 
потребує більшої уваги з боку тренерського складу, 
оскільки етап 12-13 років є сприятливим для розвитку 
гнучкості завдяки високій еластичності м’язо-зв’язко-
вого апарату.

Результати дослідження виявили суттєві розбіж-
ності між теоретичною обґрунтованістю сучасних 
тренувальних методик та реальною практикою їх 
застосування у тренувальному процесі ДЮСШ. Ана-
ліз анкетних даних демонструє переважання тради-
ційних методів тренування над інноваційними підхо-
дами.

Як свідчать отримані дані, найбільш поширеним 
залишається ігровий метод (78% тренерів), що цілком 
відповідає віковим особливостям юних футболістів 
та специфіці спортивної гри. Цей метод дозволяє поєд-
нувати розвиток фізичних якостей з удосконаленням 
техніко-тактичної майстерності, що робить його опти-
мальним вибором для етапу початкової спеціалізації 
(Рис. 2).

Коловий тренінг (65%) та рівномірний метод (52%) 
продовжують залишатися популярними серед тренерів, 
що пояснюється їх універсальністю та відносною про-
стітою організації. Однак ці методи не завжди відпові-
дають специфічним вимогам футболу, зокрема необхід-
ності імітувати змінну інтенсивність гри.

Викликає занепокоєння обмежене використання 
сучасних методів, таких як інтервальний тренінг (31%) 
та пліометрика (24%). Це особливо дивно, враховуючи 
високу ефективність цих методів для розвитку саме тих 
якостей, які тренери визнали пріоритетними – швидкіс-
но-силових здібностей та швидкісної витривалості.

Особливо гострою є проблема застосування пліо-
метричних вправ, які вимагають ретельного дозування 
навантаження та контролю техніки виконання. Порів-
няння отриманих даних з результатами досліджень 
зарубіжних авторів свідчить про відставання вітчизня-
ної системи підготовки від сучасних світових тенден-
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цій. У країнах ЄС інтервальний тренінг та пліометрика 
є стандартними компонентами тренувального процесу 
для юних футболістів вже на етапі початкової спеціа-
лізації.

Результати анкетування виявили комплекс систем-
них проблем, що значно ускладнюють ефективну орга-
нізацію спеціальної фізичної підготовки юних футбо-
лістів 12-13 років. Отримані дані свідчать про наявність 
як організаційно-методичних, так і матеріально-техніч-
них труднощів у роботі тренерського складу.

Як демонструють результати дослідження, най-
більш гострою проблемою тренерів є різний рівень 
підготовленості гравців (85% респондентів). Ця ситуа-
ція характерна для ДЮСШ, де формування груп часто 
відбувається за віковим принципом без врахування 
індивідуальних особливостей та рівня підготовки юних 
спортсменів. За таких умов тренер змушений орієнту-
ватися на «середнього» гравця, що призводить до недо-
статнього навантаження для більш підготовлених фут-
болістів та надмірного навантаження для початківців. 
(Рис. 3). 

Обмеженість тренувального часу (78%) є другою за 
значимістю проблемою. Більшість тренерів вказують 
на недостатність кількості тренувальних занять (3-4 на 
тиждень) для якісного розвитку всіх необхідних фізич-
них якостей. Ця проблема особливо актуальна у кон-
тексті необхідності поєднувати фізичну, технічну, так-
тичну та психологічну підготовку.

Нестача сучасного інвентарю (62%) суттєво обмежує 
можливості тренерів щодо впровадження інноваційних 
методик тренування. Відсутність сучасного обладнання 
для розвитку швидкісно-силових якостей, координації 
та спритності не дозволяє повною мірою реалізувати 
програмні вимоги до спеціальної фізичної підготовки.

Відсутність індивідуальних програм (57%) тісно 
пов'язана з проблемою різного рівня підготовленості 
гравців. Більшість тренерів використовують уніфіко-
вані програми підготовки, що не враховують індивіду-
альні особливості кожного футболіста. Це суперечить 
сучасним вимогам до спортивної підготовки, де інди-
відуальний підхід є одним з ключових факторів успіху.

Недостатня кількість тренувань (41%) є наслідком 

організаційних проблем у роботі ДЮСШ. Обмеже-
ність тренувальних залів, несприятливі погодні умови 
для тренувань на відкритих майданчиках у зимовий 
період, а також навчальне навантаження юних спортс-
менів – все це обмежує можливості для проведення 
якісних тренувань.

Особливо варто відзначити, що виявлені проблеми 
мають системний характер і тісно пов’язані між собою. 
Наприклад, відсутність індивідуальних програм поси-
лює проблему різного рівня підготовленості гравців, а 
нестача інвентарю обмежує можливості для диференці-
ації тренувального навантаження.

Порівняння з даними інших досліджень (Борисенко, 
2022; Пилипяк, 2021) свідчить, що виявлені проблеми 
є типовими для більшості дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл України. Це підтверджує необхідність розробки 
цілісної системи оптимізації організації спеціальної 
фізичної підготовки, яка враховувала б виявлені про-
блеми та пропонувала ефективні шляхи їх вирішення.

Вирішення цих проблем вимагає комплексного 
підходу, що включає як організаційні зміни на рівні 
ДЮСШ, так і підвищення кваліфікації тренерського 
складу, а також поліпшення матеріально-технічної бази 
спортивних шкіл.

Результати анкетування виявили високий рівень 
усвідомлення тренерами необхідності отримання 
нових знань та вдосконалення професійних компетен-
цій. Отримані дані свідчать про чітке розуміння фахів-
цями сучасних вимог до організації тренувального 
процесу та готовність до впровадження інноваційних 
підходів.

Як демонструють результати дослідження, най-
більш актуальною для тренерів є потреба у методиці 
інтеграції СФП у техніко-тактичну підготовку (82% 
респондентів). Це свідчить про розуміння фахівцями 
важливості комплексного підходу до тренування, коли 
фізичні якості розвиваються безпосередньо в умовах, 
наближених до ігрової діяльності. Така потреба цілком 
відповідає сучасним тенденціям у підготовці футболіс-
тів, де поєднання фізичної та техніко-тактичної підго-
товки є запорукою ефективності тренувального про-
цесу (Рис. 4).
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Індивідуалізація тренувального процесу (76%) 
посіла друге місце серед потреб тренерів, що безпосе-
редньо пов'язано з виявленою раніше проблемою різ-
ного рівня підготовленості гравців. Тренери усвідомлю-
ють необхідність розробки диференційованих програм 
тренування, що враховують індивідуальні особливості 
кожного спортсмена.

Сучасні методи розвитку швидкісно-силових яко-
стей (68%) є третьою за значимістю потребою, що ціл-
ком закономірно враховуючи пріоритетність цих яко-
стей для футболістів. Цей результат підтверджує дані 
анкетування, де швидкісно-силові якості були визнані 
найважливішими для розвитку. Однак обмежене вико-
ристання сучасних методів (зокрема, плиометрики) 
свідчить про недостатню обізнаність тренерів щодо 
технології їх застосування.

Засоби відновлення після навантажень (54%) 
та методи контролю фізичного стану (47%) також 
визнані важливими напрямами для підвищення квалі-
фікації. Це свідчить про розуміння тренерами важливо-
сті не лише планування навантажень, але й контролю 
за станом спортсменів та організації відновлювальних 
заходів. Особливо актуальним це є у роботі з юними 
футболістами, де правильне дозування навантаження 
та своєчасне відновлення є запорукою здоров'я та дов-
готривалої спортивної кар’єри.

Дослідження виявило системні проблеми в органі-
зації СФП юних футболістів 12-13 років. Суттєвий дис-
баланс між усвідомленням пріоритетів і практичною 
реалізацією потребує комплексного вирішення.

Ключовою проблемою є розбіжність між пріоритет-
ністю швидкісно-силових якостей (88%) та обмеженим 
використанням сучасних методів їх розвитку, зокрема 
плиометрики (24%). Це зумовлено недостатньою мето-
дичною підготовкою тренерів та браком необхідного 
обладнання.

Проблема різного рівня підготовленості гравців 
(85%) актуалізує потребу в індивідуалізації тренуваль-
ного процесу, що підтверджується дослідженнями. 
Однак лише 57% тренерів усвідомлюють важливість 
індивідуальних програм.

Високий попит на знання щодо інтеграції СФП у тех-
ніко-тактичну підготовку (82%) свідчить про готовність 
тренерів до впровадження комплексного підходу, який 
відповідає сучасним вимогам.

Висновок. Проведене дослідження довело необхід-
ність ґрунтовної оптимізації системи спеціальної фізич-
ної підготовки юних футболістів 12-13 років у закладах 
ДЮСШ. Отримані результати свідчать про наявність 
значних розбіжностей між теоретичним усвідомленням 
пріоритетів тренувального процесу та їх практичною 
реалізацією. Виявлені системні проблеми, зокрема різ-
ний рівень підготовленості гравців, обмеженість трену-
вального часу та недостатня матеріально-технічна база, 
обумовлюють низьку ефективність існуючої системи 
підготовки.

Встановлені потреби тренерського складу у під-
вищенні кваліфікації, особливо щодо питань інтегра-
ції фізичної підготовки у техніко-тактичну діяльність 
та індивідуалізації тренувального процесу, вказують 
на необхідність розробки цілеспрямованих програм 
освіти. Запропоновані шляхи оптимізації, що включа-
ють впровадження диференційованого підходу, сучас-
них тренувальних методик та інтегрованих програм 
підготовки, формують основу для практичного вдоско-
налення тренувального процесу.

Реалізація запропонованих заходів дозволить не 
лише підвищити ефективність спеціальної фізичної під-
готовки юних футболістів, але й сприятиме створенню 
сучасної системи підготовки спортивного резерву, що 
відповідає міжнародним стандартам та вимогам сучас-
ного футболу.
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Стаття присвячена аналізу психологічної підготовки легкоатлетів, яка є ключовим фактором досягнення високих спор-
тивних результатів в умовах інтенсивної конкуренції та психологічного тиску. Метою дослідження є визначення ролі загаль-
ної та спеціальної психологічної підготовки у формуванні психологічної готовності спортсменів до змагань із легкої атлетики, 
а також розробка рекомендацій щодо її вдосконалення. У роботі використано методи аналізу, синтезу та узагальнення мате-
ріалів психолого-педагогічної літератури.

Акцентовано увагу на аналізі легкої атлетики, як індивідуального виду спорту, який вимагає від атлетів високої психологічної 
стійкості що доводить значимість психологічної підготовки легкоатлета до змагань. Схарактеризовано два типи психологічної 
підготовки до змагань: загальну та спеціальну. Загальна психологічна підготовка, що проводиться під час тренувань і змагань, 
спрямована на формування спортивного характеру, який характеризується (проявляється) стабільністю виступів, прогресом 
результатів і здатністю перевершувати тренувальні показники. Вона допомагає долати об’єктивні (специфічні для виду спорту) 
та суб’єктивні (індивідуальні) труднощі, розвиваючи впевненість, психологічну стійкість і бойовий дух. Спеціальна психологічна під-
готовка до конкретного змагання включає чотири фази передзмагального періоду, охоплюючи збір інформації, формулювання зма-
гальної мети, актуалізацію мотивів, імовірне програмування діяльності, саморегуляцію та збереження нервово-психічного балансу.

Особливу увагу приділено ситуативному управлінню та секундуванню, які знижують психічну напругу через релаксацію, 
сюжетне уявлення та мобілізуючі навіювання. Психологічна готовність до змагань визначається впевненістю, прагненням 
до перемоги, оптимальним емоційним збудженням, психологічною стійкістю та здатністю до саморегуляції. Результати 
дослідження свідчать, що ефективна психологічна підготовка вимагає індивідуального підходу з урахуванням структури осо-
бистості спортсмена.

Ключові слова: легка атлетика, психологічна підготовка, ситуативне управління, секундування.

Pavlenko Inna, Galan Yaroslav, Shlomenko Volodymyr. Psychological preparation of athletes for athletics 
competitions  

The article is devoted to the analysis of psychological training of athletes, which is a key factor in achieving high sports results in 
conditions of intense competition and psychological pressure. The study aims to determine the role of general and special psychological 
training in forming athletes' psychological readiness for athletic competitions, as well as to develop recommendations for its improvement. 
The methods of analysis, synthesis and generalisation of psychological and pedagogical literature were used in the study. 

Attention is focused on the analysis of athletics as an individual sport that requires high resiliency from athletes, which proves 
the importance of psychological training of athletes for competitions. Two types of psychological training for competitions are characterised: 
general and special. General psychological training, carried out during training and competitions, is aimed at forming a sports character 
characterized by the stability of performances, progress of results and the ability to surpass training indicators. It helps to overcome objective 
(sport-specific) and subjective (individual) difficulties, developing confidence, resiliency and morale. Special psychological training for 
a particular competition includes four phases of the pre-competition period, including information gathering, formulation of a competitive 
goal, actualisation of motives, probable programming of activities, self-regulation and preservation of neuropsychic balance.

Particular attention is paid to situational management and timing, which reduce mental stress through relaxation, storytelling 
and mobilising suggestions. Psychological readiness for competition is determined by confidence, the desire to win, optimal emotional 
arousal, resiliency and the ability to self-regulate. The results of the study indicate that effective psychological training requires 
an individual approach, taking into account the structure of the athlete's personality.

Key words: athletics, psychological training, situational management, timing.
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Вступ. Високий рівень спортивних досягнень у лег-
кій атлетиці актуалізує пошук ефективних і раціональ-
них шляхів побудови багаторічної спортивної підго-
товки. Одним із важливих напрямків вдосконалення 
спортивної підготовки є використання досягнень спор-
тивної психології. Сучасна психологічна наука володіє 
істотним арсеналом методів, технологій і засобів, які 
в змозі значно впливати на ефективність тренувального 
та змагального процесів. 

Легка атлетика, як індивідуальний вид спорту, вима-
гає від атлетів постійного подолання стресу, тривоги 
та невдач, що робить ментальну стійкість ключовою. 
Психологічна підготовка допомагає легкоатлетам збері-
гати концентрацію в складних умовах (спека, шум три-
бун та ін.) і долати бар’єри, як страх травм чи невпев-
неність після поразок.

Висока популярність легкої атлетики в Україні 
та успіхи атлетів підкреслюють потребу в ефективних 
психологічних методиках які сприятимуть підвищенню 
результативності, психологічної стійкості спортсменів 
і розвитку спорту.

Матеріали та методи. У дослідженні використову-
валися наступні методи: аналіз, синтез та узагальнення 
матеріалів психолого-педагогічної літератури.

Результати дослідження. Фахівці у галузі спор-
тивної підготовки наголошують, що успішний виступ 
спортсменів на змаганнях залежить не лише від висо-
кого рівня та потенціалу їх фізичних можливостей, а 
й від їх психологічної підготовленості [1], [4], [5] та ін. 

Історія легкої атлетики зберігає в собі безліч прикла-
дів того, коли безперечні лідери сезону не потрапляли 
навіть у фінал змагань із причини психологічного 
характеру, а спортсмени, які не входили у число фаво-
ритів, завдяки граничній вольової мобілізації своїх сил 
часто домагалися перемог на змаганнях високого рівня. 
Що в черговий раз доводить значимість психологічної 
підготовки легкоатлета до змагань.

В психології виділяють два типи психологічної під-
готовки до змагань: загальна психологічна підготовка 
та спеціальна психологічна підготовка до конкретного 
змагання.

Загальна психологічна підготовка спортсменів про-
водиться у процесі кожного тренувального заняття, а 
також під час участі спортсменів у змаганнях. Даний 
вид психологічної підготовки спрямований на розвиток 
у спортсменів спеціальних психологічних якостей, які 
допоможуть їм досягти найкращого результату у спор-
тивній діяльності. Також здійснюється формування 
спортивного характеру, який має набір певних крите-
ріїв, а саме: стабільність виступів на змаганнях; покра-
щення результатів від змагання до змагання; більш 
високі результати в період змагань у порівнянні з тре-
нувальними; кращі результати, ніж у попередньому 
виступі [4, с.1 62].

Сукупність критеріїв спортивного характеру 
та особливості ЦНС спортсменів які розвиваються у них 
у процесі загальної психологічної підготовки повинні 
допомогти їм впорається зі всілякими труднощами, які 
можуть виникнути у тренувальному та змагальному 

процесах. Виходячи з детермінації переживань, нау-
ковці пропонують виділяти дві групи труднощів: об'єк-
тивні і суб'єктивні.

Об'єктивні труднощі ‒ це ті, що зумовлені специ-
фічними для даного виду діяльності перешкодами, без 
подолання яких неможливе здійснення цієї діяльності. 
Основна відмінна риса об'єктивних труднощів у тому, 
що вони за своїм змістом однакові для всіх людей.

До суб'єктивних труднощів які висловлюють осо-
бисте ставлення людини до об'єктивних особливостей 
даного виду діяльності. Ці труднощі носять індивіду-
альний характер і можуть бути різними у представників 
одного і того ж виду спорту [2].

Виходячи з «позиції проблеми готовності в спорті» 
науковці виділяють наступні види труднощів: труднощі, 
що перешкоджають формуванню вольової готовності; 
труднощі, що перешкоджають ефективному початку 
виконання змагальної діяльності; труднощі, що пере-
шкоджають успішному виконанню змагальної діяльно-
сті [3, с. 194].

При ефективно проведеній загальній психологічній 
підготовці, спортсмени не повинні зіткнутися з низ-
кою таких проблем і перебувати в оптимальному стані 
готовності до змагань.

Зазвичай, основним показником психологічної 
підготовки спортсменів є рівень їхньої тривожності, 
оскільки безліч експериментів підтверджують взаємо-
залежність даного динамічного стану з результатив-
ністю спортсменів, але знання лише рівня тривожності 
недостатньо для ефективної психологічної підготовки. 
Робота зі спортсменами та вибір методів впливу 
повинні здійснюватися після аналізу загальної струк-
тури особистості спортсмена та системи його потреб. 
Оскільки спортсмени з низьким рівнем тривожності, 
які перебувають у нормальній фізичній формі так само 
як і спортсмени з високим рівнем тривожності можуть 
показувати нижчі результати в порівнянні з їх фізич-
ними можливостями. 

Робота що здійснюється у процесі загальної психо-
логічної підготовки призводить до психологічної готов-
ності спортсменів до змагань яка визначається наступ-
ними компонентами:

–	 спокоєм («холоднокровністю») спортсмена в екс-
тремальних ситуаціях, що є характерною рисою його 
ставлення до навколишнього середовища (до умов 
діяльності);

–	 упевненістю спортсмена в собі, в своїх можли-
востях як однієї зі сторін ставлення до себе, що забезпе-
чує активність, надійність дій, стійкість до перешкод;

–	 бойовим духом спортсмена що забезпечує праг-
нення до перемоги, тобто до досягнення змагальної 
мети, що сприяє розкриттю резервних можливостей 
[5, с. 138].

Зазаначені компоненти характерні для загальної 
психологічної підготовки спортсменів, але у психоло-
гії виділяють також спеціальну психологічну підготовку 
спортсменів до конкретного змагання.

Основним завданням спеціальної психологічної під-
готовки спортсменів до конкретного змагання є ство-
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рення стану їх психічної готовності до виступу в зма-
ганнях.

Науковці розділяють передзмагальний період на 
чотири фази за рівнем активації і передстартової напру-
женості:

Перша фаза включає в себе досить тривалий період 
і починається, коли спортсмен приймає рішення про 
виступ у конкретних змаганнях. Ця фаза може три-
вати тижні та навіть місяці, що передують змаганню, 
і супроводжуватися ознаками знервованості, дратівли-
вості, безсоння та фізіологічними змінами, що свідчать 
про підвищений рівень збудження, наприклад, коли-
вання артеріального тиску.

Друга фаза охоплює короткочасний період ‒ від трену-
вання до змагання. У цій фазі можливе застосування різних 
тактичних варіантів, які можуть сприятливо (або неспри-
ятливо) вплинути на мобілізацію спортсмена до виступу.

Третя фаза ‒ стартовий стан ‒ настає при вклю-
ченні спортсмена в атмосферу змагань. У цей час 
недосвідчені спортсмени зазвичай або мають надмірне 
збудження психічних процесів або впадають у стан апа-
тії, або інакше виявляють фізіологічні та психологічні 
ознаки стресу [5, с. 108].

І, нарешті, виникають умови активації безпосеред-
ньо в змагальній діяльності. Зазвичай, між окремими 
спробами в легкій атлетиці спостерігається зміна в рівні 
активації. За даними наукових досліджень, у цей період 
спортсмен повинен або сам управляти своїм станом, 
або отримувати допомогу від інших. У даному завер-
шальному періоді активації час, який є у спортсмена 
між спробами максимального докладання зусиль, стає 
найбільш важливим для нього [5, 6, 7] та ін.

Іноді тривалість даних періодів не залежить від 
спортсмена, тоді як в інших випадках у нього є якийсь 
запас часу, наприклад між спробами в стрибках у висоту.

Система спеціальної психологічної підготовки 
спортсменів до конкретного змагання включає:

–	 збір інформації про передбачувані умови майбут-
нього змагання (є вихідним пунктом для формування 
стану готовності до змагальної боротьби); зміст і харак-
тер інформації (залежать від виду легкої атлетики: 
у спринті важливо знати місце проведення, в деяких 

інших випадках ‒ основою є інформація про суперників 
та ін);

–	 визначення та формулювання змагальної мети (в 
меті знаходять вираження об'єктивно існуючі можливо-
сті досягти певного результату, вона є головним регуля-
тором діяльності спортсмена);

–	 формування та актуалізація мотивів участі 
в змаганні (спонукання, що грунтуються на усвідом-
ленні спортсменом суспільної значущості досягнення 
поставленої мети; можуть бути спонукання лише осо-
бистого значення; мотиви підвищують інтерес до зма-
гання, сприяють прагненню досягти мети, створенню 
захопленості процесом підготовки та самої змагальної 
боротьбою);

−	 імовірне програмування змагальної діяльності 
(здійснюється в процесі розробки тактичного плану 
дій; завжди носить імовірнісний характер);

−	 саморегуляція несприятливих внутрішніх станів 
(при підготовці до змагання спортсмен користується 
ефективними і найбільш прийнятними для нього спосо-
бами саморегуляції, якими опанував у процесі загаль-
ної психологічної підготовки; від змагання до змагання 
використання прийомів саморегуляції все більш стає 
своєрідним ритуалом передзмагальної поведінки);

–	 збереження та відновлення нервово-психічного 
балансу (особливості поведінки спортсмена за деякий 
час до змагань, коли необхідно вміти відволікатися від 
думок про змагання, вірно побудувати режим дня та ін. 
Такі заходи повинні бути джерелом накопичення нерво-
во-психічного потенціалу) [1, 8].

Результатом виконання зазначених пунктів повинна 
є психологічна готовність спортсмена до змагань.

Отже, стан психологічної готовності до змагання 
являє собою цілісний прояв особистості спортсмена 
та включає в себе динамічну систему, елементи якої 
наведено у таблиці 1.

Слід зазначити, що значущим є ситуативне управ-
ління поведінкою і станом спортсменів в умовах зма-
гань.

Трапляються випадки коли спортсмен, що володіє 
сильним спортивним характером і гарною психоло-
гічною готовністю до змагань, практично не потре-

Таблиця 1
№ п/п Елементи готовності Характеристика

1 Об’єктивна впевненість у своїх силах Заснована на визначенні співвідношення своїх можливостей 
і можливостей суперників з урахуванням умов майбутніх змагань

2 Прагнення наполегливо боротися за досягнення 
змагальної мети, за перемогу 

Виражається в цілеспрямованості спортсмена, в його готовності 
до останньої миті вести змагальну боротьбу за досягнення мети

3 Оптимальний рівень емоційного збудження Емоційне збудження повинно відповідати умовам змагальної 
діяльності, індивідуально-психологічним особливостям 

спортсмена, масштабу та рангу змагань
4 Висока завадостійкість Виражається по відношенню до несприятливих внутрішніх 

і зовнішніх впливів, проявляється в «нечутливості» до 
різноманітних перешкод або в активній протидії їх негативному 

впливу
5 Здатність довільно управляти своїми діями, 

почуттями, поведінкою 
Під час будь-якої варіативності змагальних обстановин 

спортсмен повинен приймати доцільні рішення, регулювати свої 
дії, погоджувати їх з партнерами, управляти своїми емоціями, 

будувати свою поведінку відповідно морально-етичним нормам
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бує управління його станом і поведінкою, не здатний 
знайти вірне рішення в певних змагальних обставинах. 
Подібні ситуації часто виникають у змаганнях високого 
рівня, коли значимість їх дуже висока, коли спортсмен 
прагне використовувати всі можливі методи та засоби 
для досягнення високого результату.

У таких ситуаціях цілком доцільним і актуальним 
є ситуативне управління діяльністю спортсмена. Це 
чудово допомагає у випадках явних прогалин у психо-
логічної готовності спортсмена до певних екстремаль-
них ситуацій. Тому в психології спорту використову-
ється також і такий метод, як ситуативне управління 
станом і поведінкою спортсмена.

Не менш важливими є заходи з управління передзма-
гальними та змагальними станами спортсмена, які 
здавна називають секундуванням. 

Визначальною ланкою для проведення сеансу секун-
дування, зазвичай, слугує надмірно високий рівень емо-
ційної напруги тому головним завданням секундування 
є зниження психічної напруги. Процес секундування 
включає в себе кілька етапів.

Перший етап. Вирішується спеціальне завдання 
‒ зниження загальної психічної активності та рівня 
бадьорості. Для цього необхідно провести сеанс релак-
сації, бажано в окремому приміщенні (в умовах змагань 
це рідко можливо, тому такий захід проводять просто 
з боку від основного місця змагань). Знижують неспри-
ятливий вплив змагальних обставин прийомами сло-
весних формулювань (спрямованих на заспокоєння, 
розслаблення та ін.) або включенням у процес секунду-
вання спеціального масажу (послідовне розслаблення 
рук, ніг, плечей, спини, масаж обличчя, тощо). Крім 
того, часто використовуються заздалегідь підготовлені 
записи (спеціальні мовні навіювання психологів, шум 
гірського струмка та ін.).

Другий етап. Після сеансу релаксації, якщо ще є час, 
спортсмену пропонується провести самостійний сеанс 
сюжетного уявлення. Він повинен сам вибрати варіант, 
який дозволяє:

−	 якомога більше відволіктися від усього навко-
лишнього;

−	 чітко відтворити уявні обставини, предмети, їх 
колір, розміщення та ін;

−	 відтворити приємні почуття, які спортсмен 
відчуває зазвичай у тій ситуації.

Третій етап. У кінці для спортсмена здійсню-
ються наступні навіювання:

−	 він повинен бути спокійний і впевнений у собі, 
повністю реалізувати все, що досягнено у навчаль-
но-тренувальних заняттях, працювати з повною 
віддачею сил, не сумніватися у своїй спортивній 
формі;

−	 йому слід нагадати про характер поведінки 
при виході на старт і на старті: чіткі впевнені рухи, 
твердий впевнений погляд, розкутість та ін;

−	 йому необхідно підняти «бойовий дух» (праг-
нення до боротьби, до успіху, до перемоги);

−	 йому слід нагадати про зміст діяльності (це 
залежить від виду спорту) [3, с. 203].

Сеанс секундування проводиться виключно за 
бажанням спортсмена. Деякі спортсмени в процесі 
секундування віддають перевагу лише релаксації, 
інші ‒ мобілізуючим заходам. Деякі спортсмени, 
бажають використати весь час сеансу навіюваннями 
готовності до змагання, впевненості у собі, тощо.

Отже, ситуативне управління включається 
у передзмагальну поведінку спортсмена поряд із 
саморегуляцією, допомагаючи розкрити резервні 
можливості. Крім того, ситуативне управління може 
успішно використовуватися у процесі самих змагань 
(перед початком наступного етапу змагань).

Висновки. Психологічна підготовка відіграє 
вирішальну роль у легкій атлетиці, доповнюючи 
фізичні навички психологічною силою. Загальна 
підготовка розвиває впевненість, стресостійкість 
та емоційну регуляцію. Спеціальна підготовка 
включає цілепокладання, мотивацію та самокон-
троль перед змаганнями. Релаксація, візуалізація 
та навіювання оптимізують стан атлета. Індивідуа-
лізація та тренерська підтримка підсилюють ефект. 
Це покращує результати та підтримує психічне здо-
ров’я спортсмена.
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У статті розглянуто проблему формування антидопінгової культури у студентів Державного торговельно-економіч-
ного університету (ДТЕУ), зокрема спеціальності А7 Фізична культура і спорт (n = 61) і студентів Пенітенціарної академії 
України (ПАУ) та Національного технічного університету України «Київський політехнічний інститут ім. Ігоря Сікорського» 
(КПІ), що займаються фізичними вправами і спортом (n = 86) на основі емпіричного дослідження.

Визначено рівень поінформованості здобувачів освіти щодо сутності поняття «допінг», його впливу на організм, методів 
контролю та санкцій за порушення правил. Результати показали суперечливе ставлення студентів: усвідомлення шкоди поєд-
нується з визнанням ефективності допінгу для досягнення спортивних результатів. 

Мета дослідження. Виявити рівень поінформованості та ставлення студентів до поняття «допінг», його призначення, 
шкоди або користі у спорті та фітнесі. 

Завдання дослідження: проаналізувати сучасні наукові підходи до визначення поняття «допінг» і його класифікації 
у спорті; провести опитування студентів І–ІІ курсів спеціальності А7 Фізична культура і спорт ДТЕУ (n=61) і ПАУ та КПІ, 
що займаються фізичними вправами і спортом (n = 86), щодо їхнього розуміння та ставлення до допінгу; визначити рівень 
обізнаності студентів щодо наслідків вживання допінгу, методів його виявлення та санкцій; узагальнити результати дослі-
дження та надати рекомендації щодо формування антидопінгової культури у студентському середовищі.

Методологічну основу становлять системний, педагогічний, соціально-психологічний та ціннісний підходи, що дозволя-
ють розглядати феномен ставлення до допінгу як частину морально-етичної та професійної культури майбутніх фахівців 
з фізичної культури і спорту.

Матеріали та методи дослідження: контингент дослідження: 61 студент спеціальності А7 Фізична культура і спорт 
ДТЕУ і 86 студентів ПАУ та КПІ, що займаються фізичними вправами і спортом віком 17-21 рік. Методи: анкетування, 
аналіз та узагальнення літературних джерел, кількісний та якісний аналіз результатів. Інструментарій: авторська анкета.

Наукова новизна полягає у виявленні низького рівня антидопінгової обізнаності та потреби у формуванні стійких етичних 
орієнтирів у студентів.

Висновки. Запропоновано практичні рекомендації щодо інтеграції антидопінгової освіти у програми ЗВО: включення 
змістових модулів у дисципліни професійного циклу, проведення просвітницьких заходів та формування цінностей чесного  
спорту.

Ключові слова: допінг, антидопінгова освіта, студентська молодь, фізична культура, спорт, етичні цінності, WADA, 
профілактика.

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0
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Paryshkura Yuliia, Pyvovarov Andrii, Cherezov Yurii, Lukachyna Anatolii. Educational awareness of students 
regarding the use of doping in sports and fitness activities

The article examines the issue of developing anti-doping culture among students of the State University of Trade and Economics 
(SUTE), particularly those majoring in A7 Physical Culture and Sports (n = 61), as well as students of the Penitentiary Academy 
of Ukraine (PAU) and the National Technical University of Ukraine «Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute» (KPI), who engage in 
physical exercise and sports (n = 86), based on an empirical study.

Purpose of the study. To determine the level of students’ awareness and attitudes toward the concept of «doping». its purpose, and its 
potential harm or benefits in sports and fitness.

Research objectives: to analyze modern scientific approaches to defining and classifying the concept of «doping» in sports; to 
conduct a survey among first- and second-year students majoring in A7 Physical Culture and Sports at SUTE (n = 61), as well as 
students from PAU and KPI who engage in physical exercise and sports (n = 86), regarding their understanding of and attitudes 
toward doping; to determine the level of students’ awareness of the consequences of doping use, methods of detection, and sanctions; 
to summarize the research results and provide recommendations for the development of anti-doping culture in the student environment.

Methodological basis. The study relies on systemic, pedagogical, socio-psychological, and value-based approaches, allowing 
the phenomenon of attitudes toward doping to be viewed as a component of the moral, ethical, and professional culture of future 
specialists in physical culture and sports.

Materials and methods.. 61 students majoring in A7 Physical Culture and Sports at SUTE and 86 students from PAU and KPI who 
engage in physical exercise and sports, aged 17-21 years. Methods included surveys, analysis and synthesis of literature, quantitative 
and qualitative data analysis. The main tool was an author-developed questionnaire.

Scientific novelty. The research revealed a low level of anti-doping awareness and emphasized the need to strengthen ethical values 
among students.

Conclusions. Practical recommendations are proposed for integrating anti-doping education into higher education curricula: 
inclusion of relevant modules into professional training courses, organization of educational activities, and the promotion of fair-play 
values.

Key words: doping, anti-doping education, student youth, physical culture, sport, ethical values, WADA, prevention.

Вступ. Проблема застосування допінгу у спорті 
набула глобального характеру та вийшла за межі суто 
медичних питань, охопивши морально-етичні, соці-
альні та педагогічні аспекти професійної підготовки 
майбутніх фахівців фізичної культури і спорту [4; 6; 7; 
12]. Сучасні наукові джерела (Bondarchuk, 2021; Коно-
ненко, 2020; WADA, 2023) підкреслюють необхідність 
переходу від карального підходу до превентивного – 
через освіту, виховання та формування свідомої позиції 
«чистого спорту» [2; 5; 10].

В Україні, за результатами досліджень (Коц, 2021; 
Соколенко, 2019) [3; 9], антидопінгова культура серед 
студентів залишається недостатньо сформованою. Від-
сутність у навчальних програмах системних курсів 
та низький рівень поінформованості про діяльність Всес-
вітнього антидопінгового агентства (WADA) обумовлю-
ють потребу у модернізації освітнього процесу [11].

Антидопінгова освіта є ключовим інструментом 
формування професійної та етичної культури майбут-
ніх фахівців галузі Фізична культура і спорт та тих, 
хто присвячує свій час фізичним вправам і спорту в не 
залежності від майбутньої спеціальності [1; 3; 8, 13]. 
Зростання кількості випадків використання забороне-
них речовин серед молоді, а також вплив фітнес-куль-
тури, орієнтованої на швидкий результат, вимагають 
посилення профілактичної роботи. В умовах інте-
грації України до європейського освітнього простору 
необхідним є впровадження міжнародних стандартів 
WADA у програми підготовки студентів [1; 8]. Таким 
чином, проблема формування антидопінгової культури 
студентів сиеціальності А7 Фізична культура і спорт 
закладів вищої освіти (ЗВО) є не лише педагогічною, 
а й соціально значущою, оскільки пов’язана з форму-
ванням здорової нації, спортивної етики та репутації 
українського спорту.

Мета дослідження. Виявити рівень поінформова-
ності та ставлення студентів до поняття «допінг», його 
призначення, шкоди або користі у спорті та фітнесі.

Завдання дослідження:
– проаналізувати сучасні наукові підходи до визна-

чення поняття «допінг» і його класифікації у спорті;
– провести опитування студентів І–ІІ курсів спе-

ціальності А7 Фізична культура і спорт ДТЕУ (n=61) 
і ПАУ та КПІ, що займаються фізичними вправами 
і спортом (n = 86), щодо їхнього розуміння та ставлення 
до допінгу;

– визначити рівень обізнаності студентів щодо 
наслідків вживання допінгу, методів його виявлення 
та санкцій.

– узагальнити результати дослідження та надати 
рекомендації щодо формування антидопінгової куль-
тури у студентському середовищі.

Методологічну основу становлять системний, 
педагогічний, соціально-психологічний та ціннісний 
підходи, що дозволяють розглядати феномен ставлення 
до допінгу як частину морально-етичної та професій-
ної культури майбутніх фахівців з фізичної культури 
і спорту.

Матеріали та методи дослідження: контингент 
дослідження: 61 студент спеціальності А7 Фізична 
культура і спорт ДТЕУ і 86 студентів ПАУ та КПІ, 
що займаються фізичними вправами і спортом віком 
17-21 рік (n=147).

Методи: анкетування (опитування), аналіз та уза-
гальнення літературних джерел, кількісний та якісний 
аналіз результатів, статистичне узагальнення.

Інструментарій: авторська анкета з 10 запитань, 
спрямованих на виявлення рівня знань, ставлення, 
етичного розуміння та поведінкових установок щодо 
допінгу.
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Наукова новизна:
– узагальнено емпіричні дані про розуміння терміну 

«допінг» студентами спеціальності А7 Фізична куль-
тура і спорт у контексті професійної підготовки;

– виявлено суперечливість у сприйнятті допінгу – 
одночасне розуміння його шкоди та визнання ефектив-
ності для досягнення спортивних результатів;

– визначено низький рівень обізнаності щодо офі-
ційних джерел антидопінгової інформації (WADA, офі-
ційні списки, книги допінгу);

– сформульовано практичні рекомендації для вклю-
чення антидопінгової освіти у навчальні програми ЗВО.

Результати. Нами було проведено опитування 
здобувачів освіти І-ІІ курсів, віком 17-21 рік зі спеці-
альності А7 Фізична культура і спорт ДТЕУ (n=61) 
і студентів ПАУ та КПІ, що займаються фізичними 
вправами і спортом не залежно від спеціальності (n=86) 
загалом 147 осіб (n=147) на предмет розуміння тер-
міну «допінг», його призначення та шкоди або користі 
у спорту та фітнесі. Слід зазначити, що серед опитаних 
значна кількість 70 % мають високі спортивні кваліфі-
кації (футбол, легка атлетика, боротьба, тощо).

Серед питань були наступні:
1. Надайте визначення терміну допінг, як ви його 

розумієте? Отримали наступне: 
– «Це стимулюючи речовини через які людина може 

долати більше фізичне навантаження ніж зазвичай»;
– «Допінг – речовини які допомагають людині 

швидше показувати певні результати».
– «Речовина, здатна підвищувати працездатність 

організму»
– «Допінг це застосування шкідливих речовин».
– «Речовини які добавляють сили людині».
– «Речовини які сприяють активізації організму».
– «Речовини, зокрема фармакологічні, що при вве-

денні в організм сприяють активізації його роботи 
і росту, стимуляції фізичної і нервової діяльності тощо».

– «Допінг – це допоміжні засоби для покращення 
результатів у спорті, але у великому спорті вогні забо-
ронені».

– «Допінг речовини, зокрема фармакологічні, що 
при введенні в організм сприяють активізації його 
роботи і росту, стимуляції фізичної і нервової діяльно-
сті».

– «Деякі препарати які дають перевагу в тій чи іншій 
ситуації».

– «Це специфічна речовина (хімія), яка розширює 
можливості людського організму. Ще він допомагає 
наростити м’язи».

Ще одна розгорнута відповідь: «Допінг у фізичній 
культурі та спорті – це використання спортсменами 
заборонених речовин або методів, спрямованих на 
штучне підвищення їх фізичних можливостей, витри-
валості, сили або інших спортивних показників. Ці дії 
порушують етичні принципи змагань, загрожують здо-
ров'ю спортсменів і суперечать правилам, встановленим 
спортивними організаціями. Всесвітнє антидопінгове 
агентство (WADA) визначає допінг як порушення однієї 
або кількох антидопінгових норм, що включають вжи-

вання заборонених речовин, маніпуляції з допінг-контр-
олем або відмову від нього, а також інші порушення, які 
впливають на чесність спортивних змагань».

2. На питання: «Для чого застосовують допінг?» 
отримали наступні відповіді:

– Допінг може допомогти спортсменам зміцнити 
м'язи, зменшити втому, вгамувати біль – 24 % респон-
дентів.

– Використання допінгу є неетичним і незаконним 
у професійному спорті, оскільки воно не тільки ство-
рює несправедливу перевагу, але й загрожує здоров'ю 
спортсменів та підриває довіру до спорту – 17 % рес-
пондентів.

– Для покращення результатів, фізичних показників, 
спортивних результатів – 35 % респондентів.

– Для того щоб перемогти нечесним шляхом, пере-
ваги над суперником – 15 % респондентів.

А також дві розгорнуті відповіді, прикладом:
1) Допінг застосовують з метою покращення фізич-

ної працездатності та досягнення переваги у спортивних 
змаганнях. Основні цілі використання допінгу включа-
ють: 

– підвищення витривалості (деякі види допінгу, такі 
як ерітропоетин (ЕПО), збільшують кількість червоних 
кров'яних клітин, що покращує переносимість кисню 
і дозволяє спортсменам довше витримувати фізичне 
навантаження);

– збільшення м'язової маси та сили (параболічні 
стероїди та інші подібні речовини сприяють швидкому 
зростанню м'язової маси та сили, що є особливо корис-
ним у таких видах спорту, як бодібілдинг, важка атле-
тика та інші силові дисципліни); 

– прискорення відновлення (деякі препарати допома-
гають зменшити час, необхідний для відновлення після 
інтенсивних тренувань або змагань, що дозволяє спортс-
менам тренуватися частіше і з більшою інтенсивністю);

– зниження маси тіла (діуретики та інші засоби вико-
ристовуються для швидкого зниження ваги, що може 
бути критичним у видах спорту з ваговими категоріями, 
таких як бокс, боротьба або дзюдо);

– поліпшення концентрації та реакції (стимулятори 
допомагають підвищити розумову концентрацію, швид-
кість реакції та зменшити відчуття втоми, що важливо 
в таких видах спорту, як стрільба, автоперегони та інші).

2) Застосування маніпуляцій з метою штучного 
поліпшення працездатності (швидкісно-силових яко-
стей, вимогливості, психічної стійкості тощо).

3. На питання: «Чи застосовуєте допінг ви?» отри-
мано негативних відповідей 97 % і 3 % «вже ні».

4. На питання: «Хтось з ваших знайомих спортсме-
нів застосовує допінг?», отримано негативних відпові-
дей 95 % і 5 % «так».

5. На питання: «Які препарати вам відомі для покра-
щення результативності»: 20,1 % відповіли: знеболюючі 
(імет, ібупрофен, спазмалгон, немесіл, но-шпа, тощо); 
46, 2 % – аноболічні стероїди; 15, 4 % стимулятори ЦНС 
(амфітамін); 18,3 % гормон росту.

6. На питання: «Чи відомі Вам відомі наслідки 
до яких приводить вживання допінгу?»: 34 % рес-
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пондентів відповіли: погіршення здоровʼя, інвалід-
ність та 46 % про серцево-судинні проблеми: підви-
щений ризик серцевих нападів, інсультів, гіпертонії 
та інших серцево-судинних захворювань, зупинку 
серця, гормональні дисбаланси, пошкодження 
печінки та нирок, а також смерть.

7. На питання: «Як виявляють наявність допінгу 
у спортсмена під час змагань?» 96 % відповідей, 
це – «Допінг контроль. Провіряють спеціалісти 
беручи кров, мед експертиза, аналіз крові» та 1 від-
повідь: «Наявність допінгу у спортсмена виявляють 
шляхом проведення допінг-контролю, який вклю-
чає аналізи сечі та крові на наявність заборонених 
речовин або їхніх метаболітів. Спортсменів можуть 
тестувати як під час змагань, так і поза ними. Проби 
аналізуються в акредитованих лабораторіях WADA».

8. На питання: «Як спортсмени можуть захистити 
себе від неправомірного використання допінгу?» 
Відповіли наступним чином: 12 %: «За допомогою 
тренера чи спортивного лікаря можна узнавати або 
ж кожного року випускається книга допінгу можна 
прочитати і на далі знати», 25 %: «Уважно читати 
правила використання певного допінгу, інструкція», 
11 %: «Знайти інформацію про дозволені препарати, 
ознайомлюючись з антидопінговими правилами, кон-
сультувавшись з фахівцями, перевіряючи добавки 
на відсутність заборонених речовин, документуючи 
всі прийняті препарати та оформляючи терапевтичні 
винятки за потреби та 52 % не можуть відповісти на 
це питання.

9. На питання: «Які санкції передбачені для 
спортсменів, які порушують антидопінгові правила?» 
54 % відповіли про дискваліфікацію спортсмена, 
зняття зі змагання 32 %: «Це може бути штраф, або 
ж спортсмен не зможе більше виступати 2 роки якщо 
ще раз виявиться то вже на 4 роки дискваліфікації», 
1 відповідь мала ширший опис, а саме: «Санкції для 
спортсменів, які порушують антидопінгові правила, 
включають дискваліфікацію від змагань, анулювання 
результатів, повернення медалей і призових грошей, 
а також тимчасове або довічне відсторонення від уча-
сті у спортивних змаганнях» і 14 % не дали відповіді 
на це питання.

10. На питання: «Де можна дізнатися про заборо-
нені препарати?». Отримали наступні відповіді: 43 % 
відповіли: засобом Інтернету, соціальні мережі, через 
зв'язки, 32 % через спортивного лікаря, 12 % відпові-
дей вказує на знання про кожнорічний випуск книги, 
яка кожного року випускається нова, або про забо-
ронені препарати можна знайти на офіційному сайті 
Всесвітнього антидопінгового агентства та 13 % не 
дали відповіді на це питання.

Проведення опитування студентів щодо рівня 
їхньої обізнаності у сфері антидопінгової освіти, 
ставлення до використання заборонених речовин 
і розуміння етичних норм спорту є необхідним пер-
шим етапом дослідження. Результати анкетування 
дозволяють виявити прогалини у знаннях, помил-
кові уявлення та ставлення студентів до теми чистого 

спорту, що створює основу для подальшого форму-
вання рекомендацій.

Практичні рекомендації:
1.	 Інтеграція антидопінгової тематики в освітні 

програми:
– включити модулі з основ антидопінгової полі-

тики до навчальних дисциплін «Теорія та методика 
фізичного виховання», «Олімпійський та професій-
ний спорт», «Спортивне харчування», тощо;

– передбачити міждисциплінарні зв’язки з меди-
ко-біологічними дисциплінами («Фізіологія та біохі-
мія», «Спортивна медицина», тощо).

2.	Розроблення спеціального навчального модуля 
(неформальна освіта) у дисципліні «Фізичне вихо-
вання» та/або дисципліни вільного вибору «Фізичне 
виховання і спорт: Антидопінгова освіта та етика 
спорту»:

– мета курсу – сформувати у студентів систему 
знань про правові, медичні та етичні аспекти викори-
стання допінгу;

– програма має містити розділи: «Історія та сучасна 
політика WADA», «Заборонені речовини та методи», 
«Допінг-контроль», «Відповідальність спортсменів», 
«Профілактика та цінності чесного спорту».

3.	Проведення просвітницьких заходів:
– організовувати щорічні «Антидопінгові тижні», 

інтерактивні лекції, семінари та тренінги спільно 
з представниками Національного антидопінгового 
центру України;

– залучати студентів до рольових ігор, квестів, 
дебатів на тему спортивної етики.

4.	Використання сучасних інформаційних ресур-
сів:

– запровадити використання офіційних плат-
форм WADA (ADEL – Anti-Doping Education 
and Learning Platform) для проходження онлайн-курсів і  
тестів;

– створити університетську онлайн-базу матеріа-
лів: посібників, презентацій, інфографік, відео тощо.

5.	Формування ціннісно-моральних орієнтирів.
– розвивати у студентів усвідомлення, що спор-

тивна етика, чесна конкуренція і турбота про здо-
ров’я є професійними стандартами фахівця фізичної 
культури і спорту;

– включати теми про допінг у виховні години, 
кураторські зустрічі, спортивні заходи.

6.	Моніторинг рівня антидопінгової культури:
– проводити регулярні опитування студентів щодо 

рівня знань і ставлення до проблеми допінгу;
– розробити критерії оцінювання сформованості 

антидопінгових компетентностей (знання, ставлення, 
поведінкові установки).

7.	Підвищення кваліфікації викладачів:
– організовувати тренінги для науково-педагогіч-

них працівників з питань антидопінгової політики, 
етики спорту та профілактичних методик;

– стимулювати викладачів до участі у міжнарод-
них програмах WADA та Європейського антидопін-
гового агентства (EADA).
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Висновки. Більшість опитаних студентів (70 %) 
правильно розуміють, що допінг – це фармакологічні 
або хімічні речовини, які штучно підвищують працез-
датність організму. Основна мотивація використання 
допінгу, за даними опитування – покращення результатів 
та прискорення відновлення після навантажень (35 %). 
97 % студентів заявили, що не застосовують допінг, 
однак лише 48 % знають про офіційні джерела інфор-
мації та санкції за його вживання. Найменш поінформо-
ваними виявились питання антидопінгового контролю, 
правил WADA і можливих наслідків для здоров’я.

Необхідним є запровадження в освітній процес 
курсу або модулю з антидопінгової освіти, орієнто-
ваного на формування відповідального ставлення до 
здоров’я, чесності та спортивної етики.

Перспективними напрямами подальших дослі-
джень є:

– розробка педагогічної моделі формування анти-
допінгової культури у студентів спеціальності А7 
«Фізична культура і спорт»;

– оцінювання ефективності освітніх інтервенцій на 
основі програм WADA;

– вивчення впливу цифрових технологій 
(онлайн-курсів, гейміфікації, соціальних мереж) на 
поширення знань про антидопінгову політику;

– порівняльний аналіз досвіду антидопінгової освіти 
у провідних університетах ЄС;

– дослідження взаємозв’язку між антидопінговими 
цінностями студентів та їхньою професійною етикою 
у майбутній діяльності.
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У статті узагальнено та систематизовано сучасні підходи до застосування футзалу як ефективного інструменту фізич-
ної, психологічної та соціальної реабілітації для військовослужбовців та внутрішньо переміщених осіб. Проаналізовано наукові 
джерела та практичні кейси, що демонструють позитивний вплив регулярних тренувальних програм на відновлення фізичних 
функцій, розвиток координації, витривалості та моторних навичок, а також на підвищення загальної працездатності учас-
ників. Автори підкреслюють значення командних ігор у формуванні соціальної взаємодії, підтримці мотивації, зниженні рівня 
стресу та покращенні психологічного стану, що особливо актуально для осіб, які зазнали травматичного досвіду або перебу-
вають у процесі соціальної адаптації.

У статті представлено методичні підходи до організації тренувального процесу з урахуванням індивідуальних фізичних 
та психологічних особливостей учасників, що дозволяє оптимізувати навантаження, підвищити ефективність реабілітацій-
них заходів та сприяти активному залученню до колективної діяльності. Акцент зроблено на мультидисциплінарному підході, 
який поєднує спортивну, реабілітаційну та психотерапевтичну складові, створюючи комплексну систему підтримки фізич-
ного та емоційного стану учасників. Автори виділяють перспективи впровадження футзалу у реабілітаційні програми на 
національному рівні та його потенціал як інноваційного інструменту для розвитку соціальних, психологічних і фізичних компе-
тенцій, відновлення соціальної активності, зміцнення здоров’я та підвищення якості життя учасників.

Проведений аналіз дозволяє окреслити ключові напрямки подальших досліджень у сфері спортивної реабілітації та визна-
чити ефективні стратегії інтеграції командних видів спорту у програми фізичної та психоемоційної підтримки в умовах 
військових конфліктів та внутрішнього переміщення населення.

Ключові слова: футзал, спортивна реабілітація, військовослужбовці, внутрішньо переміщені особи, психоемоційне віднов-
лення, соціальна інтеграція, фізичний розвиток.

Petrakov Yevhenii, Leonenko Andrii. Futsal as a tool for the rehabilitation of military personnel and internally 
displaced persons

The article summarizes and systematizes modern approaches to the use of futsal as an effective tool for physical, psychological, 
and social rehabilitation for military personnel and internally displaced persons. Scientific sources and practical cases are analyzed, 
demonstrating the positive impact of regular training programs on the restoration of physical functions, the development of coordination, 
endurance, and motor skills, as well as on improving the overall performance of participants. The authors emphasize the importance 
of team games in shaping social interaction, maintaining motivation, reducing stress levels, and improving psychological well-being, 
which is especially relevant for individuals who have experienced trauma or are in the process of social adaptation.

The article presents methodological approaches to organizing the training process, taking into account the individual physical 
and psychological characteristics of participants, which allows optimizing the load, increasing the effectiveness of rehabilitation 
measures, and promoting active involvement in collective activities. The emphasis is on a multidisciplinary approach that combines 
sports, rehabilitation, and psychotherapeutic components, creating a comprehensive system of support for the physical and emotional 
state of participants. The authors highlight the prospects for introducing futsal into rehabilitation programs at the national level and its 
potential as an innovative tool for developing social, psychological, and physical competencies, restoring social activity, strengthening 
health, and improving the quality of life of participants.

The analysis allows us to outline key areas for further research in the field of sports rehabilitation and to identify effective strategies 
for integrating team sports into physical and psycho-emotional support programs in the context of military conflicts and internal 
displacement of the population.

Key words: futsal, sports rehabilitation, military personnel, internally displaced persons, psycho-emotional recovery, social 
integration, physical development.
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Вступ. Повномасштабна війна в Україні призвела 
до появи сотень тисяч військових, які повертаються 
із фронту з пораненнями, фізичними обмеженнями 

та психологічними травмами. Війна породжує не лише 
фізичні пошкодження (включно з ампутаціями, пору-
шеннями опорно-рухового апарату), а й масовий пси-
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хотравматичний фон: посттравматичний стресовий 
розлад (ПТСР), депресію, соціальну ізоляцію та втрату 
ролі в суспільстві. Одночасно десятки тисяч людей ста-
ють внутрішньо переміщеними, втрачаючи соціальну 
комунікацію, доступ до раніше звичних послуг у сфері 
здоров’я та спорту зокрема. Дійсно, велика кількість 
внутрішньо переміщених осіб (ВПО) та військовос-
лужбовців стикається з необхідністю соціальної адап-
тації в нових громадах, відновлення почуття безпеки 
та довіри до оточення. У таких умовах спорт може вико-
нувати роль реабілітаційного інструменту, що поєднує 
фізичну активність, соціальну інтеграцію та форму-
вання нових сенсів і соціальних ролей. 

У даному контексті футзал має унікальні переваги, 
адже наразі він є досить поширеним в Україні, вимагає 
менших ресурсів у порівнянні не тільки із великим фут-
болом, а й майже з будь-яким іншим видом спорту, легко 
адаптується для людей з обмеженими можливостями.

Потенціал футзалу потрібно розглядати як мульти-
дисциплінарний інструмент фізичної, психологічної 
та соціальної реабілітації військовослужбовців та вну-
трішньо переміщених осіб. На основі аналізу про вплив 
спорту на добробут ветеранів і людей, які зазнали висе-
лення або травми, а також прикладів адаптивних про-
грам (включно з досвідом України), можна сформувати 
модель інтегрованої реабілітаційної програми на базі 
футзалу, методику оцінювання результатів та практичні 
рекомендації для реалізації в умовах конфлікту. Найго-
ловніше це те, що футзал – доступний, масштабований 
і культурно релевантний вид спорту – може забезпечити 
комплексну реабілітацію, якщо програма розроблена 
з урахуванням принципів безпеки, інклюзії та пси-
хотравмоінформованого підходу.

Матеріали та методи. Методологія дослідження 
ґрунтувалася на комплексному аналізі наукової літе-
ратури, документальних джерел та практичного дос-
віду впровадження адаптивних спортивних програм 
у вітчизняних та міжнародних контекстах. Використано 
порівняльний метод для визначення переваг футзалу 
над іншими ігровими видами спорту (футбол, баскет-
бол, волейбол, гандбол, регбі), що дало можливість 
обґрунтувати його безпечність, доступність та адаптив-
ність для військових і внутрішньо переміщених осіб. 
Метод педагогічного спостереження застосовано для 
вивчення досвіду українських реабілітаційних центрів, 
де футзал використовується як інструмент відновлення 
після бойових травм. Контент-аналіз матеріалів Асоці-
ації футзалу України дозволив простежити роль масо-
вих турнірів у соціальній інтеграції ветеранів і ВПО, 
зокрема через благодійні матчі та акції «Від АФУ до 
ЗСУ». Крім того, використано метод систематизації 
міжнародного досвіду, зокрема європейських і лати-
ноамериканських програм з адаптивного футзалу для 
мігрантів та ветеранів бойових дій. Для розроблення 
рекомендацій застосовано структурно-функціональ-
ний підхід, що передбачав моделювання п’ятиетапної 
програми реабілітації на основі футзалу: від початкової 
медико-психологічної оцінки до турнірної складової, 
яка забезпечує інтеграцію з громадою. 

Результати дослідження. Перш за все, важливо 
розуміти специфіку футзалу як різновиду футболу, що 
проводиться у спортивних залах на паркеті у складі 
п’яти гравців. В останні роки став доволі поширений 
і «літній» футзал, коли змагання проходять на штучних 
міні-полях на відкритому повітрі. Саме тому сьогодні 
футзал можна сміливо називати всесезоним видом 
спорту, а грати можна як в приміщенні, так і на вулиці.

Важливо розуміти, що в цілому процес реабілітації 
є багатогалузевим, де кожен структурний компонент 
якісно реалізується у співвідношенні з іншим склад-
ником відновлювального комплексу. Тобто фізична 
активність безпосередньо впливає на психоемоційний 
фон людини і навпаки – стан психічного здоров’я під-
силює чи пригнічує бажання займатися спортом. Для 
більш результативного ефекту в реабілітації слід орі-
єнтуватися в перевагах конкретного інструменту, тому 
розглянемо більш детально такі пріоритетні концепції 
футзалу в реабілітації, а саме:

−	 Доступність: матч можна організувати прак-
тично у будь-якому залі чи майданчику, навіть у шкіль-
ному спорткомплексі.

−	 Оптимальне навантаження на організм: через 
менші розміри майданчика, тривалість і динаміку гри 
навантаження стає більш контрольованим.

−	 Висока інтенсивність: короткі ігрові відрізки 
сприяють розвитку координації, швидкості реакції, 
витривалості без надмірного перенапруження.

−	 Соціальна складова: футзал вчить взаємодії, 
командній підтримці, довірі до партнерів, що важливо 
для військових і переселенців [2].

Футзал у даному контексті постає як особливо цінний 
інструмент, адже поєднує в собі фізичні, психологічні 
та соціальні аспекти відновлення. Порівняння з іншими 
видами спорту дає змогу чіткіше усвідомити його уні-
кальні переваги. Так, традиційний футбол потребує 
значних фізичних зусиль і великих стадіонів, що не завжди 
підходить людям із пораненнями чи обмеженими функці-
ональними можливостями. Контроль інтенсивності тре-
нувальних ігор має ключове значення у відновлювальних 
програмах, і саме футзал, завдяки меншому майданчику, 
скороченим таймам та необмеженим замінам, дозволяє 
ефективніше регулювати рівень навантаження. На відміну 
від футболу, де гравець може перебувати «поза грою» три-
валий час, у футзалі кожен учасник постійно залучений 
у дії, що забезпечує безперервну активність і рівномірний 
розподіл фізичного навантаження [7].

Баскетбол, наприклад, передбачає значну кількість 
стрибків і високе навантаження на суглоби, що може 
бути небезпечним для людей із травмами чи протезами. 
Повторювані стрибкові дії створюють серйозне наван-
таження на колінні та гомілковостопні суглоби, тоді як 
у футзалі ці ризики значно нижчі завдяки більш контр-
ольованим рухам. Додатковим аргументом на користь 
футзалу є доступність інфраструктури: більшість шкіл, 
університетів та спортивних гуртків в Україні мають 
зали, придатні для проведення міні-футбольних занять, 
тоді як спеціалізовані баскетбольні майданчики трапля-
ються рідше.
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Порівняння з іншими ігровими видами спорту, 
зокрема волейболом, гандболом та регбі, також демон-
струє переваги футзалу. Волейбол потребує високих 
технічних навичок і значної кількості стрибків, що під-
вищує ризик повторних травм, тоді як гандбол і регбі, 
належать до найбільш контактних і травмонебезпечних 
командних ігор. Натомість у футзалі правила обмежу-
ють надмірний фізичний контакт, роблячи гру безпеч-
нішою та більш адаптованою для учасників із різними 
рівнями фізичної підготовки.

Як зазначають українські дослідники, фізичні 
вправи з м’ячем сприяють відновленню рівноваги, 
координації та дрібної моторики, що є критично важли-
вим для військових після тривалого лікування чи про-
тезування [8]. Залучення до ігрової діяльності дозволяє 
поступово нарощувати витривалість і силу, уникаючи 
надмірних перевантажень, а можливість модифікувати 
правила робить гру інклюзивною – у ній можуть брати 
участь як досвідчені спортсмени, так і люди з травмами 
чи обмеженнями рухливості.

Важливою складовою є психологічна адаптація. 
Командна гра формує почуття довіри, колективної під-
тримки та солідарності, що має особливе значення для 
військових, які повертаються з бойових дій. За спосте-
реженнями українських фахівців з психології спорту 
[6], участь у колективних ігрових видах діяльності сут-
тєво знижує рівень тривожності та стресу, полегшує 
процес інтеграції в мирне життя. Для внутрішньо пере-
міщених осіб футзал стає платформою для соціальної 
комунікації: через гру вони легше налагоджують нові 
контакти, вчаться взаємодіяти з громадою та долають 
почуття ізоляції. Атмосфера спортивного азарту сприяє 
відновленню позитивних емоцій і стимулює до подаль-
шої активності.

Соціальна інтеграція є ще одним ключовим ефектом 
залучення до футзалу. Формат масових турнірів доз-
воляє об’єднувати людей різного віку та соціального 
статусу, створюючи середовище рівних можливостей. 
Участь у змаганнях формує відчуття єдності та колек-
тивної мети, що підтверджується досвідом ветеран-
ських ліг і благодійних турнірів в Україні. Наприклад, 
за даними Асоціації футзалу України, під час регуляр-
них чемпіонатів організовуються соціальні акції «Від 
АФУ до ЗСУ», де спортивна діяльність поєднується 
зі збором коштів для військових потреб [1]. Подібні 
заходи не лише підсилюють мотивацію до занять, але 
й створюють відчуття значущості власних дій у шир-
шому суспільному контексті.

Практика використання футзалу у реабілітацій-
них центрах України вже довела свою ефективність. 
Тренери формують невеликі команди для внутріш-
ніх змагань, що дозволяє учасникам поступово вхо-
дити у звичний ритм життя, відновлювати фізичну 
форму й одночасно здобувати позитивний емоцій-
ний досвід. Благодійні матчі, організовані в різних 
громадах, допомагають переселенцям та ветеранам 
знаходити спільну мову й відчувати підтримку. Як 
зазначає М. Носко [9], масові спортивні події віді-
грають важливу роль у процесі соціальної адаптації, 

оскільки створюють умови для колективної взає-
модії, що знижує бар’єри між різними соціальними 
групами.

Досвід міжнародних програм також підтверджує 
універсальність футзалу як інструменту реабіліта-
ції. У країнах Європи та Латинської Америки цей вид 
спорту активно використовується для інтеграції мігран-
тів, ветеранів бойових дій та людей із травмами війни. 
Важливо, що саме завдяки доступності та можливості 
модифікації правил футзал підходить для учасників 
з різними фізичними і психологічними потребами, що 
повністю відповідає сучасним підходам до інклюзивної 
реабілітації [3].

У процесі розроблення програм із використанням 
футзалу в реабілітаційних практиках доцільно врахову-
вати низку ключових організаційних аспектів. Насампе-
ред ефективність таких програм може бути забезпечена 
через запуск пілотних проєктів у регіонах із відносно 
збереженою спортивною інфраструктурою, що дозво-
лить відпрацювати механізми їх реалізації та адапту-
вати методики до конкретних умов. Важливою складо-
вою є належна підготовка тренерів, які повинні володіти 
травмоінформованими підходами, оскільки робота 
з ветеранами та внутрішньо переміщеними особами 
вимагає спеціальних знань про психологічні наслідки 
війни та фізичні обмеження. Одним із пріоритетних 
напрямів є також розроблення інклюзивних правил, які 
б враховували потреби військовослужбовців з ампута-
ціями або іншими серйозними травмами, що забезпе-
чить їхню рівноправну участь у змагальній діяльності. 
Відновлення пошкоджених чи зруйнованих спортивних 
залів варто поєднувати з одночасним запуском програм 
фізичної та психосоціальної реабілітації, оскільки це 
сприятиме не лише фізичному відновленню, а й відро-
дженню локальних громад. Водночас необхідною умо-
вою успішної реалізації таких ініціатив є міжсекторна 
співпраця, яка повинна інтегрувати ресурси сфери 
спорту, медицини, психології та соціальних служб. Як 
підкреслюють Т. Круцевич та С. Пангелов [5], розвиток 
програм реабілітації на основі спорту має базуватися на 
міждисциплінарності, що дозволяє враховувати індиві-
дуальні потреби учасників. Це означає, що відновлення 
спортивної інфраструктури має поєднуватися з підго-
товкою тренерів, які володіють травмоінформованими 
методиками, а також з розробкою інклюзивних правил 
для ветеранів з ампутаціями. Саме комплексний харак-
тер взаємодії забезпечує сталі результати та дозволяє 
розглядати футзал як елемент багатовимірної держав-
ної програми підтримки військових і внутрішньо пере-
міщених осіб.

Для систематизації результатів і наочності впливу 
футзалу на процес реабілітації військових та внутріш-
ньо переміщених осіб було укладено таблицю, де відо-
бражено основні напрями впливу гри на фізичний, пси-
хологічний та соціальний стан учасників».

Структурна модель реабілітації на основі футзалу, 
яку пропонують українські науковці, передбачає кілька 
етапів: 

−	 оцінка стану здоров’я та психологічного фону, 
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−	 фізичні вправи з акцентом на баланс і координа-
цію, 

−	 психосоціальна підтримка через командні 
заняття, 

−	 адаптивна секція з модифікованими правилами
−	 завершальний турнірний блок, який забезпечує 

інтеграцію з громадою [4]. 
Такий підхід дозволяє досягти не лише відновлення 

фізичних функцій, але й комплексної соціальної адапта-
ції, що відповідає міжнародним стандартам реабілітації 
ветеранів.

Висновки. Футзал є ефективним мультидисциплі-
нарним інструментом реабілітації військових і вну-
трішньо переміщених осіб, оскільки поєднує фізичну, 
психологічну та соціальну складові відновлення. Його 
переваги полягають у доступності спортивної інфра-
структури, можливості модифікації правил та інтен-
сивності, яка легко регулюється відповідно до потреб 
учасників із різним рівнем підготовки. Футзал сприяє 
розвитку координації, сили й витривалості, водночас 
знижуючи ризик повторних травм. Командна взаємодія 

формує довіру та солідарність, що особливо важливо 
для військових із досвідом бойових дій, а також допо-
магає ВПО подолати соціальну ізоляцію. Масовість 
змагань і наявність ветеранських ліг створюють сприят-
ливі умови для соціальної інтеграції, тоді як благодійні 
матчі зміцнюють суспільну підтримку та мотивацію. 
Український та міжнародний досвід підтверджують 
універсальність футзалу як інструменту відновлення 
та соціальної єдності. Запропонована структурна 
модель реабілітаційної програми на базі футзалу перед-
бачає поетапне поєднання медичної оцінки, фізичних 
і психологічних тренувань, інклюзивних секцій і тур-
нірної практики. Важливою умовою її успішної реалі-
зації є міжсекторна співпраця спорту, медицини, пси-
хології та соціальних служб. У підсумку футзал може 
розглядатися як стратегічно важливий напрям держав-
ної політики у сфері підтримки військових і внутріш-
ньо переміщених осіб, що сприяє не лише фізичному 
відновленню, а й формуванню стійких соціальних 
зв’язків і відчуття єдності в умовах воєнного конфлікту. 
Вбачаємо перспективу в подальших дослідженнях.

Таблиця 1
Вплив футзалу на стан здоров’я учасників програми реабілітації

Вимір реабілітації Основні ефекти футзалу Приклади проявів у практиці

Фізичний
Відновлення координації, сили 

та витривалості; зниження ризику повторних 
травм

Вправи з м’ячем, адаптивні рухи, поступове 
підвищення навантаження

Психологічний Зменшення стресу, формування довіри, 
мотивація

Командна взаємодія, позитивні емоції, 
подолання ізоляції

Соціальний Інтеграція в громаду, створення спільноти, 
соціальна підтримка

Ветеранські ліги, благодійні турніри, масові 
чемпіонати
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Актуальність проблеми. Соціальна адаптація є ключовим фактором успішного розвитку спортсмена на всіх етапах його 
кар'єри – від дитячого спорту до завершення спортивної діяльності. Незважаючи на значні спортивні досягнення, багато 
атлетів стикаються з труднощами в інтеграції в суспільство, особливо після завершення кар'єри, що може призвести до 
психологічних і соціальних проблем. Наявна прогалина у розумінні специфіки адаптаційних процесів на різних етапах спортив-
ної кар’єри потребує систематизації. Дослідження етапів і механізмів соціальної адаптації допомагає розробити ефективні 
програми підтримки та супроводу спортсменів, що є важливим для збереження їхнього здоров’я та успішної самореаліза-
ції. З огляду на зростаючу глобалізацію і активні переходи спортсменів між клубами та зміни спортивного громадянства, 
проблема адаптації набуває міждисциплінарного характеру, охоплюючи психологічні, соціальні та культурні аспекти. Мета 
дослідження: Визначення та систематизація етапів становлення спортивної кар’єри в контексті багаторічної підготовки. 
Методи дослідження. У роботі використано теоретичні методи дослідження, зокрема аналіз, синтез, узагальнення та сис-
тематизація наукової літератури з проблеми соціальної адаптації спортсменів. Це дозволило створити цілісну концепцію, 
яка об’єднує різні погляди та теорії. Результати дослідження. Проаналізовано та класифіковано етапи спортивної кар’єри. 
Встановлено, що на кожному етапі існують свої виклики та завдання, що вимагають відповідних адаптаційних механізмів. 
Надано конкретні рекомендації та запропоновано заходи, які сприяють успішній соціальній адаптації спортсменів, що доз-
волить мінімізувати стрес, запобігти психологічному вигоранню та підвищити якість життя спортсменів як під час, так 
і після спортивної кар’єри.

Ключові слова: соціальна адаптація, спортивна кар’єра, етапи становлення, спорт, спортсмен.

Pryimak Mariia. Social adaptation of athletes: stages, challenges and mechanisms 
Relevance of the problem. Social adaptation is a key factor in an athlete's successful development at all stages of their career, 

from childhood sports to retirement. Despite significant athletic achievements, many athletes face difficulties integrating into society, 
especially after their career ends, which can lead to psychological and social problems. The existing gap in understanding the specifics 
of adaptive processes at different stages of an athletic career requires systematization. Research into the stages and mechanisms of social 
adaptation helps develop effective support programs for athletes, which is essential for maintaining their health and successful self-
realization. Given increasing globalization and the frequent movement of athletes between clubs and countries, the problem of adaptation 
is becoming interdisciplinary, covering psychological, social, and cultural aspects. Purpose. To define and systematize the stages 
of an athlete's development as a social individual within the context of their long-term training. Research methods. The research 
utilized theoretical methods, including the analysis, synthesis, generalization, and systematization of scientific literature on the social 
adaptation of athletes. This allowed for the creation of a holistic concept that combines various viewpoints and theories. Research 
results. The stages of an athletic career were analyzed and classified. It was established that each stage presents its own challenges 
and tasks that require corresponding adaptive mechanisms. Specific recommendations and measures for the successful social adaptation 
of athletes were provided, which will help minimize stress, prevent psychological burnout, and improve the quality of life for athletes 
both during and after their athletic career.

Key words: social adaptation, athletic career, stages of development, sport, athlete.
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Вступ. Процес становлення особистості в спорті 
є багатогранним і не обмежується лише фізичним роз-
витком та спортивними досягненнями. Він включає 
складний механізм соціальної адаптації, що супро-
воджує спортсмена на всіх етапах його спортивної 
кар'єри. Це питання набуває особливої актуальності 
у сучасному світі, де спорт вищих досягнень стає не 
лише сферою досягнення високих результатів, а й пов-
ноцінним соціальним інститутом. Успішна адаптація 
визначає не лише ефективність спортсмена, а й його 
психологічне благополуччя та інтеграцію в суспіль-
ство після завершення активної професійної діяльності 
у спорті. Незважаючи на значні спортивні досягнення, 
багато спортсменів стикаються з труднощами в  процесі 

інтеграції в суспільство, особливо після завершення 
кар'єри, що може призвести до психологічних і соціаль-
них проблем.

Дослідження соціальної адаптації спортсменів 
є предметом інтересу багатьох вітчизняних та зарубіж-
них науковців. Н. В. Корж, Є. А. Захаріна та І. А. Черед-
ниченко [‎1] досліджують чинники десоціалізації, що 
виникають у спортсменів після завершення кар'єри, 
акцентуючи увагу на проблемах постспортивного 
життя. Їхні висновки підкреслюють важливість пре-
вентивних заходів, які мають бути впроваджені ще на 
ранніх етапах кар’єри. В. Воронова з співавторами [11] 
також аналізують особливості адаптації спортсменів 
до постспортивного життя, підтверджуючи її склад-
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ність і необхідність комплексного підходу. Л. Апціаурі 
[10] детально розглядає проблеми, з якими стикаються 
спортсмени після завершення спортивної кар’єри, під-
креслюючи роль психологічної підтримки.

Зарубіжні дослідники, такі як П. Вурхайс із співав-
торами [16] та Р. Д. Семюель із співавторами [8], у своїх 
роботах сфокусувалися на програмах адаптації та змі-
нах, що відбуваються в житті спортсменів. Зокрема, 
у своєму огляді Adaptation to life after sport for retired 
athletes, Паула Вурхайс із колегами [16] зазначають, що 
перехід зі спорту є значним життєвим переходом, який 
має наслідки для фізичного та психічного здоров'я, а 
також для соціального та професійного розвитку. Вони 
виявили, що завершення кар'єри охоплює різку зміну 
ідентичності, втрату сталих соціальних зав’язків, від-
сутність кар’єрних амбіцій та потенційні ризики для 
фізичного та психічного здоров’я. Хоча в академічній 
літературі існує прогалина щодо практичних стратегій, 
так звана «сіра література» (неакадемічні статті та про-
грами) пропонує багато креативних ідей. Автори про-
понують поетапне програмування підтримки, що допо-
може спортсменам осмислити свій досвід, розвинути 
всебічне відчуття власної ідентичності, отримати кон-
троль над переходом, розробивши чіткий план, а також 
нормалізувати свій досвід, зміцнюючи впевненість 
у нових життєвих напрямках. Окремо слід зазначити 
дослідження О. Афтимічук [9], яка аналізує адаптацію 
жінок-спортсменок, вказуючи на специфічні гендерні 
особливості цього процесу.

Деніел Ловін із співавторами [13] у своєму дослі-
дженні адаптації іноземних спортсменів у спортив-
них організаціях Румунії та Франції наголошують, що 
в умовах глобалізації культурні бар’єри можуть призво-
дити до непорозумінь. Автори зазначають, що міграція 
спортсменів зростає, а це створює виклики, пов'язані 
з адаптацією до нового культурного середовища, збе-
реженням високого рівня результативності та загаль-
ним благополуччям. Успіх багатонаціональних команд 
залежить від здатності спортсменів адаптуватися до 
постійно мінливого середовища. Вони також підкрес-
люють, що соціальна підтримка від тренерів, колег, 
менеджерів і сім'ї є ключовою для адаптації та переходу 
до нової команди чи культури. Дослідження звертає 
увагу, що адаптація вимагає компромісів, а часті пере-
тини кордонів можуть призвести до відчуття самотно-
сті. Роберт Шинке із співавторами [15] досліджували 
адаптаційні стратегії канадських олімпійських атле-
тів. Вони виявили, що спортсмени використовують 
стратегії, що відповідають п'яти основним мотивам 
адаптації, запропонованим американським соціальним 
психологом Сьюзан Фіске: розуміння, контроль, самов-
досконалення, приналежність і довіра. Це доводить, що 
спортсмени, незалежно від олімпійського досвіду, статі 
чи сезону (зимові чи літні ігри), використовують одна-
кові підстратегії [12; 14]. Дерек Заік із співавторами 
[17] у своєму систематичному огляді зосередилися на 
психосоціальних факторах, пов’язаних з адаптацією 
спортсменів до травми спинного мозку. Їхні результати 
виявили, що адаптація залежить від самоідентичності, 

емоцій, стратегій подолання труднощів, залучення до 
спорту, соціальної підтримки та самоефективності. 
Автори підкреслюють важливість розуміння особи-
стих наративів (життєвих історій), які формують досвід 
спортсменів, а також рекомендують фахівцям сприяти 
залученню спортсменів до адаптивних видів спорту як 
частину їхнього реабілітаційного плану. В існуючих 
роботах представленні суперечливі гіпотези щодо вза-
ємозв'язку між високими спортивними досягненнями 
та успішністю соціальної адаптації. Деякі автори ствер-
джують, що спортсмени, які досягли значних успіхів, 
мають кращі можливості для інтеграції, завдяки набу-
тим особистісним якостям (наполегливість, дисциплі-
нованість), тоді як інші зауважують, що повна іден-
тифікація зі спортивною роллю ускладнює перехід до 
нового життя. 

Згідно з дослідженнями М. М. Приймак, адаптація 
спортсменів є багатофакторним процесом, зумовленим 
специфікою кожного етапу кар'єри [4]. На ранніх етапах 
становлення ключове значення має підтримка з боку 
родини та тренерів, тоді як на піку спортивної актив-
ності домінують стратегії управління стресом і мотива-
цією, а на етапі завершення кар'єри – пошук і прийняття 
нових соціальних ролей [6].

Було встановлено, що основними перешкодами 
в процесі адаптації є психологічний стрес, фінансова 
нестабільність, низький рівень освіти та соціальна ізо-
ляція [6]. Ефективність цього процесу безпосередньо 
залежить від управлінських стратегій, що інтегрують 
фізичну підготовку, психологічну підтримку та соці-
альну адаптацію [5]. Таким чином, соціальна підтримка 
з боку тренерів, родини та близького оточення є кри-
тично важливою умовою для успішного подолання 
труднощів та підтримки емоційної рівноваги спортсме-
нів [3].

Мета дослідження: визначення та систематизація 
етапів становлення спортивної кар’єри в контексті бага-
торічної підготовки.

Завдання дослідження:
1.	 Проаналізувати етапи спортивної кар'єри в кон-

тексті багаторічної підготовки.
2.	 Виділити ключові соціальні та психологічні осо-

бливості, характерні для кожного етапу.
3.	 Систематизувати заходи з соціальної та психоло-

гічної адаптації спортсменів на різних етапах спортив-
ної кар’єри.

Методи дослідження. У роботі використано теоре-
тичні методи дослідження: аналіз та синтез науко-
вої літератури, що дозволило вивчити існуючі підходи 
до проблеми соціальної та психологічної адаптації 
спортсменів; узагальнення та систематизація отрима-
них даних, що дало змогу створити цілісну концепцію, 
яка об’єднує різні погляди та теорії.

Результати дослідження. Соціальна адаптація 
спортсмена є безперервним та багатогранним проце-
сом, який супроводжує його на всіх етапах розвитку, 
від першого кроку у спорті до повного завершення 
спортивної кар’єри. Глибокий аналіз етапів спортивної 
кар'єри, представлених у Таблиці 1, дозволив виявити, 
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що кожен період є унікальним не лише з погляду фізич-
ного та технічного розвитку, а й з погляду психологіч-
ної та соціальної трансформації особистості. На цьому 
шляху спортсмен послідовно проходить через стадії 
формування ідентичності, розширення соціального кола 
та, врешті-решт, реінтеграції у суспільство. Цей процес 
є складним, і його успішність значною мірою залежить 
від усвідомлення та цілеспрямованого управління адап-
таційними викликами на кожному з восьми ключових 
етапів. Особливо критичним і найскладнішим періодом 
є завершення спортивної кар'єри, коли спортсмен сти-
кається з необхідністю переходу до нової соціальної 
ролі, що може супроводжуватися втратою ідентичності 
та дезорієнтацією, як підтверджують дані досліджень.

Слід зазначити, що представлені в таблиці 1 вікові 
діапазони є усередненими та мають узагальнений 
характер, оскільки етапи спортивної кар'єри та їх три-
валість значно варіюються залежно від специфіки виду 
спорту (наприклад, циклічні види чи спортивна гімнас-
тика) та індивідуальних особливостей спортсмена.

Для підтримки спортсменів на кожному етапі кар’єри 
та полегшення їхньої адаптації було запропоновано 
практичні заходи, представлені в Таблиці 2. Ці заходи 
є прямою відповіддю на специфічні виклики, визначені 
в Таблиці 1, і пропонують комплексну дорожню карту 
для тренерів, спортивних психологів, батьків та самих 
спортсменів. Вони охоплюють не лише психологічну 
підтримку та розвиток, а й організаційні аспекти – від 

Таблиця 1
Етапи спортивної кар'єри відповідно до багаторічної підготовки спортсменів

Етап спортивної 
кар'єри та його 
характеристика

Етап
багаторічної 

підготовки (за
В. Платоновим)

Вік Характеристика 
соціальної адаптації

Характеристика 
психологічної адаптації

Етап становлення Етап початкової 
підготовки

5–8 років Формування первинних 
соціальних навичок: 
взаємодія з тренером, 

спілкування з однолітками, 
засвоєння правил групи

Розвиток ігрової мотивації 
та позитивних емоцій від 

фізичної активності.
Формування довіри до тренера.

Етап інтенсифікації Етап попередньої 
базової підготовки

9–11 років Соціалізація в команді: 
робота в колективі, дружні 

стосунки з товаришами. 
Формування відчуття 

приналежності до групи.

Розвиток самоконтролю 
та дисциплінованості. 

Формування вибіркової уваги.
Зростання мотивації 

досягнення результату.
Етап спеціалізації Етап спеціалізованої 

базової підготовки
12–15 років Розвиток ідентичності: 

усвідомлення себе як 
спортсмена.

Взаємодія та співпраця 
в умовах конкуренції.

Формування спортивного 
характеру.

Розвиток вольових якостей.
Подолання труднощів 

та постановка особистих цілей.
Етап майстерності Етап підготовки до 

вищих досягнень
16–18 років Звуження соціального кола: 

обмеження спортивним 
середовищем. 

Виникнення нових 
соціальних ролей, 

пов'язаних зі змаганнями

Розвиток змагальної стійкості.
Робота в умовах підвищеного 

тиску. Управління 
передстартовим хвилюванням.

Етап реалізації Етап максимальної 
реалізації 

індивідуальних 
можливостей

19–26 років Публічна ідентичність: 
взаємодія зі спонсорами, 

агентами, ЗМІ.
Ідентичність атлета стає 

домінуючою.

Психологічна готовність до 
перемоги.

Управління стресом після 
поразок та надмірного успіху.
Підтримання високого рівня 

мотивації.
Етап стабілізації Етап збереження 

високої спортивної 
майстерності

27–30 років Менторство та лідерство: 
наставництво для 

молодших спортсменів. 
Усвідомлення необхідності 

планування життя після 
спорту

Зміна мотивації: від досягнення 
до підтримки результатів.

Управління психологічними 
наслідками фізичного старіння.

Етап трансформації Етап поступового 
зниження досягнень

31–35 років Початок соціальної 
адаптації: поступовий 
відхід від спортивного 

життя.
Переоцінка соціальних 
зв'язків та пошук нових 

ролей.

Психологічна готовність до 
завершення.  Прийняття факту 

завершення кар'єри.
Боротьба з можливою втратою 

сенсу та самоідентифікації

Завершення кар'єри. Етап виходу зі спорту 
вищих досягнень

36+ років Подолання кризових станів.
Пошук нових життєвих 

цілей, джерел 
самореалізації та сенсу 

життя. Психологічне 
звільнення від 

"спортивного" мислення.

Подолання кризових станів.
Пошук нових життєвих 

цілей, джерел самореалізації 
та сенсу життя. Психологічне 
звільнення від "спортивного" 

мислення

Джерело сформовано автором на основі: 2; 7
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збалансованого харчування та тренувального процесу 
до пошуку нових інтересів і професійної переорієнтації 
після завершення виступів. Цей системний підхід має 
на меті забезпечити безперервний розвиток особистості 
та успішну інтеграцію в соціум на всіх етапах життя.

Результати дослідження, представлені в Таблиці 1, 
підтверджують, що соціальна адаптація є невід'ємним 
і багатогранним процесом, який проходить спортсмен 
протягом усієї своєї спортивної кар’єри. Виділені етапи 
соціальної адаптації узгоджуються із загальновизнаною 

Таблиця 2
Заходи з адаптації спортсменів на різних етапах спортивної кар’єри

Етапи спортивної 
кар'єри Соціальні засоби адаптації Психологічні засоби адаптації

Етап становлення Будуйте тренування за принципом від 
легкого до складного.

Організовуйте командні заходи для 
посилення почуття приналежності.

Розповідайте дитині про спорт, його функції та користь.
Обговорюйте з командою цілі та досягнення.

Етап інтенсифікації Організовуйте зустрічі з досвідченими 
спортсменами.

Заохочуйте взаємодію та співпрацю 
в умовах конкуренції

Проводьте групові дискусії для вирішення конфліктів 
та формування навичок співпраці.

Інформуйте про особливості тренування та специфіку 
виду спорту.

Етап спеціалізації Заохочуйте взаємодію та співпрацю 
в умовах конкуренції

Розвивайте ідентичність, щоб спортсмен усвідомлював 
себе як атлета.

Навчайте навичок взаємодії та співпраці в умовах 
конкуренції

Етап майстерності Відвідуйте спортивні змагання
Забезпечте участь у медіа-тренінгах

Надайте першим змаганням атмосферу свята.
Розвивайте навички комунікації з представниками ЗМІ 

та спонсорами.
Етап реалізації Розвивайте навички взаємодії з широким 

колом людей (спонсори, агенти, ЗМІ)
Навчіть фінансовій грамотності.

Напрацювання навичок управління увагою ЗМІ 
та уболівальників.

Формуйте усвідомлений план майбутньої кар’єри.
Етап стабілізації Сприяйте плануванню життя після 

завершення кар’єри
Підтримуйте продовження освіти або 

опанування нової професії

Організовуйте тренінги для розвитку лідерських 
та менторських навичок.

Проводьте психологічні консультації для управління 
стресом.

Етап трансформації Забезпечте комунікацію із сім’єю, друзями 
чи психологом щодо майбутньої професії.
Сприяйте переоцінці соціальних зв'язків.

Проводьте воркшопи з професійної переорієнтації.
Забезпечте психологічну підтримку для боротьби 

з втратою сенсу та самоідентифікації.
Завершення кар'єри. Підтримуйте творчий пошук нових 

інтересів.
Заохочуйте ініціювання спортивних 

заходів та активну соціальну позицію. 

Допоможіть у подоланні кризових станів.
Сприяйте пошуку нових життєвих цілей, джерел 

самореалізації та сенсу життя.
Психологічне звільнення від "спортивного" мислення

Джерело: власна розробка автора 

сучасною системою періодизації багаторічної підго-
товки спортсменів, запропонованою В.М. Платоновим 
[2], що свідчить про системність і послідовність цього 
процесу. Також результати нашого аналізу знаходять 
підтвердження у колективній монографії за редакцією 
Т.В. Петровської [7], де наголошується на комплек-
сному підході до психолого-педагогічного супроводу 
спортсменів на всіх етапах їхньої спортивної кар'єри, 
що включає як розвиток майстерності, так і форму-
вання особистісних якостей.

Наше дослідження виходить за межі класичної 
періодизації, доповнюючи її глибоким аналізом зов-
нішніх (соціальних) чинників. Виокремлення таких 
ключових моментів, як «формування ідентичності» 
в дитинстві, «публічна ідентичність» на піку кар'єри 
та «реінтеграція в суспільство» після її завершення, 
дозволяє розглядати адаптацію як активний процес 
особистісного зростання. Особлива увага приділена 
етапу завершення кар'єри, що узгоджується з виснов-
ками зарубіжних авторів [16], які підкреслюють кри-
тичність цього періоду для успішної соціальної реін-
теграції.

Таким чином, результати нашого дослідження 
є практично значущими, оскільки надають структу-
рований підхід до вирішення соціальних проблем, що 
виникають на кожному етапі. Запропоновані заходи, 
представлені в Таблиці 2, є основою для розробки ефек-
тивних програм підтримки, які допоможуть спортсме-
нам не лише досягати високих результатів, а й успішно 
інтегруватися в суспільство та знаходити нові соціальні 
ролі після завершення спортивної кар’єри.

Висновки. Проведено аналіз і систематизацію ета-
пів спортивної кар'єри в контексті багаторічної підго-
товки спортсменів. Встановлено, що кожен етап, від 
початкової підготовки до завершення кар'єри, має свої 
унікальні завдання та виклики, що вимагають застосу-
вання відповідних адаптаційних механізмів.

Визначено ключові соціальні та психологічні осо-
бливості, що характеризують кожну стадію станов-
лення спортсмена як особистості. На ранніх етапах, 
таких як інтенсифікація, домінують процеси соціаліза-
ції в команді та формування дисципліни, тоді як на етапі 
реалізації акцент зміщується на взаємодію з широким 
колом осіб, включаючи спонсорів та ЗМІ. Особливо 
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критичним і найскладнішим періодом є завершення 
спортивної кар’єри, що супроводжується необхідністю 
переходу до нової соціальної ролі та може спричинити 
втрату ідентичності.

Систематизовано практичні заходи з соціальної 
та психологічної адаптації спортсменів, що слу-
гують основою для розробки ефективних програм 

підтримки. Запропоновані заходи охоплюють як 
психологічну підтримку (управління стресом, роз-
виток лідерських якостей), так і соціальні аспекти 
(професійна переорієнтація, комунікація з родиною 
та фахівцями), що забезпечує успішну інтеграцію 
спортсмена в суспільство після завершення спортив-
ної діяльності.
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У статті розглянуто сучасні підходи до організації рухової активності осіб з особливими потребами в контексті інклю-
зивної освіти. Обґрунтовано доцільність поєднання традиційних засобів фізичного виховання з інноваційними техноло-
гіями. Розроблено й описано 8-тижневу програму адаптивної рухової активності, спрямовану на підвищення рівня фізичної,  
психоемоційної та когнітивної стабільності студентів з функціональними обмеженнями. 

Мета роботи: розробити та обґрунтувати модель індивідуалізованої рухової активності студентів з особливими 
потребами із застосуванням інноваційних технологій для покращення їхньої фізичної, психоемоційної та соціальної  
адаптації.

Завдання дослідження: обґрунтувати ефективність використання інноваційних технологій у процесі адаптивної рухової 
активності; розробити 8-тижневу програму індивідуалізованої рухової активності з урахуванням функціональних можливо-
стей студентів.

Методологія дослідження. У дослідженні використано комплекс методів: теоретичні – аналіз і систематизація наукових 
джерел, моделювання 8-тижневої програми адаптивних занять із використанням інноваційних засобів.

Матеріали та методи дослідження. Моделювання програми тривалістю 8 тижнів, 3 заняття на тиждень по 45-60 хви-
лин з основними засобами: BOSU, баланс-платформи, нестабільні мати, еластичні стрічки, Exergame-консолі, VR-програми 
для реабілітації та фітнес-браслети. 

Наукова новизна. Запропоновано комплексну модель індивідуалізованої адаптивної рухової активності студентів з особли-
вими потребами.

Висновки. Сучасна організація фізичного виховання осіб з особливими потребами має ґрунтуватися на принципах індивіду-
алізації, безпеки та мотиваційного підкріплення. Використання BOSU, нестабільних матів, Exergames і VR-програм створює 
ефективне середовище для розвитку балансу, координації, сили та впевненості у власних можливостях. Інтеграція інновацій-
них технологій у процес фізичної підготовки осіб з особливими потребами є перспективним напрямом підготовки майбутніх 
фахівців фізичної культури та реабілітації.

Ключові слова: індивідуалізація рухової активності; адаптивна фізична культура; студенти з особливими потребами; 
BOSU; Exergames; VR-програми; реабілітація; мотивація; інноваційні технології.

Rybalko Petro, Cherezov Yurii, Holovina Svitlana, Mahula Oleksandr Modeling of physical activity of students with 
special needs through innovative technologies

Abstract. The article examines modern approaches to organizing motor activity for individuals with special needs in the context 
of inclusive education. The feasibility of combining traditional means of physical education with innovative technologies is substantiated. 
An eight-week adaptive motor activity program aimed at improving the physical, psycho-emotional, and cognitive stability of students 
with functional limitations has been developed and described.

Purpose of the study: to develop and substantiate a model of individualized motor activity for students with special needs using 
innovative technologies to enhance their physical, psycho-emotional, and social adaptation.
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Research objectives: to justify the effectiveness of using innovative technologies in adaptive motor activity; to design an eight-week 
individualized motor activity program considering students’ functional capabilities.

Research methodology. The study employed a set of methods: theoretical – analysis and systematization of scientific sources, 
and modeling of an eight-week adaptive training program using innovative tools.

Materials and methods. The program was modeled for eight weeks, with three sessions per week lasting 45-60 minutes, using BOSU, 
balance platforms, unstable mats, elastic bands, Exergame consoles, VR rehabilitation programs, and fitness trackers.

Scientific novelty. A comprehensive model of individualized adaptive motor activity for students with special needs has been proposed.
Conclusions. The modern organization of physical education for individuals with special needs should be based on the principles 

of individualization, safety, and motivational reinforcement. The use of BOSU, unstable mats, Exergames, and VR programs creates 
an effective environment for developing balance, coordination, strength, and confidence in one’s abilities. The integration of innovative 
technologies into the process of physical training for individuals with special needs represents a promising direction in the professional 
training of future specialists in physical culture and rehabilitation.

Key words: individualization of physical activity; adaptive physical culture; students with special needs; BOSU; Exergames; VR 
programs; rehabilitation; motivation; innovative technologies.

Вступ. Адаптація осіб з інвалідністю значною мірою 
залежить від їх рухової активності, яка сприяє гармоній-
ному розвитку та інтеграції в суспільство [1; 4; 11]. Інно-
ваційні підходи до організації рухової діяльності відкри-
вають нові можливості для підвищення ефективності 
адаптації, розвитку соціальних навичок та формування 
позитивної мотивації до активного способу життя [10].

Сучасні підходи до індивідуалізації рухової актив-
ності передбачають поєднання традиційних засобів 
фізичного виховання з інноваційними технологіями, 
що дозволяють адаптувати навантаження відповідно до 
функціональних можливостей кожного учасника [6; 9]. 
Прикладом:

1) BOSU та баланс-платформи – засоби створюють 
нестабільне середовище, яке активізує роботу глибо-
ких м’язів стабілізаторів, сприяє розвитку координації, 
рівноваги та постурального контролю. Для осіб з пору-
шеннями опорно-рухового апарату або низьким рівнем 
фізичної підготовленості BOSU дозволяє поступово 
ускладнювати вправи, контролюючи ступінь нестабіль-
ності, мають реабілітаційний ефект, покращуючи про-
пріоцепцію та відчуття тіла в просторі [9].

2) Використання нестабільних матів сприяє розвитку 
рівноваги, стабільності тулуба та контролю рухів, що 
особливо важливо для студентів з порушеннями мото-
рики чи координації. Вони створюють безпечні умови 
для виконання вправ, знижуючи ризик травм, та забезпе-
чують сенсомоторну стимуляцію, яка позитивно впливає 
на роботу нервової системи.

3) Exergames поєднують ігрову мотивацію та рухову 
активність, що підвищує рівень залучення студентів 
і знижує бар’єри у сприйнятті тренувань. Вони дають 
можливість:

– адаптувати рухові завдання під індивідуальні мож-
ливості;

– контролювати інтенсивність і точність рухів 
у реальному часі;

– проводити кількісний моніторинг активності (кіль-
кість повторень, тривалість, амплітуда);

– забезпечувати емоційне підкріплення та позитив-
ний досвід;

– використання віртуальної реальності (VR) відкри-
ває нові можливості для мотиваційного залучення та сен-
сорної інтеграції у процесі занять, що дозволяє: імітувати 
природні або терапевтичні ситуації (ходьба по нерівній 

поверхні, утримання рівноваги, виконання рухів у зада-
ному ритмі); забезпечувати зворотний зв’язок і контроль 
за виконанням рухів; формувати позитивний емоційний 
фон занять; проводити реабілітаційні та корекційні про-
грами у безпечному віртуальному просторі [7-8].

Інтеграція інноваційних підходів до організації рухо-
вої діяльності осіб з особливими потребами дозволяє під-
вищити ефективність та безпечність тренувань; підтри-
мувати мотивацію та залученість студентів; забезпечити 
точний контроль навантаження і поступове ускладнення 
рухових завдань; сприяти реабілітації, психоемоційній 
адаптації та соціалізації учасників.

Мета роботи: розробити та обґрунтувати модель 
індивідуалізованої рухової активності студентів з осо-
бливими потребами із застосуванням інноваційних тех-
нологій.

Завдання дослідження: обґрунтувати ефективність 
використання інноваційних технологій у процесі адап-
тивної рухової активності; розробити 8-тижневу про-
граму індивідуалізованої рухової активності з урахуван-
ням функціональних можливостей студентів.

Методологія дослідження. У дослідженні викори-
стано комплекс методів: теоретичні – аналіз і система-
тизація наукових джерел, моделювання 8-тижневої про-
грами адаптивних занять із використанням інноваційних 
засобів.

Матеріали та методи дослідження. Моделю-
вання програми тривалістю 8 тижнів, 3 заняття на тиж-
день по 45-60 хвилин з основними засобами: BOSU, 
баланс-платформи, нестабільні мати, еластичні стрічки, 
Exergame-консолі, VR-програми для реабілітації та фіт-
нес-браслети. 

Наукова новизна. Запропоновано комплексну 
модель індивідуалізованої адаптивної рухової активності 
студентів з особливими потребами, що інтегрує:

– інноваційні технології (Exergames, VR, біофідбек);
– багаторівневу систему варіативних вправ (BOSU, 

баланс-платформи, нестабільні поверхні);
– мотиваційно-емоційні механізми залучення через 

ігрові та віртуальні форми;
– системний моніторинг фізичних і психоемоційних 

змін.
Це забезпечує підвищення ефективності реабілітаці-

йного процесу та формування сталого інтересу до рухо-
вої активності.
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Результати. Для студентів з особливими потребами 
рухова активність має не лише оздоровче, а й соціаль-
но-реабілітаційне значення – сприяє покращенню якості 
життя, розвитку впевненості у власних можливостях, 
адаптації до освітнього середовища [2; 5; 11]. Відтак 
впровадження програм, які поєднують традиційні засоби 
рухової активності з сучасними технологічними іннова-
ціями (BOSU, Exergames, VR-середовища, біофідбек), 
є актуальним і науково обґрунтованим напрямом як для 
впровадження в освітній процес, так і для підготовки 
фахівців фізичної культури та реабілітації [7; 9].

Запропонована 8-тижнева програма адаптивна рухова 
активність (АРА) спрямована на поступове формування 
фізичної, психоемоційної та когнітивної стабільності 
студентів з різними типами функціональних обмежень. 
Її структура базується на комплексному підході: оздо-
ровчо-тренувальному, корекційному та мотиваційному 
компонентах, що забезпечують системний вплив на 
організм і психіку учасників.

У центрі програми – людиноцентрований підхід, 
який передбачає: 

1) урахування індивідуальних медико-фізіологічних 
особливостей кожного учасника; 

2) створення варіативного рухового середовища, де 
вправи мають декілька рівнів складності; 

3) акцент на емоційно-позитивному досвіді руху, 
який забезпечується через інтерактивні форми занять 
(ігрові завдання, віртуальні симуляції, партнерські взає-
модії).

Програма структурована таким чином, щоб забез-
печити плавну адаптацію до навантаження, поступове 
зростання рухової складності та формування від-
чуття успіху й мотивації до продовження занять після 
завершення курсу. Окремим компонентом є система 
оцінювання та моніторингу результатів, що вклю-
чає функціональні тести (6-хвилинна ходьба, тест 
балансу, тощо), а також психологічні опитувальники 
для оцінки рівня тривожності, мотивації та самопо-
чуття. Це дозволяє не лише кількісно оцінити про-
грес, а й відстежувати динаміку психоемоційних змін. 
Таким чином, дана програма є практичним втіленням 
розробленої моделі адаптивної рухової активності, 
що поєднує інноваційні технології, безпечне трену-
вальне середовище та науково обґрунтовані принципи 
індивідуалізації рухових впливів. Її реалізація спря-
мована на досягнення гармонійного розвитку, реабілі-
тації та соціальної інтеграції студентів з особливими 
освітніми потребами.

Програма адаптивної рухової активності (8 тижнів)
Загальні принципи програми:
– частота: 3 заняття/тиждень (пн, ср, пт або вт, чт, сб);
– тривалість: 45-60 хв (розминка 10-12 хв, основна 

частина 25-35 хв, релаксація 5-8 хв);
– інтенсивність: від легкої до помірної; використо-

вувати шкалу показники частоти серцевих скорочень 
(ЧСС);

– варіативність: кожне заняття містить опції моди-
фікації для різних типів обмежень (опорно-рухові, сен-
сорні, когнітивні);

– безпека: перед початком – медичне схвалення, 
базова інструкція з користування обладнанням, постій-
ний нагляд інструктора/асистента.

Оцінка на старті (тиждень – діагностика):
– тести: 6-хвилинна ходьба або адаптований тест 

витривалості; 
– TUG (Timed Up and Go) або модифікований варіант; 
– стояння на одній нозі / баланс; 
– силові тести (на вибір); 
– опитувальник мотивації, шкала тривожності 

(коротка);
– створити індивідуальні профілі, визначити проти-

показання, цілі.
Структура кожного заняття:
1. Розминка (10-12 хв) – дихальні вправи, м’які суг-

лобні рухи, легка ходьба/рухова гра в колі.
2. Основна частина (25-35 хв) – поєднання:
– функціональні вправи (імітація побут. рухів);
– вправ на баланс/пропріоцепцію (BOSU/м’яч/

опори);
– координаційних ігрових завдань (exergames/парт-

нерські вправи);
– силових елементів з гумками/легкими гантелями.
3. Релаксація / дихальна гімнастика (5-8 хв) – прогре-

сивна релаксація, короткий біофідбек-сеанс або візуалі-
зація.

Прогресія по тижнях:
Тиждень 1 – адаптація. Ціль: знайомство, встанов-

лення бази, робота над довірою та мотивацією. Основні 
елементи: прості функціональні вправи (сидячи-сто-
ячи), статична рівновага, легкі exergames (низька склад-
ність).

Тиждень 2 – базове зміцнення. Додавання: короткі 
вправи на корпус, контроль дихання, базові вправи на 
BOSU (тримання рівноваги з опорою). Тест: короткий 
ретест TUG/статична стійкість.

Тиждень 3 – інтеграція сенсомоторики. Сенсомоторні 
вправи: тактильні вправи, вестибулярна стимуляція 
(повільні нахили голови, зміни рівня горизонту у VR). 
Exergames: ігри на координацію.

Тиждень 4 – функціональний фокус. Збільшення 
повторів (підйом із сиду, підйом по сходах у модифікова-
ному вигляді), контроль маси тіла, робота з опорами. Біо-
фідбек: ознайомлення з показниками ЧСС/темпом руху.

Тиждень 5 – помірне ускладнення. Збільшення пов-
торень, зниження опор, вправи на динамічну рівновагу 
(перенесення предметів під час ходьби). VR-сеанс: іміта-
ція переходів, орієнтації в просторі.

Тиждень 6 – координація та соціалізація. Командні 
завдання (адаптовані естафети, парна робота), ігрові 
вправи exergames у командному форматі. Оцінювання 
мотивації та емоційного стану.

Тиждень 7 – сила та витривалість. Легка резистивна 
робота (стрічки), цикли інтервального характеру (короткі 
інтенсивні сплески з відновленням). Біофідбек: відсте-
ження прогресу і самоконтролю.

Тиждень 8 – підсумковий етап і план утримання. Під-
сумкове тестування (6-хв. тест чи адаптований), TUG, 
баланс, опитувальники. Індивідуальні рекомендації на 
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подальше самостійне чи групове тренування; обгово-
рення мотиваційних стратегій.

Приклади вправ та модифікації:
1. Підйом із сиду (функціональна) (стандарт: без 

опори, руки на стегнах). Модифікації: збільшена висота 
сидіння; використання підлокітників; асистент підстра-
хує; зворотний біофідбек про час/координування.

2. Баланс на одній нозі (стандарт: 10-20 с). Модифіка-
ції: триматися за опору, зменшити час, виконувати у сідя-
чому/напівсидячому положенні (із підйомом коліна).

3. Exergame (Kinect-стиль) – «Піймай кульку» (стан-
дарт: рухи рук-ніг; координація). Модифікації: змен-
шення діапазону рухів, повільні режими, сенсорні контр-
олери з низькою чутливістю.

4. BOSU – статичне утримання (стандарт: стояння 
на платформі). Модифікації: стояння поруч з опорою; 
сидяче балансування; використання більш стійкої плат-
форми.

Методична пам’ятка для викладача:
1) Перед заняттям: перевірити профілі учасників, 

протипокази, обладнання; підготувати план з альтерна-
тивними опціями. Розподіл ролей: один ведучий один 
асистент (при потребі) – для індивідуальної підстра-
ховки.

2) Початок з простого: демонстрація руху – «при-
мірка» – спроба учасника – зворотний зв’язок. Слід 
використовати позитивне підкріплення: хвалити чітко 
й конкретно (що саме вдалося) та мотивувати через гру: 
exergames і командні завдання підвищують залучення.

3) Для кожної вправи мати 2-3 рівні складності; 
принцип – «зниження амплітуди → зменшення темпу 
→ надання опори». Обов’язково мати план на випадок 
втоми/погіршення самопочуття.

4) Перевіряти поверхні, заземлення обладнання; мати 
аптечку; тримати контакти медперсоналу. Якщо учасник 
має серцево-судинні або інші проблеми – працювати 
в межах дозволених пульсових зон/мати погодження 
лікаря.

5) Кожне заняття – короткий запис: відвідування, 
адаптації, реакції, значні події; зберігати графік резуль-
татів.

Оціночні інструменти та моніторинг:
1) Базовий набір (до і після програми):
– 6-хвилинна ходьба (або адаптований тест витрива-

лості);
– TUG (Timed Up and Go) або адаптований аналог;
– тест на рівновагу (статичний/динамічний);
– опитувальник самопочуття/тривожності ;
– опитувальник мотивації / залучення (власна роз-

робка або адаптований інструмент).
2) Проміжний моніторинг (щотижня / кожні 2 тижні): 

записи RPE, скарг, відчуття втоми; відстеження даних із 
гаджетів: щоденна кількість кроків, середній пульс під 
час тренування, час активності.

3) Критерії успіху (приклади):
– зниження часу TUG на 10 % або більше;
– зростання відчутного контролю рухів у 70 % учас-

ників за результатами анкетування;

– підвищення самооцінки/зниження тривожності на 
мінімум 1 пункт за шкалою.

4) Рекомендації щодо інтеграції технологій:
– Exergames: використовувати як мотиваційний блок 

(10-15 хв) в основній частині; підбирати ігри з малим 
часом реакції і можливістю регулювати чутливість;

– VR: застосовувати для тренування просторової орі-
єнтації у захищеному режимі, короткі сеанси (10-12 хв), 
контроль запаморочення;

– Біофідбек/фітнес-браслети: давати прості інструк-
ції щодо інтерпретації даних; зберігати записи для ана-
лізу прогресу;

– BOSU / нестабільні поверхні: тільки під наглядом; 
починати з підтримки руками; обов’язково забезпечити 
поручні/асистента.

Стислий план на 8 тижнів:
– Тиждень 1: адаптація, базова діагностика, прості 

функціональні вправи + exergames (легкі).
– Тиждень 2: баланс + робота над диханням, контроль 

постави.
– Тиждень 3: сенсомоторна інтеграція, VR (вступ).
– Тиждень 4: посилення автоному контролю, біофід-

бек (впровадження).
– Тиждень 5: інтеграція функціональних вправ із 

задачами повсякдення.
– Тиждень 6: командна робота, ігрові формати, адап-

тивні види спорту.
– Тиждень 7: силова легка робота (стрічки), інтер-

вальні цикли.
– Тиждень 8: підсумкове тестування, оцінка результа-

тів, індивідуальні плани утримання.
Обладнання та матеріали:
– BOSU / баланс-платформи; нестабільні мати.
– М’ячі різної фірми/опору, еластичні стрічки, легкі 

гантелі.
– Exergame-консоль (Kinect або Nintendo Switch) + 

ігрові набори.
– VR-гарнітура (легка модель), VR-програми для реа-

білітації.
– Фітнес-браслети або пульсометри; ноутбук/план-

шет для збору даних.
– Стійкі опори, поручні, адаптовані сидіння.
Висновки. Сучасна організація фізичного вихо-

вання осіб з особливими потребами має ґрунтуватися 
на принципах індивідуалізації, безпеки та мотивацій-
ного підкріплення. Використання BOSU, нестабільних 
матів, Exergames і VR-програм створює ефективне 
середовище для розвитку балансу, координації, сили 
та впевненості у власних можливостях. Інтеграція 
інноваційних технологій у процес фізичної підготовки 
осіб з особливими потребами є перспективним напря-
мом підготовки майбутніх фахівців фізичної культури 
та реабілітації.

Перспективи подальших досліджень. Доцільним 
є проведення довготривалого моніторингу ефективності 
використання Exergames і VR-технологій у адаптивних 
програмах, оцінка їхнього впливу на мотивацію, рівно-
вагу та якість життя студентів. 
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У статті здійснено комплексний аналіз історичних етапів становлення та розвитку альпінізму як виду діяльності, що поєд-
нує спортивні, культурні, наукові й духовно-філософські аспекти. В роботі буде простежено генезу альпінізму від утилітарних 
форм пересування у гірській місцевості в давні часи до сучасного багатовимірного феномену глобальної культури. На основі 
аналізу сучасних зарубіжних та українських наукових джерел визначено ключові тенденції, які впливали на еволюцію альпініст-
ської практики: технічний прогрес, формування національних спортивних шкіл, зміна світоглядних орієнтирів та гуманістичних 
цінностей. Розкрито роль епохи Відродження у становленні нового ставлення до природи, яке зумовило перехід від утилітарного 
до естетично-пізнавального сприйняття гір. 

Метою статті є – дослідження основних історичних етапів становлення та розвитку альпінізму у світі й в Україні, визна-
чити культурні, соціальні та технологічні чинники, що вплинули на його еволюцію, а також показати особливості української 
традиції альпіністського руху в контексті світових тенденцій.

Проаналізовано «Золоту Добу альпінізму» (середина ХІХ ст.) як період формування організованого альпіністського руху 
в Європі. Публікації авторів звертають увагу на важливість популяризації альпінізму та відображення досягнень та здобутків 
альпіністів, що сприяє приверненню уваги до регіонів та країн, де розвивається цей вид спорту. Широке висвітлення альпініст-
ських подій та змагань сприяє підвищенню престижу та визнання країн у цій галузі.

Окрему увагу приділено розвитку альпінізму в Україні, зокрема його інституційному становленню, спортивним досягненням 
і сучасному стану. Показано, що український альпінізм увібрав кращі європейські традиції та сформував власну систему підго-
товки спортсменів, зберігаючи водночас культурно-освітню функцію. Результати дослідження можуть бути використані для 
подальших розвідок у галузі історії спорту, туризму та культурології, а також для вдосконалення навчальних програм із фізич-
ного виховання і спортивного туризму.

Ключові слова: альпінізм, історія спорту, гірські сходження, спортивний туризм, фізична культура, Україна.

Sumtsov Оleksandr, Krasilov Andrii. Historical Stages of the Formation and Development of Mountaineering in 
Ukraine and the World

This article presents a comprehensive analysis of the historical stages of the formation and development of mountaineering as an activity 
that combines sports, cultural, scientific, and spiritual-philosophical aspects. The genesis of mountaineering is traced from utilitarian 
forms of movement in mountainous terrain in ancient times to the modern multidimensional phenomenon of global culture. Based on 
an analysis of contemporary foreign and Ukrainian scholarly sources, the key trends influencing the evolution of mountaineering practice 
are identified: technological progress, the formation of national sports schools, changes in worldview orientations, and humanistic values. 
The role of the Renaissance in establishing a new attitude towards nature, which led to the transition from utilitarian to aesthetic-cognitive 
perception of mountains, is highlighted.

The purpose of the article is to examine the main historical stages of the formation and development of mountaineering in the world 
and in Ukraine, to identify the cultural, social, and technological factors that influenced its evolution, and to highlight the distinctive features 
of the Ukrainian mountaineering tradition within the context of global trends.

The "golden age of mountaineering" (mid-19th century) is analyzed as a period of the formation of organized mountaineering movements 
in Europe. The authors’ publications draw attention to the importance of promoting mountaineering and highlighting the achievements 
and accomplishments of climbers, which helps attract interest to the regions and countries where this sport is developing. Extensive coverage 
of mountaineering events and competitions contributes to enhancing the prestige and recognition of countries in this field. Special attention 
is paid to the development of mountaineering in Ukraine, including its institutional establishment, sporting achievements, and current 
status. It is shown that Ukrainian mountaineering has absorbed the best European traditions and developed its own system of athlete 
training while maintaining a cultural and educational function. The results of the study can be used for further research in the fields of sports 
history, tourism, and cultural studies, as well as for improving educational programs in physical education and sports tourism.

Key words: mountaineering, sports history, mountain climbing, sports tourism, physical education, Ukraine.
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Вступ. Історія альпінізму охоплює багато десяти-
літь, протягом яких удосконалювалися техніка схо-
джень, спорядження та підходи до подолання високогір-

них вершин. Початки альпінізму можна відстежити ще 
з давніх часів – зокрема, з перших згадок про «залізні 
гори» в Китаї близько 221 року до н.е. У той період 
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китайські воїни використовували мотузки й троси, щоб 
пересуватися по скелях і скельних виступах.

У середньовічній Європі альпінізм почав розви-
ватися як форма військової підготовки та засіб дослі-
дження важкодоступних територій. Крім того, гори 
часто ставали місцем усамітнення для монахів і святих, 
які здійснювали паломництва до віддалених гірських 
вершин [6].

У XVIII столітті в Європі з’явилися перші спроби 
перетворити сходження на гори на вид активного від-
починку та туризму. Місто Шамоні у Франції вважа-
ється колискою альпінізму. Визначною подією стало 
підкорення гори Монблан 8 серпня 1786 року (ця дата 
сьогодні відзначається як Міжнародний день альпі-
нізму) – сходження здійснили Мішель Паккар (29 років) 
та Жак Бальма (24 роки). Вони стали першими людьми, 
які піднялися на найвищу вершину Європи – Монблан 
(4810 м) на льодовику Мер-де-Глас, започаткувавши 
нову епоху в історії альпінізму […].

У XIX столітті альпіністи здійснили перші схо-
дження на вершини головних гірських систем світу – 
Кавказу, Гімалаїв та Альп. У цей час активно вдоскона-
лювалися технічні прийоми та спорядження, що дало 
змогу долати дедалі складніші маршрути. 

Початок масових сходжень на найвідоміші вершини 
Альп пов’язують із 1865 роком, коли під керівництвом 
Едварда Уімпера британська група альпіністів підко-
рила Маттергорн. Після освоєння Альп європейські 
альпіністи звернули увагу на гори інших континентів 
[13].

Альпінізм – це унікальна форма людської діяльно-
сті, що поєднує прагнення до пізнання природи, фізич-
ної досконалості та духовного самовираження. Він 
виник на стику практичних потреб, наукових пошуків 
і культурних ідеалів різних історичних епох. Вивчення 
його історії дозволяє зрозуміти, як змінювалася взає-
модія людини з природним середовищем, і яким чином 
гори стали символом не лише фізичної, а й духовної 
вершини людських можливостей.

Мета статті – дослідити основні історичні етапи 
становлення та розвитку альпінізму у світі й в Україні, 
визначити культурні, соціальні та технологічні чин-
ники, що вплинули на його еволюцію, а також показати 
особливості української традиції альпіністського руху 
в контексті світових тенденцій.

Огляд літературних джерел. У сучасних дослі-
дженнях розвитку альпінізму спостерігається зростання 
інтересу до культурно-історичних, соціальних та еколо-
гічних аспектів цього явища. Так, у роботі Peak Pursuits: 
The Emergence of Mountaineering in the Nineteenth 
Century (2020) авторка Caroline Schaumann аналізує роз-
виток альпінізму у Європі та Північній Америці в кон-
тексті наукових, естетичних і соціальних трансформа-
цій XIX ст [1]. 

У своєму дослідженні The Summits of Modern Man: 
Mountaineering after the Enlightenment (2013) Peter 
H. Hansen переосмислює ідею «першого сходження» 
і звертає увагу на політичні, культурні й ідентичні зна-
чення підкорення вершин [2].

У статті-огляді Review Essay: Mountains, History, 
and Nature: A View Back from the Anthropocene Towards 
Historical Mountaineering Literature (2022) Harri 
Salovaara розглядає, як історія альпінізму ув’язується із 
сучасними екологічними та антропоценовими дискусі-
ями [4]. 

Також важливим є дослідження Mountaineering 
and British Romanticism: The Literary Cultures of Climbing 
1770–1836 (2020) автора Simon Bainbridge, що розкри-
ває літературно-культурний вимір становлення підйо-
мів у гори в епоху романтизму [3]. 

Насамкінець, у праці The collective vs individual 
nature of mountaineering: a network and simplicial 
approach (2022) розглядається сучасний підхід до ана-
лізу успішності сходжень через мережі, групову дина-
міку та індивідуальні фактори [5]. 

В українському науковому дискурсі увага зосере-
джена на спортивному, рекреаційному та культурно-па-
тріотичному аспектах. Зокрема, О. Коваль (2015) під-
креслює роль альпінізму у формуванні національної 
системи фізичної культури [7].

Таким чином, сучасна наукова література дозволяє 
підходити до історії альпінізму не лише як до опису 
хронології подій, а як до багатовимірного явища: тех-
нічного, соціального, культурного та екологічного.

Результати. Зародження альпінізму пов’язане 
з практичною необхідністю подолання гірських пере-
шкод. У китайських джерелах III ст. до н.е. згадується 
використання тросів і мотузок для пересування по гір-
ських хребтах. Ці дії ще не мали спортивного харак-
теру, але заклали основу технічних прийомів, що згодом 
перетворилися на елементи альпіністської практики.

У середньовічній Європі підйоми в гори здійсню-
валися з військових, господарських або релігійних 
мотивів. Гори ставали місцем паломництв і духовного 
усамітнення. Поступово в суспільній свідомості фор-
мується уявлення про вершину як символ духовного 
вдосконалення.

У XIV–XVI століттях, у період Ренесансу, зростає 
інтерес до природи як до простору пізнання. Підйом 
Франческо Петрарки на гору Мон-Ванту (1336 р.) вва-
жають символічним початком альпінізму як інтелекту-
ального та естетичного досвіду.

Формування альпінізму як спорту (XVIII–XIX ст.) 
У XVIII–XIX ст. альпінізм трансформується в орга-
нізовану діяльність. Створюються перші альпійські 
клуби, розробляється спорядження, формується тех-
ніка безпеки. Період 1854–1865 рр. відомий як «Золота 
Доба альпінізму», коли були підкорені головні вершини 
Альп – Монблан, Маттергорн, Айґер.

Перші успішні спроби підкорення найвищих гір 
світу – Евереста та К2 – стали вирішальними момен-
тами в історії висотного альпінізму та висотного 
туризму.

У 1953 році новозеландський альпініст Едмунд 
Гілларі під керівництвом видатного британського аль-
пініста – Генрі Сесіл Джон Гант, та шерпа Тенцінг 
Норгей з Непалу вперше підкорили найвищу гору 
світу – Еверест, яка розташована на висоті 8 848 метрів 
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над рівнем моря. Вони стали першими, кому вдалося 
дістатися найвищої точки світу. І, головне, спуститися 
з неї живими. Це був перший раз, коли людина досягла 
найвищої точки на планеті. Цей подвиг став межо-
вою подією і розпочав епоху популярності висотного 
туризму на Евересті.

Слідом за Еверестом, увагу альпіністів привернула 
гора К2. К2, розташована в Пакистані, вважається 
однією з найскладніших та найнебезпечніших гір для 
підкорення в світі. У 1954 році італійсько-пакистан-
ська експедиція під керівництвом Ардіто Дезіо спільно 
з Вільямом Бонатом з Італії вперше підкорили цю гору. 
Це стало великим досягненням альпіністів, оскільки 
та момент часу К2 була єдиною високогірною верши-
ною, яку ніхто не зміг підкорити.

Успішні спроби підкорення Евереста та К2 визна-
чили розквіт висотного туризму. За останні роки тисячі 
людей з усього світу приїжджають на Еверест та К2, 
щоб відчути смак захоплення, підкорюючи найвищі 
гори світу. Ці події відкрили нові цілі для альпіністів 
і зробили гори доступнішими для туристів із різних 
країн. З тих пір висотний туризм став популярною фор-
мою відпочинку та активного відпочинку для тих, хто 
бажає випробувати свої сили та насолодитися непере-
вершеними краєвидами гірського світу.

Розвиток альпінізму в Україні. Початки органі-
зованого альпінізму на українських землях пов’язані 
з утворенням Кримського гірського клубу, який був 
заснований в Одесі у 1890 році. З 1905 року він отри-
мав назву «Кримсько-Кавказький гірський клуб» [8]. 
Основним напрямом діяльності цієї організації був гір-
ський туризм, який поєднувався з науково-дослідною 
роботою.

У перші роки свого існування клуб зосереджувався 
переважно на експедиційній діяльності. Його члени 
досліджували гірські масиви Криму та Кавказу, опису-
вали їх географічні й геологічні особливості, збирали 
відомості про місцеву флору й фауну. Такі експедиції 
поєднували елементи науки, туризму й спортивного 
альпінізму, що поступово формувало професійну куль-
туру дослідження гір.

Окрім наукових завдань, члени клубу активно орга-
нізовували альпіністські походи та тренування з вижи-
вання в гірських умовах. Це сприяло розвитку технічних 
навичок сходжень і вдосконаленню майстерності укра-
їнських альпіністів. Згодом «Кримський гірський клуб» 
став одним із провідних центрів гірського туризму на 
території України.

Клуб підтримував тісні зв’язки з іншими україн-
ськими та зарубіжними альпіністськими організаціями, 
проводив спільні експедиції, обмінювався досвідом 
і популяризував ідеї активного відпочинку в горах. 
З часом він перетворився не лише на науково-спор-
тивну, а й на культурно-просвітницьку організацію. 
Члени клубу влаштовували лекції, виставки та публічні 
доповіді, у яких ділилися враженнями від подорожей 
і відкриттів. Це сприяло зростанню інтересу до гір-
ського туризму серед населення та розвитку туристич-
ної інфраструктури в гірських регіонах.

Завдяки діяльності «Кримського гірського клубу» 
гірські райони України здобули визнання як осередки 
активного відпочинку та досліджень природи. Багато 
маршрутів і базових таборів, створених клубом на 
початку XX століття, використовуються й сьогодні. 
Історія цієї організації є яскравим прикладом станов-
лення гірського туризму в Україні та продовжує нади-
хати сучасних альпіністів.

Подальший розвиток українського альпінізму пов’я-
заний з експедицією на Тянь-Шань 1927 року, яку орга-
нізував харківський дослідник Михайло Погребецький. 
Саме під його керівництвом у 1929 році науково-спор-
тивна група відкрила нові гірські хребти й льодовики 
в недосліджених районах Центрального Тянь-Шаню, 
а також підкорила найпівнічніший майже семитисяч-
ник – гору Хан-Тенгрі (6995 м) [8].

Ця подія стала важливою віхою в історії україн-
ського альпінізму, адже заклала наукову й спортивну 
основу для подальших гірських досліджень та експеди-
цій українських альпіністів у різні куточки світу.

На початку 30-х років ХІХ століття альпінізм скла-
дався з двох етапів: спортивного та навчального. Не 
зважаючи на те, що ці два етапи мали різницю в цілях 
та методах підготовки, нероздільно співіснували 
та доповнювали один одного [12]. Метою навчального 
альпінізму було підготовка інструкторів, навчання аль-
піністів та масовість. Спортивний альпінізм розвивався 
завдяки зусиль окремих команд та ентузіастів. Проте 
обидва етапи отримували підтримку від профспілок 
та держави. 

Навчальний альпінізм був спрямований на підго-
товку висококваліфікованих інструкторів, які могли 
передавати свої знання та навички новим альпіністам. 
Цей етап включав теоретичну підготовку, вивчення пра-
вил з безпеки та техніки, а також практичні тренування 
на спеціально облаштованих тренувальних майдан-
чиках. Навчальний альпінізм відігравав важливу роль 
у забезпеченні безпеки альпіністів, а також у підготовці 
нового покоління учасників цього виду спорту.

Спортивний альпінізм, у свою чергу, був спрямо-
ваний на досягнення високих спортивних досягнень 
та постановку нових рекордів. Він залучав ентузіа-
стів, які готові були розробляти нові маршрути, поко-
ряти вершини та брати участь у змаганнях. Графіки 
розвитку та плани змагань підтримувалися профспіл-
ками та державою, що допомагало спортивному аль-
пінізму залучати більше учасників та розвивати цей 
вид спорту.

На Кавказі працювали стаціонарні високогірні 
табори спортивних товариств України: «Наука» 
і «Сталь» в ущелені Адир-су та «Локомотив Півдня» 
в ущелині Гара-ауз-су. Було здійснено першосхо-
дження на Тіхтенген з півдня та Доплах Західний. На 
Памурі групою О. Арістова здійснювалося сходження 
на пік Сталіна (7495 м). У 1938 році М. Т. Погребець-
кий організовує та очолює українську школу інструк-
торів з альпінізму, яка діяла до початку Другої Сві-
тової Війни, з 1946 по 1952 роки школа продовжила 
свою діяльність [8]. 
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На 1938 – 1941 роки припав період активного роз-
витку альпінізму. У цей час було удосконалено про-
грами навчання спортсменів та інструкторів. 

У період Другої Світової Війни альпіністський рух 
в Україні зазнав важких втрат. Багато з визначних баз на 
Кавказі були знищені або серйозно пошкоджені.

Однак, по завершенні війни, зусилля були спрямо-
вані на відновлення альпіністського спорту в країні. 
З 1946 року почалася активна діяльність альпініст-
ських секцій у різних містах України, зокрема у Києві, 
Дніпропетровську, Харкові та Одесі. Великою заслу-
гою в організації та розвитку цих секцій були зусилля 
Миколи Погребецького, який очолював Українську 
школу інструкторів альпінізму.

Важливою віхою в історії українського альпінізму 
стала перша перемога української команди у 1961 році. 
Цей успіх було здобуто після здійснення складного тра-
версу вершин Коштантау – Межиргі – Дихтау з підйо-
мом на Коштантау по північно-східному ребру з льодо-
вика Уллуауз (Кавказ, район Безенгі) [8].

Перемогу здобула команда добровільного спортив-
ного товариства «Авангард», до складу якої входили: 
В. Козявкін (м. Харків), Л. Кенсицький (м. Ужгород), 
М. Алексюк, В. Моногаров, І. Кашин (усі з Києва) 
та Б. Шапошніков (м. Донецьк).

Цей успіх став підтвердженням високого рівня під-
готовки українських альпіністів і сприяв зростанню 
авторитету нашої школи альпінізму на теренах колиш-
нього СРСР.

У період між 1949 та 1991 роками за підсумками 
чемпіонатів СРСР 309 спортсменів отримали медалі 
в різних класах змагань. Імена українських альпініс-
тів – Г. Польового, Ю. Григоренка-Пригоду, А. Кустов-
ського, О. Вербу, В. Ковтуна та інших – увійшли в істо-
рію спорту, а складні гірські маршрути, відкриті ними, 
сьогодні носять їхні імена.

Починаючи з 1991 роки після розпаду СРСР альпі-
ністська спільнота в Україні стала самостійно. У цей 
період завершується формування уставу та нової струк-
тури Федерації альпінізму та скелелазіння України, 
яка була затверджена у 1989 році за наказом Держ-
комспорту України. Її основою стають юридично само-
стійні колективні члени (суб'єкти). Виникає вищий 
керівний орган – конференція суб’єктів Федерації. Було 
обрано президента (на 4 роки), президію голів комітетів 
зі скелелазіння, альпінізму та ревізійної комісії. 

На початку 1995 року чисельність членів федерації 
України становить 875 осіб [9]. Проте у цей період аль-
пінізм стає клубним видом спорту, а приплив молоді 
стає меншим. 

Поступово починають формуватися регіональні 
федерації з альпінізму та скелелазіння, що дає змогу 
ФАіС України отримати статус Національної федерації 
у 1996 році. 

У 2000 році, вперше за роки незалежності, Федера-
ція організувала масштабну «Альпініаду-2000» (Кав-
каз) для проведення серйозних навчально-спортивних 
заходів та тренувань альпіністів, сприяючи популяриза-
ції альпінізму та сподіваючись на популяризацію альпі-

нізму у світі. Захід охопив три регіони Кавказу і коор-
динувався представниками Федерації В. Леонтьєвим 
(Приельбрусся), О. Зайдлером (Безенгі), та М. Загірня-
ком (Домбай). У заході взяли участь 307 альпіністів з 12 
суб’єктів ФАіС України [8]. 

Українські альпіністи досягли визначних резуль-
татів у численних експедиціях до Гімалаїв та Карако-
руму. За роки незалежності України було організовано 
десять національних експедицій: шість – за ініціативи 
Одеської школи альпінізму, три – під егідою Націо-
нального спортивного комітету України, та одну – Хар-
ківським клубом альпіністів. Крім того, українці брали 
участь у шести міжнародних експедиціях, а 28 спортс-
менів побували на вершинах, висота яких перевищує 
8000 метрів.

Українські альпіністи здійснили сходження на всі 
найвищі вершини світу. Особливу славу здобули Вла-
дислав Терзиул, який став першим українцем, що 
підкорив усі 14 восьмитисячників без використання 
кисневого балона, та Сергій Бершов, який здійснив 
сходження на шість восьмитисячників. Серед найві-
доміших маршрутів, пройдених українськими спортс-
менами, – Пуморі (7161 м) та Ама-Даблам (6856 м) 
у Непалі, а також Мак-Кінлі (близько 6000 м) на Алясці 
[12].

Одним із найяскравіших досягнень став успіх пер-
шої української національної експедиції «Еверест-99», 
яка відбулася під керівництвом Володимира Симоненка 
та старшого тренера Михайла Горбенка у 1999 році. Під 
час сходження троє учасників – В. Копитко, В. Горбач 
і В. Терзиул -піднялися на вершину Евересту без кис-
невих балонів. Цей подвиг став символом мужності 
й професіоналізму українських альпіністів, але й мав 
трагічну сторону – досвідчений спортсмен В. Копитко 
зник на вершині, і його місцезнаходження досі неві-
доме.

Досягнення експедиції були високо оцінені держа-
вою: організатора і керівника В. Симоненка удостоєно 
звання «Заслужений тренер України з альпінізму».

Сучасний альпінізм у своїй суті зберіг традиційні 
принципи й дух перших поколінь альпіністів, проте 
значно еволюціонував технічно. Сьогодні альпіністи 
використовують сучасне страхувальне, допоміжне 
та бівуачне спорядження, вдосконалену екіпіровку, а 
також нові системи фізичної, технічної та тактичної 
підготовки. Розвиток медичної підтримки, харчування 
та методик акліматизації дозволяє спортсменам без 
використання кисню долати складні льодові стіни, про-
ходити комбіновані маршрути та перебувати на висоті 
понад 8–9 тисяч метрів протягом кількох днів.

Завдяки цим досягненням українська школа альпі-
нізму посідає гідне місце серед провідних світових аль-
піністських традицій, продовжуючи славну історію від 
перших сходжень XIX століття до сучасних експедицій 
на найвищі вершини планети. 

Висновки. Аналіз історії альпінізму у світі 
та в Україні показує, що цей вид діяльності розвивався 
як комплексний феномен, що поєднує спортивну майс-
терність, культурні цінності, науковий інтерес та духов-
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ний розвиток. Гори завжди були символом людської 
цілеспрямованості та прагнення до самовдоскона-
лення, а альпінізм став способом реалізації цих ідеалів 
у фізичній, психологічній та соціокультурній площині.

Дослідження демонструє, що історичні етапи роз-
витку альпінізму у світі – від давніх утилітарних форм 
пересування гірською місцевістю до «золотої доби аль-
пінізму» та сучасних багатовимірних практик – фор-
мувалися під впливом технологічного прогресу, змін 
у соціальній структурі та еволюції культурних уявлень 
про природу. У Європі альпінізм перетворювався на 
організований рух із науково-дослідницькою, спортив-
ною та естетичною складовими, що стало основою для 
подальшого розвитку національних шкіл альпінізму.

В українському контексті альпінізм набув особли-
вого значення не лише як спортивна дисципліна, а й як 
форма національної культурно-освітньої діяльності. 
Українські альпіністи успішно інтегрували європейські 
традиції, створили власну систему підготовки спортс-
менів, розвивали освітні та виховні аспекти спорту 
і туризму. Крім цього, альпінізм у Україні став інстру-
ментом популяризації фізичної культури, формування 
активного способу життя та залучення молоді до здоро-
вих соціальних практик.

Сучасні тенденції розвитку альпінізму вказують на 
його багатовимірність: він залишається видом спорту 

високого ризику і водночас виступає платформою для 
наукових експедицій, екологічної освіти та міжнародної 
культурної взаємодії. Дослідження історії альпінізму 
допомагає зрозуміти, яким чином зміни технологій, 
матеріальної бази та соціальних практик впливають на 
розвиток людських здібностей та формування суспіль-
них цінностей.

Отже, альпінізм є не лише спортивною чи турис-
тичною активністю, а й соціально-культурним феноме-
ном, який поєднує традиції, науку, освіту і особистісне 
самовдосконалення. Вивчення його історії та розвитку 
у різних країнах, зокрема в Україні, відкриває широкі 
перспективи для подальших наукових досліджень 
у сфері спортивної історії, культурології, туризму 
та фізичної освіти, а також для практичного вдоско-
налення програм підготовки спортсменів і розвитку 
національної альпіністської школи.

Перспектива подальших досліджень Перспективи 
подальших досліджень історії альпінізму пов’язані з необ-
хідністю систематизувати відомості про розвиток альпі-
ністських шкіл, експедицій та клубів в Україні, а також 
простежити еволюцію технічних і тренувальних підхо-
дів у порівнянні зі світовими тенденціями. Подальше 
вивчення цієї теми сприятиме збереженню історичної 
спадщини альпінізму та популяризації національних 
досягнень у міжнародному спортивному контексті.
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Спортивна боротьба – олімпійський вид спорту, що включає змагання з боротьби у греко-римському стилі серед чоловіків 
та у вільному стилі серед чоловіків і жінок. На сучасних Іграх Олімпіад у спортивній боротьбі розігруються 18 комплектів 
медалей – по шість у чоловіків та жінок у вільній боротьбі та шість у чоловіків у греко-римській боротьбі. Мета дослідження 
полягає у аналізі шляхів досягнення гендерної рівності у вільній боротьбі, які розроблені міжнародною федерацією Об’єднаний 
світ боротьби. Тривалий час, протягом майже ста років – 1904-2000 рр., за першість сперечалися тільки чоловіки. Жінки, 
у цьому виді спорту вийшли на олімпійський килим лише згодом – у 2004 році. Такі зрушення відбулись завдяки гендерно-орі-
єнтованій політиці Міжнародного олімпійського комітету спільно з міжнародною федерацією Об’єднаний світ боротьби 
(UWW). З метою досягнення гендерної рівності серед учасників Ігор Олімпіад за період 2004-2024 рр. кількість чоловіків була 
скорочена, а у жінок кількість учасниць збільшено. На цей час у міжнародній федерації Об’єднаний світ боротьби створено 
комісію з питань гендерної рівності, різноманітності та інклюзії, робота якої спрямована на реалізацію стратегії гендер-
ної рівності – UWW Action plan 2022-2026. Аналіз ініціатив дозволив встановити напрями, які у майбутньому призведуть 
до гендерного паритету за основними напрямками діяльності міжнародної федерації. Таким чином, діяльність міжнародної 
федерації Об’єднаний світ боротьби свідчить про цілеспрямовану роботу щодо подолання гендерної нерівності. Серед учас-
ників та учасниць Ігор Олімпіад 2020 та 2024 років досягнуто гендерного паритету, цьому сприяло встановлення однакової 
кількості вагових категорій у чоловіків та жінок – по 6 відповідно. За визначеними UWW основними напрямками встановлено 
позитивні тенденції: збільшилась кількість жінок, що займаються вільною боротьбою на 64,56%, суттєво зросла кількість 
жінок-тренерок – на 62% та жінок-рефері – на 82,5%, у керівному складі UWW залученість жінок становить 25% у виконав-
чому комітеті та 20% серед членів бюро.

Ключові слова: гендерна рівність, жінки, вільна боротьба, Ігри Олімпіад, міжнародна федерація.

Taran Larysa, Tarasevych Olena, Okun Daria. Ways to achieve gender equality in freestyle wrestling
Wrestling is an Olympic sport that includes Greco-Roman wrestling for men and freestyle wrestling for men and women. 

At the modern Olympic Games, 18 medal events are contested in wrestling: six for men and six for women in freestyle wrestling, 
and six for men in Greco-Roman wrestling. The purpose of this study is to analyze the paths to achieving gender equality in 
wrestling, as developed by the United World Wrestling International Federation. For a long time, for almost a century – 1904-2000 – 
the competition for supremacy was exclusively men's. Women in this sport only entered the Olympic arena later, in 2004. These 
advances were achieved thanks to the gender-focused policy of the International Olympic Committee in conjunction with the United 
World Wrestling (UWW) international federation. To achieve gender equality among Olympic participants from 2004 to 2024, 
the number of men was reduced and the number of women was increased. United World Wrestling has now established a commission 
on gender equality, diversity, and inclusion, whose work is aimed at implementing the gender equality strategy – the UWW Action 
Plan 2022-2026. An analysis of these initiatives allowed us to identify areas that will lead to gender parity in the international 
federation's core activities. Thus, the activities of the United World Wrestling International Federation demonstrate targeted efforts to 
overcome gender inequality. Gender parity has been achieved among participants in the 2020 and 2024 Olympic Games, facilitated 
by the establishment of an equal number of weight classes for men and women–six each, respectively. Positive trends have been 
identified in the key areas identified by the UWW: the number of women involved in freestyle wrestling has increased by 64,56%, 
the number of female coaches has increased significantly by 62% and female referees by 82,5%, and in the UWW governing body, 
women's participation is 25% in the executive committee.

Key words: gender equality, women, freestyle wrestling, international federation, Olympic Games.
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Вступ. Спортивна боротьба – олімпійський вид 
спорту, що включає змагання з боротьби у греко-рим-
ському стилі серед чоловіків та у вільному стилі серед 
чоловіків і жінок. На цей час боротьба один із найма-
совіших і найпопулярніших видів спорту, який активно 
розвивається і має дуже широку мережу змагань, 
основними з яких є Олімпійські ігри та чемпіонати 
світу. На сучасних Іграх Олімпіад у спортивній боротьбі 
розігруються 18 комплектів медалей – по шість у чоло-
віків та жінок у вільній боротьбі та шість у чоловіків 
у греко-римській боротьбі [2, 6].

Для керівництва розвитком боротьби (як вільної, 
так і греко-римської) у 1912 р. було засновано Між-
народну любительську федерацію боротьби (FILA). 
Надалі FILA (зберігши свою колишню абревіатуру) 
стала називатися по-новому – Міжнародна федерація 
асоціацій боротьби. У 2017 р. вона була перейменована 
й отримала назву – Об’єднаний світ боротьби (United 
World Wrestling – UWW) [2]. Станом на другу половину 
2025 р. UWW об’єднує 193 національні федерації й асо-
ціації [9].

Суттєвому збільшенню популярності спортивної 
боротьби сприяло відродження Олімпійських ігор. Уже 
на Іграх І Олімпіади 1896 р. в Афінах цей вид спорту – 
греко-римський стиль, був представлений у програмі 
змагань. Надалі кількість змагань в олімпійській про-
грамі постійно збільшувалася, а разом з цим зростали 
популярність і гострота боротьби у кожному з видів.

Під час планування олімпійської програми Ігор 
XXXII Олімпіади 2020 р. розглядалась можливість 
виключення боротьби з переліку змагань, але у вересні 
2013 р. на сесії Міжнародного олімпійського комітету 
було ухвалено рішення залишити її в програмі Ігор зі 
зменшенням кількості чоловічих і збільшенням жіно-
чих вагових категорій, починаючи з 2016 р. [2].

Мета дослідження полягає у аналізі шляхів досяг-
нення гендерної рівності у вільній боротьбі, які роз-
роблені міжнародною федерацією Об’єднаний світ 
боротьби (United World Wrestling – UWW).

Матеріали та методи. Матеріалом дослідження 
була статистична інформація інтернет-ресурсів між-
народної федерації Об’єднаний світ боротьби United 
World Wrestling – UWW за показниками: кількість учас-
ників – чоловіків та жінок, країн, вагових категорій 
у вільній боротьбі на Іграх Олімпіад 1904-2024 років 
[10]. Загалом проаналізовано інформацію 30 Ігор Олім-
піад. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення даних 
наукової літератури, інтернет-ресурсів, контент-аналіз 
спортивних документів, проблемно-пошуковий, істо-
ричний та логічний методи.

Результати дослідження. До олімпійської програми 
змагання з вільної боротьби входять, починаючи з Ігор 
ІІІ Олімпіади 1904 р. і до сьогодні (за винятком Ігор V 
Олімпіади 1912 р.) [1].

Тривалий час, протягом майже ста років – 
1904-2000 рр., за першість сперечалися тільки чоловіки. 
Поступово зростала популярність вільної боротьби 
у програмі Олімпійських ігор, що відбивалось на кіль-

кості учасників змагань, країн-учасниць, вагових кате-
горій, за якими проводились сутички та їх кількості 
(таблиця 1, рис. 1).

Жінки, у цьому виді спорту, як і в багатьох інших, 
що довгий час вважалися суто чоловічими, вийшли на 
олімпійський килим лише згодом – у 2004 році [4, 5]. 
Такі зрушення відбулись завдяки гендерно-орієнто-
ваній політиці Міжнародного олімпійського комітету 
спільно з міжнародною федерацією Об’єднаний світ 
боротьби (UWW) [7, 8].

З метою досягнення гендерної рівності серед учас-
ників Ігор Олімпіад за період 2004-2024 рр. кількість 
чоловіків була скорочена, а у жінок кількість учасниць 
збільшено більше ніж у 1,9 разів. Починаючи з Ігор 
2020 р. у Токіо, досягнуто повного гендерного паритету 
за кількістю борців та борчинь (96 : 96), який зберігся 
і на Іграх 2024 р. у Парижі (99 : 96) [3].

За кількістю країн-учасниць у чоловіків спостеріга-
ється представництво в діапазоні від 41 до 45, а у жінок 
зростання з 22 країн у 2004 р. до 44 у 2016 р., з подаль-
шою стабілізацією на рівні 34–36 країн у 2020–2024 рр 
(таблиця 2, рис. 2).

У вагових категоріях спостерігається тенденція ско-
рочення у чоловіків з 7 до 6, а у жінок навпаки збіль-
шення – з 4 до 6 та зміни вагових категорій у 2016 році 
задля врівноваження кількості представників різних 
статей.

На цей час у міжнародній федерації Об’єднаний 
світ боротьби (United World Wrestling, UWW) створено 
комісію з питань гендерної рівності, різноманітності 
та інклюзії та робота спрямована на реалізацію страте-
гії гендерної рівності на 2022-2026 рр. – UWW Action 
plan 2022-2026 [11]. Основні напрями включають під-
вищення залучення жінок до занять спортом, лідерство, 
суддівство, безпека, комунікація – моніторинг прогресу 
через щорічні звіти та ресурси для національних феде-
рацій [12, 13, 14].

Підвищення залучення жінок у заняттях вільною 
боротьбою. За даними UWW Action plan 2022-2026 
[11] загальна залученість спортсменок, які займаються 
боротьбою, зросла з 1710 у 2014 році до 2814 у 2023 році, 
що свідчить про суттєве зростання на 64,56% та є пози-
тивною тенденцію до більш збалансованого представ-
ництва жіночої статі у вільній боротьбі.

Особливо варто відзначити зростання кількості 
жінок-тренерок, яке суттєво збільшилося – на 62%. 
Так у 2015 році було лише 2 жінки-тренерки, а до кінця 
2023 року їх кількість зросла до 126. Це свідчить про 
значні зусилля щодо залучення більшої кількості жінок 
до тренерської роботи, що сприяє загальному розши-
ренню борцівської спільноти.

Зростання кількості жінок-рефері також є суттє-
вим – з 78 у 2014 році, до 142 у 2023 році, що на 82,56% 
більше. Це зростання сприяє створенню більш інклю-
зивного та різноманітного суддівського складу у сфері 
вільної боротьби.

Представництво жінок у Континентальних радах 
UWW на керівних ролях свідчить про значний розрив, 
який необхідно подолати (рис. 3). Впровадження стра-
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Таблиця 1
Показники участі чоловіків у змаганнях з вільної боротьби в програмі Ігор Олімпіад 1904-2000 рр. [10]

№ Рік Місце проведення
Кількість

учасників країн вагових 
категорій

І 1896 Афіни, Греція - - -
ІІ 1900 Париж, Франція - - -
III 1904 Сент-Луїс, США 42 4 7
IV 1908 Лондон, Велика Британія 60 5  5*
V 1912 Стокгольм, Швеція - - -

VII 1920 Антверпен, Бельгія 64 13  5*
VIII 1924 Париж, Франція 101 13  7*
IX 1928 Амстердам, Нідерланди 63 15 7
X 1932 Лос-Анджелес, США 49 15 7
XI 1936 Берлін, Німеччина 102 20 7

XIV 1948 Лондон, Велика Британія 120 24  8*
XV 1952 Гельсінкі, Фінляндія 146 29 8
XVI 1956 Мельбурн, Австралія 112 27 8
XVII 1960 Рим, Італія 166 35 8
XVIII 1964 Токіо, Японія 157 34  8*
XIX 1968 Мехіко, Мексика 167 38 8
XX 1972 Мюнхен, ФРН 219 43  10*
XXI 1976 Монреаль, Канада 189 38 10
XXII 1980 Москва, СРСР 153 33 10
XXIII 1984 Лос-Анджелес, США 151 41 10
XXIV 1988 Сеул, Республіка Корея 256 64  10*
XXV 1992 Барселона, Іспанія 184 44 10
XXVI 1996 Атланта, США 207 57 10
XXVII 2000 Сідней, Австралія 160 40  8*

* зміни у вагових категоріях
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Рис. 1. Динаміка кількості чоловіків-учасників змагань з вільної боротьби та кількості країн  
на Іграх Олімпіад 1904-2000 рр.

тегій для створення більш інклюзивного середовища 
матиме вирішальне значення для досягнення справж-
нього гендерного розмаїття та рівності в керівних 
органах UWW на континентальному рівні. Постійні 
цілеспрямовані ініціативи можуть сприяти зменшенню 
гендерного розриву та забезпеченню рівних можливо-
стей для жінок на керівних посадах континентального 
рівня.

У керівництві міжнародної федерації Об’єднаний 
світ боротьби (United World Wrestling, UWW), станом 

на другу половину 2025 року, серед 8 членів виконав-
чого комітету 2 жінки (25%), а серед 25 членів бюро 5 
жінок (20%).

Аналіз ініціатив, висунутих у UWW Action plan 
2022-2026, дозволив встановити напрями, які у майбут-
ньому призведуть до гендерного паритету за основними 
напрямками діяльності міжнародної федерації  
(таблиця 3).

Висновки. Діяльність міжнародної федерації Об’єд-
наний світ боротьби (United World Wrestling – UWW) 
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свідчить про цілеспрямовану роботу щодо подолання 
гендерної нерівності. Серед учасників та учасниць Ігор 
XXXII Олімпіади 2020 року та Ігор XXXIII Олімпіади 
2024 року досягнуто гендерного паритету, цьому спри-
яло встановлення однакової кількості вагових категорій 
у чоловіків та жінок – по 6 відповідно. За визначеними 

UWW основними напрямками встановлено позитивні 
тенденції: збільшилась кількість жінок, що займаються 
вільною боротьбою на 64,56%, суттєво зросла кількість 
жінок-тренерок – на 62% та жінок-рефері – на 82,5%, 
у керівному складі UWW залученість жінок становить 
25% у виконавчому комітеті та 20% серед членів бюро.
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Рис. 3. Кількість чоловіків та жінок на керівних посадах у Континентальних радах UWW у 2024 р.

Таблиця 3
Основні шляхи досягнення гендерної рівності у вільній боротьбі міжнародної федерації  

Об’єднаний світ боротьби (UWW)
№ Напрям Діяльність Результат

1 Збільшення залучення 
жінок до занять боротьбою

розробка програм для дівчат та жінок на національному 
рівні (наприклад «Women in Wrestling» camps); Зростання залучення жінок 

з 30% до 50% у міжнародних 
змаганнях; щорічні звіти від 

національних федерацій

підтримка жіночих турнірів та квотування (мінімум 40% 
жіночих вагових категорій у всіх змаганнях);

інвестиції в тренування для жіночих команд (бюджет: 
15% від загального фонду UWW на гендерні програми).

2 Просування жінок на 
лідерські позиції

квота 30% жінок у виконавчих комітетах UWW 
та національних федераціях; Кількість жінок на ролях 

тренерів/суддів (ціль: 25% 
до 2026 р.); гендерний аудит 

щорічно

навчальні програми для жінок-лідерок (семінари 
з менеджменту спорту, партнерство з IOC Women in 

Sport);
менторські програми для молодих тренерок та суддів.

3 Запобігання дискримінації 
та забезпечення безпеки

впровадження політики проти сексуального насильства 
(Safe Sport Policy, адаптованої для боротьби); Кількість поданих скарг 

(зниження на 20% щорічно); 
100% охоплення освітніми 

програмами
гарячі лінії та механізми скарг для жертв дискримінації;

освітні кампанії для атлетів, тренерів та чиновників 
(онлайн-курси на платформі UWW Academy).

4 Моніторинг та оцінка

створення Гендерної комісії UWW (Women’s 
Commission) для нагляду;

Гендерний індекс UWW (ціль: 
>80% за шкалою IOC)

щорічні звіти про прогрес, оприлюднені на сайті uww.
org;

партнерства з UNESCO, UN Women та IOC для 
незалежного аудиту.
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Дослідження присвячене аналізу впливу фізичної терапії на відновлення постурального контролю та функціональної рух-
ливості колінного суглобу у професійних футболістів після артроскопічної меніскектомії. Основний фокус зосереджено на 
оцінці динаміки відновлення балансу, симетрії навантаження та пропріоцептивної здатності спортсменів упродовж три-
валого реабілітаційного періоду. Було встановлено, що систематичне застосування фізіотерапевтичних інтервенцій сприяє 
зниженню коливань центру тиску, що свідчить про підвищення стабільності та координації рухів. Аналіз рухливості колінного 
суглобу вказав на поступове відновлення амплітуди згинання і розгинання, що знижує ризик повторних травм та обмежень 
у функціональній діяльності спортсмена.

Аналітичне порівняння результатів на різних етапах реабілітації дозволяє виділити закономірності адаптації опорно-ру-
хового апарату після хірургічного втручання. Спостерігається поступова нормалізація пропріоцептивних реакцій та корек-
ція асиметрії навантаження на кінцівки, що є критично важливим для безпечного повернення до тренувального процесу. 
Дослідження також підкреслює значення комплексного підходу до реабілітації, який поєднує відновлювальні вправи, контроль 
постурального балансу та функціональну оцінку рухливості суглобів.

Отримані результати мають практичне значення для розробки індивідуальних програм фізичної терапії у спортсменів 
після меніскектомії та демонструють необхідність системного моніторингу відновлення рухових функцій для забезпечення 
високого рівня спортивної готовності та профілактики повторних ушкоджень.

Ключові слова: футболісти, артроскопічна меніскектомія, біомеханічний постуральний контроль, стабілометрія, фізична 
терапія, профілактика травм.

Tonkopei Yuliia, Kolesnyk Anna, Voitenko Valentyna, Gavrysh Ivanna Biomechanical postural control in football 
players following arthroscopic meniscectomy during long-term physical therapy

The study is dedicated to analyzing the impact of physical therapy on the recovery of postural control and functional mobility 
of the knee joint in professional football players after arthroscopic meniscectomy. The primary focus was on assessing the dynamics 
of balance restoration, load symmetry, and proprioceptive ability of athletes throughout the extended rehabilitation period. It was 
found that the systematic application of physiotherapeutic interventions contributes to a significant reduction in center-of-pressure 
fluctuations, indicating improved stability and movement coordination. Analysis of knee joint mobility revealed a gradual restoration 
of flexion and extension range, which reduces the risk of re-injury and functional limitations.

Analytical comparison of outcomes at different stages of rehabilitation allows the identification of adaptation patterns 
of the musculoskeletal system following surgical intervention. There is a gradual normalization of proprioceptive responses 
and correction of limb load asymmetry, which is critical for a safe return to training. The study also emphasizes the importance 
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of a comprehensive rehabilitation approach that combines restorative exercises, postural balance control, and functional assessment 
of joint mobility.

The obtained results have practical significance for the development of individualized physical therapy programs for athletes 
after meniscectomy and demonstrate the necessity of systematic monitoring of motor function recovery to ensure a high level of sports 
readiness and injury prevention.

Key words: football players, arthroscopic meniscectomy, biomechanical postural control, stabilometry, physical therapy, injury 
prevention.

Вступ. На сьогодні відомо, що частота повторних 
травм колінного суглобу у футболістів після артроско-
пічної меніскектомії варіюється залежно від віку, статі, 
антропометричних параметрів та рівня фізичної актив-
ності. Висока ймовірність повторного ушкодження 
структури колінного суглоба пов’язана з особливос-
тями спортивного навантаження та високою функціо-
нальною активністю під час тренувань і змагань [1, 3, 
8].

Згідно з даними низки досліджень Американського 
дослідницького Центру вивчення травм (TCRC – Injury 
Control Research Center), у футболістів колінний суглоб 
є одним із найбільш уражених через повторні травми 
нижніх кінцівок, а ризик спортивних травм коліна коли-
вається від 50 до 85% випадків [4, 6].

Складна анатомічна та біомеханічна структура 
колінного суглобу, як блокоподібно-обертального, 
передбачає типове згинання та розгинання у фронталь-
ній осі з фізіологічною амплітудою 140–150°, а обер-
тання навколо вертикальної осі можливе до 15° при 
активному русі та до 150° при пасивному. Примусове 
збільшення активної чи пасивної амплітуди рухів, що 
характерне для спортивних ситуацій, підвищує ризик 
повторних травм [7, 10].

Особливу увагу слід приділяти структурним елемен-
там колінного суглобу, таким як хрестоподібні зв’язки 
та меніски, оскільки вони відзначаються високим ризи-
ком травматизму. Периферична судинна мережа меніс-
ків обмежена, що знижує здатність до регенерації після 
травм. Водночас меніски забезпечують рівномірний 
розподіл навантаження на колінний суглоб та зменшу-
ють компресію суглобових хрящів [2, 3, 6, 9, 10].

Після артроскопічної меніскектомії футболісти 
мають високий ризик повторного ушкодження через 
хронічне перевантаження, недостатнє зміцнення м’я-
зів-стабілізаторів та недостатню пропріоцептивну 
підготовку колінного суглобу. Часто повторні розриви 
локалізуються у тих самих ділянках, що й первинні 
ушкодження, особливо при дегенеративних змінах 
на фоні остеоартрозу або при високому спортивному 
навантаженні [7].

Ефективність профілактики повторних травм після 
артроскопічної меніскектомії залежить від комплек-
сного підходу, що включає: контроль навантажень, 
спеціальні програми фізичної терапії, пропріоцептивні 
та силові тренування, а також використання сучасних 
методів мануальної та механотерапії [4, 9].

Традиційні методи оцінки успішності фізичної тера-
пії, зазвичай фокусуються на амплітуді рухів і болю, 
проте вони не враховують комплексну взаємодію м’язів 
та механіку постурального контролю, що є критично 

важливим для футболістів через високі динамічні 
навантаження під час гри.

У цьому контексті, проведення системного аналізу 
біомеханічних характеристик постурального контролю 
дозволяє виявити залишкові дисбаланси, оцінити ефек-
тивність довготривалої фізичної терапії та розробити 
більш точні програми профілактики повторних травм. 
Тому наступним логічним кроком є оцінка біомеханіч-
них характеристик постурального контролю у футбо-
лістів після артроскопічної меніскектомії у довготрива-
лому періоді фізичної терапії, визначення особливостей 
відновлення стабільності опорно-рухового апарату 
та координаційних можливостей нижніх кінцівок.

Мета дослідження. Оцінити біомеханічні характе-
ристики постурального контролю у футболістів після 
артроскопічної меніскектомії на довготривалому пері-
оді фізичної терапії, визначити особливості віднов-
лення стабільності опорно-рухового апарату та коорди-
наційних можливостей нижніх кінцівок. 

Матеріали та методи. У дизайн дослідження вклю-
чено оцінку біомеханічних характеристик посту-
рального контролю футболістів після артроскопічної 
меніскектомії та аналіз динаміки їх відновлення у дов-
готривалому періоді фізичної терапії. 

До дослідження було залучено 6 спортсменів-чоло-
віків віком від 28 до 33 років, які мають тривалий тре-
нувальний стаж у футболі та беруть участь у змаганнях 
на національному й міжнародному рівнях. Усі спортс-
мени перенесли парціальну артроскопічну меніскекто-
мію правого колінного суглоба. 

Оцінка проводилася у довготривалому періоді 
фізичної терапії у три етапи: через 4 місяці – І етап; 
через 6 місяців – ІІ етап, та ІІІ етап –8 місяців, з метою 
визначення ефективності відновлення постураль-
ного контролю, рівноваги та симетрії опорної функції 
нижніх кінцівок. У роботі застосовували інструмен-
тальні методи оцінки стабілометричних показників 
(стабілометрична платформа «Alfa»). Оцінку статич-
ного балансу здійснювали за модифікованою пробою 
Ромберга з використанням комп’ютерної стабіломе-
тричної платформи «HMS PLAB1 Balance Platform» 
(похибка не перевищує±2%). Під час обстеження реє-
стрували зміщення проєкції центру тиску (ЦТ) у фрон-
тальній і сагітальній площинах у двох умовах: з візуаль-
ним контролем – оцінка інтегрованого сенсомоторного 
контролю (зоровий, пропріоцептивний і вестибулярний 
компоненти); без візуального контролю - оцінка пропрі-
оцептивно-вестибулярного механізму рівноваги.

Рухливість колінного суглобу оперованої кінцівки 
оцінювалася за допомогою універсального методу гоні-
ометрії. Суб’єктивне обмеження рухливості колінного 
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суглобу оцінювалося за допомогою візуальної аналого-
вої шкали (VAS). Зібрані дані підлягали статистичній 
обробці для виявлення закономірностей змін біомеха-
нічних параметрів постурального контролю.

У процесі реалізації програми профілактики повтор-
них травм після артроскопічної меніскектомії застосо-
вували комплекс методів оцінки ефективності фізичної 
терапії. Критеріями включення у дослідження були: 
згода пацієнта на участь, чоловіча стать, вік 18–33 роки, 
професійна або аматорська футбольна діяльність із 
регулярними тренуваннями, проведена артроскопічна 
меніскектомія та відсутність гострих ускладнень після 
операції.

Критерії виключення із дослідження включали: вік 
понад 33 роки, наявність травм хрестоподібних зв’язок 
колінного суглоба, деформуючий остеоартроз 3–4 сту-
пеня та будь-які супутні захворювання, що ускладню-
ють безпечне виконання фізичної терапії або впливають 
на ризик повторної травми.

Результати дослідження. За результатами ста-
білометричного дослідження, проведеного у довго-
тривалому періоді фізичної терапії після парціальної 
артроскопічної меніскоектомії правого колінного суг-
лоба, у футболістів спостерігалася чітка тенденція до 
поступового відновлення постурального контролю. 
Динамічний аналіз стабілометричних показників 
засвідчив статистично значущі покращення більшості 
параметрів рівноваги (p<0,05–0,01), що свідчить про 
ефективність реалізованої програми фізичної терапії 
(табл. 1).

На першому етапі обстеження у спортсменів реє-
струвалася відносно велика площа коливань проєкції 
центру тиску (420,3±58,7 мм²) та підвищена середня 
швидкість його переміщення (18,4±2,6 мм/с), що вка-
зувало на недостатній рівень стабілізаційної здатно-
сті нижньої кінцівки. Уже через шість місяців (ІІ етап) 
зазначені показники зменшилися до 315,6±42,1 мм² 
та 14,1±2,3 мм/с відповідно, а через вісім місяців (ІІІ 
етап) - до 262,8 ± 38,4 мм² та 11,8 ± 1,9 мм/с. Розрахо-
вані відмінності між першим та третім етапами спо-
стереження були статистично достовірними (p<0,01 
для площі коливань; p<0,01 для швидкості перемі-
щення). Указаний факт, свідчить про суттєве зни-

ження нестійкості пози та покращення нейром’язової 
координації.

За допомогою аналізу амплітуди коливань у фрон-
тальній і сагітальній площинах також виявлено пози-
тивну динаміку. У фронтальній площині амплітуда 
зменшилася з 12,6±2,1мм до 8,7±1,5мм (p<0,05), тоді 
як у сагітальній - із 14,8±2,5мм до 9,2±1,6мм (p<0,01). 
Зниження амплітудних коливань у двох площинах під-
тверджує відновлення симетрії навантаження на нижні 
кінцівки, підвищення стабільності тазово-колінного 
сегмента та відновлення пропріоцептивного контролю 
ураженого суглоба.

Особливо показовим у динаміці виявився індекс ста-
більності, який зріс із 68,4±4,2% на четвертому місяці 
до 85,6±3,2 % на восьмому (p<0,01). Це зростання на 
17,2% від початкового значення свідчить про віднов-
лення ефективності сенсомоторної регуляції та інтегра-
ції вестибулярних, зорових і пропріоцептивних меха-
нізмів постурального контролю.

Отримані дані свідчать про виражене підвищення 
показників статичної рівноваги у футболістів упродовж 
восьми місяців після артроскопічної меніскоектомії. 
Поступове зменшення площі коливань ЦТ та середньої 
швидкості його переміщення є показником зростання 
стабільності вертикальної пози та покращення контр-
олю положення тіла у просторі (рис.1).

У зазначених умовах проби (із зоровим контролем 
та без нього) відзначено достовірне зниження площі 
коливань ЦТ (p<0,01), що вказує на відновлення ефек-
тивності систем, відповідальних за утримання пози. 
При цьому у варіанті «без зорового контролю» спосте-
рігалося вагоме зниження параметрів нестійкості, що 
свідчить про активацію пропріоцептивних і вестибу-
лярних механізмів постурального контролю внаслідок 
цілеспрямованої фізичної терапії.

Зростання індексу стабільності на 12,9% (із зоровим 
контролем) і 15,9% (без зорового контролю) підтверджує 
поступове відновлення здатності спортсменів до точного 
утримання вертикальної пози без надмірних компенса-
ційних рухів. Це свідчить про нормалізацію пропріо-
цептивної чутливості, відновлення рівноваги в системі 
«таз – колінний суглоб – стопа» та збалансовану роботу 
антагоністичних м’язових груп нижньої кінцівки.

Таблиця 1
Динаміка стабілометричних показників після артроскопічної меніскоектомії правого колінного суглоба 

футболістів (M ± SD)

Показник стабілометрії І етап ІІ етап ІІІ
етап Δ t-критерій 

Стьюдента p-рівень

Площа коливань проєкції центру 
тиску (мм²)

420,3 ± 58,7 315,6 ± 
42,1

262,8 ± 
38,4

−157,5 4,21 p<0,01

Середня швидкість переміщення 
центру тиску (мм/с)

18,4 ± 2,6 14,1 ± 2,3 11,8 ± 1,9 −6,6 3,89 p<0,01

Амплітуда коливань у фронтальній 
площині (мм)

12,6 ± 2,1 10,3 ± 1,8 8,7 ± 1,5 −3,9 3,47 p<0,05

Амплітуда коливань у сагітальній 
площині (мм)

14,8 ± 2,5 11,9 ± 2,0 9,2 ± 1,6 −5,6 4,03 p<0,01

Індекс стабільності (%) 68,4 ± 4,2 78,9 ± 3,8 85,6 ± 3,2 +17,2 4,36 p<0,01
Примітка: дані подано як M ± SD (середнє значення ± стандартне відхилення); статистична достовірність різниць  

p < 0,05 – статистично значуща.
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За допомогою проби Ромберга було доведено високу 
чутливість та діагностичну цінність оцінки ефектив-
ності відновлення статичної рівноваги у спортсменів 
після оперативного втручання.

Аналіз динаміки показників активного згинання 
колінного суглобу показав достовірне збільшення амп-
літуди руху на 20,2° протягом восьми місяців після опе-
рації (p<0,01). Це свідчить про поступове відновлення 
функціональної рухливості, необхідної для спортивної 
діяльності, та нормалізацію м’язового тонусу оперова-
ної кінцівки (рис. 2).

Активне розгинання коліна відновлювалося менш 
інтенсивно, проте зміни також були достовірними 

(p<0,05), що відображає зменшення контрактур та ста-
білізацію положення колінного суглоба.

Суб’єктивне обмеження рухливості оперованого 
колінного суглоба за шкалою VAS знизилося більш ніж 
удвічі (з 4,2 балів до 1,3 балів), демонструючи позитивний 
ефект комплексної фізичної терапії на відчуття свободи 
рухів та зменшення дискомфорту під час активних рухів.

Таким чином, отримані результати підтверджують, 
що систематична довготривала фізична терапія забезпе-
чує відновлення функціональної рухливості колінного 
суглобу у професійних футболістів після артроскопічної 
меніскоектомії, що є ключовим фактором для повер-
нення до тренувальної та ігрової активності.
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Висновки. Довготривала систематична фізична 
терапія у футболістів після артроскопічної меніскек-
томії сприяє відновленню статичного постурального 
контролю та функціональної рухливості оперованого 
колінного суглобу. Стабілометричний аналіз показав 
зменшення площі коливань центру тиску, середньої 
швидкості його переміщення та амплітуд коливань 
у фронтальній і сагітальній площинах, що свідчить про 
підвищення стабільності, нормалізацію пропріоцепції 
та збалансовану роботу м’язів нижніх кінцівок. Індекс 

стабільності зріс на 17,2 %, підтверджуючи ефектив-
ність сенсомоторної інтеграції та відновлення коорди-
нації.

Активне згинання коліна збільшилося на 20,2°, роз-
гинання покращилося помірно, а суб’єктивне обме-
ження рухливості за VAS знизилося з 4,2 до 1,3 бала. 
Це свідчить про поступове відновлення функціональної 
рухливості та зменшення дискомфорту, що підтверджує 
ефективність комплексної фізичної терапії для безпеч-
ного повернення до тренувань і ігор.
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У статті розглянуто актуальні аспекти впровадження інноваційних фітнес-технологій у процес фізичного виховання 
закладів загальної середньої освіти. В умовах модернізації освітнього простору та підвищення вимог до якості освітнього 
процесу особливої значущості набуває проблема пошуку ефективних засобів мотивації учнів до систематичних занять різними 
видами рухової активності. Традиційні форми занять фізичною культурою не завжди задовольняють інтереси сучасних учнів, 
які орієнтовані на інтерактивність, новизну та індивідуалізацію навчально-тренувального процесу. Саме тому інноваційні 
фітнес-технології (степ-аеробіка, фітбол-гімнастика, танцювальні напрями, функціональний тренінг, табата, використання 
фітнес-браслетів, смарт-годинників, мобільних додатків тощо) розглядаються як дієвий інструмент оновлення сучасних уро-
ків фізичної культури.

Метою дослідження є аналіз сучасного стану впровадження фітнес-технологій на уроках фізичної культури, визначення 
їх педагогічного потенціалу, а також перспектив подальшого розвитку даного напрямку. Встановлено, що застосування 
фітнес-технологій сприяє підвищенню інтересу учнів до занять фізичною культурою, забезпечує розвиток основних фізич-
них якостей, позитивно впливає на психоемоційний стан учнів. Доведено, що поєднання традиційних і сучасних форм рухової 
активності створює передумови для реалізації особистісно орієнтованого підходу у фізичному вихованні, а також сприяє 
формуванню стійкої мотивації до здорового способу життя. Виокремлено основні перспективні напрямки використання 
інноваційних фітнес-технологій на уроках фізичної культури та обґрунтовано необхідність системного впровадження фіт-
нес-технологій у освітній процес, підготовки вчителів до використання інноваційних методик, створення сучасного мате-
ріально-технічного забезпечення. Перспективи подальших досліджень пов’язуються з розробкою інтегрованих програм 
фізичного виховання із використанням цифрових фітнес-платформ, мобільних додатків і технологій моніторингу фізичної 
активності учнів.

Ключові слова: інноваційні технології, фітнес-технології, урок фізичної культури, фізична культура, учні, мотивація до 
рухової активності, заклад загальної середньої освіти.

Khlus Nataliia. Use of Innovative Fitness Technologies in Physical Education Lessons: Current State and Development 
Prospects

The article examines the relevant aspects of implementing innovative fitness technologies in the process of physical education 
in general secondary education institutions. In the context of the modernization of the educational environment and the increasing 
demands on the quality of the educational process, the issue of finding effective means of motivating students to engage systematically in 
various types of physical activity becomes particularly significant. Traditional forms of Physical Education lessons do not always meet 
the interests of modern students, who are oriented toward interactivity, novelty, and the individualization of the learning and training 
process. Therefore, innovative fitness technologies (such as step aerobics, fitball gymnastics, dance-based fitness programs, functional 
training, Tabata, and the use of fitness bracelets, smartwatches, and mobile applications) are considered an effective tool for updating 
contemporary Physical Education lessons.

The purpose of the study is to analyze the current state of fitness technology implementation in Physical Education lessons, to 
determine their pedagogical potential, and to identify prospects for further development in this area. It has been found that the use of fitness 
technologies increases students’ interest in physical education, promotes the development of key physical qualities, and has a positive 
effect on their psycho-emotional well-being. The research proves that combining traditional and modern forms of physical activity 
creates favorable conditions for implementing a learner-centered approach in physical education and fosters sustainable motivation for 
a healthy lifestyle. The article identifies the main promising directions for using innovative fitness technologies in Physical Education 
lessons and substantiates the necessity of their systematic integration into the educational process, the training teachers for using 
innovative methods, and the creation of modern material and technical environment support. Future research prospects are associated 
with the development of integrated physical education programs using digital fitness platforms, mobile applications, and technologies 
for monitoring students’ physical activity.

Key words: innovative technologies, fitness technologies, Physical Education lesson, physical education, students, motivation for 
physical activity, general secondary education institution.

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0

Вступ. Сучасні суспільні трансформації, пов’язані 
з цифровізацією та глобальним поширенням інформа-
ційних технологій, зумовлюють необхідність модерні-
зації усіх сфер освітнього процесу, зокрема й фізичного 
виховання. За даними ВООЗ, понад 80 % дітей шкіль-

ного віку у світі не дотримуються рекомендованого 
рівня щоденної рухової активності, що призводить до 
зростання кількості випадків надмірної ваги, порушень 
постави, серцево-судинних захворювань та зниження 
психоемоційної стійкості [6]. Україна не є винятком: за 
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результатами медичних оглядів, значна частина учнів 
шкільного віку має знижений рівень фізичної підго-
товленості та мотивації до занять фізичною культурою 
і спортом.

Традиційні форми організації уроків фізичної куль-
тури часто не враховують інтересів сучасного покоління 
дітей, яке зростає в умовах технологічного середовища. 
Учні очікують інтерактивності, варіативності та персо-
налізації освітнього процесу. У зв’язку з цим зростає 
потреба у впровадженні інноваційних фітнес-техноло-
гій, які поєднують класичні засоби фізичного виховання 
з сучасними цифровими інструментами ‒ фітнес-треке-
рами, онлайн-тренажерами, мобільними додатками, ігро-
вими платформами для рухової активності (exergames), 
програмами моніторингу фізичного стану тощо [6, 7].

Інтеграція інноваційних технологій на уроці фізич-
ної культури дозволяє не лише підвищити його ефек-
тивність, а й зробити процес занять більш привабли-
вим і мотивувальним [3, 10]. Вона сприяє формуванню 
у учнів культури здоров’язбереження, навичок само-
контролю, цілеспрямованого тренування та цифрової 
грамотності, що відповідає концепції Нової української 
школи та положенням Державного стандарту базової 
середньої освіти.

Попри очевидні переваги, масове впровадження 
фітнес-технологій під час уроків фізичної культури 
стримується рядом проблем, а саме: недостатнім 
матеріально-технічним забезпеченням, дефіцитом 
методичних рекомендацій, нестачею професійної під-
готовки вчителів фізичної культури до роботи з інно-
ваційними засобами, а також відсутністю системного 
дослідження щодо ефективності їх використання 
в закладах загальної середньої освіти України  
[2, 4].

Питаннями інноваційних технологій у фізичному 
вихованні учнів закладу загальної середньої освіти 
займалися такі науковці: Н.  Москаленко, Г.  Торба-
нюк (2019) [6]; О.  І.  Красов, М.  В.  Кусай (2020) [3]; 
Н. В. Москаленко, Т. В. Сидорчук, В. М. Решетилова, 
А. В. Яковенко (2022) [7]; Хлус Н.О. (2025) [10]. 

Проблемам фітнес-технологій у фізичному вихо-
ванні присвячені наукові праці таких авторів як: 
І. Васкан, Я. Єремія, А. Батюк (2022) [1]; М. А. Хмара, 
О.  М.  Мозолев (2025) [9]; фітнес-технології в роботі 
з учнями та студентами: Дубинська О. Я., Петренко Н. В. 
(2016) [2]; В. Мельніков, М. Хмара, О. Мозолев (2024) 
[4]; А.  Огнистий, В.  Наумчук, К.  Огниста (2025) [8]; 
фітнес-технології оздоровчо-рекреаційної спрямовано-
сті: О. Школа, А. Осіпцов А. (2017) [12]; О. М. Школа, 
О. В. Отравенко, Д. В. Сичов, О. В. Фоменко (2025) [13].

Таким чином, дослідження сучасного стану 
та перспектив розвитку використання інноваційних 
фітнес-технологій у під час уроків фізичної культури 
є вкрай актуальним, оскільки воно спрямоване на пошук 
трендових засобів підвищення рухової активності, фор-
мування мотивації до активного способу життя та збе-
реження здоров’я підростаючого покоління.

Матеріал і методи дослідження. З метою дослі-
дження використання інноваційних фітнес-технологій 

на уроках фізичної культури було проаналізовано дже-
рела із зазначеного питання та виокремлені основні 
фітнес-технології за допомогою групи теоретичних 
методів, а саме: аналізу, порівняння, синтезу, система-
тизації та узагальнення інформації.

Мета дослідження – схарактеризувати сучасний 
стан і перспективи розвитку використання інновацій-
них фітнес-технологій на уроках фізичної культури. 

Результати. Використання фітнес-технологій на 
уроках фізичної культури є одним із провідних напря-
мів модернізації фізичного виховання, оскільки поєд-
нує оздоровчі, розвивальні та виховні функції. Науковці 
зазначають, що традиційна система проведення уроків 
часто не відповідає інтересам учнів і не забезпечує 
достатнього рівня рухової активності (Н.  В.  Моска-
ленко, Т.  В.  Сидорчук, В.  М.  Решетилова, А.  В.  Яко-
венко (2022) [7]. Учні втрачають мотивацію до занять 
фізичною культурою і спортом, особливо це стосується 
учнів середнього та старшого шкільного віку. Завдяки 
впровадженню Нової української школи сучасний урок 
фізичної культури поступово перетворюється з тради-
ційного ‒ на динамічний та інтерактивний процес зав-
дяки впровадженню сучасних інноваційних технологій, 
а саме фітнес-технологій. Вони сприяють підвищенню 
мотивації учнів до рухової активності, роблять нав-
чання цікавішим і більш результативним, а також доз-
воляють враховувати індивідуальні особливості кож-
ного учня [6].

Наразі використання фітнес-технологій у закладах 
загальної середньої освіти України перебуває на ста-
дії становлення і має нерівномірний характер. Успішне 
їх застосування спостерігається переважно в окремих 
школах або в рамках ініціатив окремих вчителів-нова-
торів. Однією з ключових переваг інтеграції фітнес-тех-
нологій є їх позитивний вплив на мотивацію учнів до 
занять фізичною культурою. Елементи гейміфікації, 
зворотний зв'язок у реальному часі та можливість 
порівнювати свої результати з попередніми досягнен-
нями або з результатами однолітків роблять процес 
тренування більш захопливим та змагальним [4, 5]. 
Заняття із застосуванням сучасних технологій сприй-
маються учнями як більш сучасні та цікаві, що зменшує 
пропуски уроків та підвищує загальне відвідування. 

Інноваційні технології дозволяють адаптувати 
фізичне навантаження до індивідуальних потреб, мож-
ливостей та рівня фізичної підготовленості кожного 
учня, що є важливим для інклюзивної освіти та роботи 
з дітьми різних вікових груп [10]. Оволодіння учнями 
навичками використання фітнес-додатків та гаджетів 
сприяє формуванню звички до здорового способу життя 
та самостійних тренувань поза межами закладу загаль-
ної середньої освіти. Дослідження науковців А. Огни-
стий, В. Наумчук, К. Огниста (2025) [8] показують, що 
учні, які використовують фітнес-технології, демонстру-
ють вищий рівень рухової активності та кращі резуль-
тати у фізичній підготовці порівняно з тими, хто займа-
ється за традиційними методиками.

Представимо основні напрямки фітнес-технологій. 
Однією з популярних серед учнівської молоді інно-
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ваційної фітнес-технології являється використання 
фітнес-браслетів та смарт-годинників. Ці пристрої 
дозволяють учням та вчителям відстежувати ключові 
показники фізичної активності, а саме: кількість кроків, 
ЧСС, спалені калорії, якість сну, що сприяє підвищенню 
самоконтролю та об’єктивному оцінюванню фізичного 
навантаження [1, 6]. Наведемо приклади фітнес-тре-
керів та смарт-гаджетів: фітнес-браслети, годинники 
(Xiaomi Band, Garmin, Apple Watch), нагрудні пульсо-
метри (Polar, Wahoo), смартфони з фітнес-додатками 
(Google Fit, Strava, Adidas Training). Фітнес-трекери 
та смарт-гаджети дозволяють об’єктивно контролю-
вати фізичні навантаження учнів, розраховувати без-
печне дозування навантаження, створюють умови щодо 
покращення мотивації через розрахунок статистичних 
даних та рейтингів колективу класу.

Не менш популярним серед учнівської молоді є засто-
сування мобільних додатків. Наразі в сучасних умовах 
існує безліч додатків з готовими фітнес-програмами, 
комплексами фізичних вправ, лічильниками калорій, 
які вчителі фізичної культури можуть використовувати 
для індивідуальних завдань та домашньої роботи учнів. 
До мобільних фітнес-додатків відносять такі, як віде-
о-тренування (Nike Training Club, Workouts for Kids); 
вправи за таймером (Tabata Timer, Interval Training), 
щоденник активності (Habit Tracker, Step Counter). Всі 
зазначені фітнес-додатки можна застосовувати при 
дистанційному навчанні, завдання можна виконувати 
по відео, використовувати для роботи в класі за мето-
дом колового тренування, домашні завдання з фізичної 
культури та показники рухової активність можна запи-
сувати в щоденник та порівнювати серед учнів класів 
[9, 10].

В освітньому процесі вчитель фізичної культури 
може використовувати інтерактивні та мультимедійні 
засоби. Використання відео-уроків, онлайн-платформ, 
елементів доповненої та віртуальної реальності для 
візуалізації вправ, імітації спортивних ігор або вір-
туальних тренувань [11]. Серед сучасної учнівської 
молоді популярними є еxergames (ігрові фізичні тех-
нології), а саме: танцювальні ігри, спортивні ігри для 
консолей, рухливі VR-ігри. Дані ігрові фізичні техно-
логії розвивають у учнів такі фізичні якості як коор-
динацію, витривалість, а також ритм та моторику. До 
ігрових фізичних технологій відносяться ігри віртуаль-
ної (VR) та доповненої реальності (AR). Використання 
таких ігор в освітньому процесі покращує у учнів тех-
ніку ударів, реакцію (VR-симуляції рухів), а за допо-
могою AR-додатків на смартфоні (Fitness AR, Pokemon 
GO) можно проводити спортивні змагання в режимі 
доповненої реальності (наприклад, «фітнес-квести» на 
подвір’ї школи). 

До інтерактивних та мультимедійних засобів, які 
можно використовувати вчителем фізичної культури 
в освітньому процесі відносяться інтерактивні під-
логи та стіни, онлайн-платформи для змагань і команд-
ної мотивації, інтерактивні освітні панелі (сенсорні 
екрани). За допомогою даних засобів можна проводити 
онлайн-челенджі, змагання між класами, віртуальні 

марафони («Хто більше зробить кроків (хвилин) актив-
ності за тиждень»). За допомогою сенсорних панелей 
в спортивній залі можно виконувати демонстрацію тех-
ніки вправ, відображувати відео-інструкції [12]. 

На сучасному етапі впровадження інноваційних фіт-
нес-технологій на уроці фізичної культури можна вико-
ристовувати найпростіші заходи, а саме: фітнес-тре-
кери («принеси власний гаджет»); мобільні додатки 
та QR-коди із завданнями; онлайн-челенджі із збиран-
ням статистики, ігрові фізичні технології тощо.

Аналіз наукової літератури та Інтернет-джерел доз-
волив нам відокремити основні напрямки фітнес-тех-
нологій, які можна впроваджувати вчителю фізичної 
культури в освітній процес закладів загальної середньої 
освіти (табл. 1).

Перспективи використання інноваційних фіт-
нес-технологій в освітньому процесі закладів загальної 
середньої освіти є вагомими. Вони пов’язані з подаль-
шим розвитком інформаційних технологій та зміною 
освітніх стандартів в закладах загальної середньої 
освіти. Виокремімо основні напрямки розвитку:

1. Повноцінна інтеграція віртуальної та доповненої 
реальності: розробка спеціалізованого програмного 
забезпечення та обладнання для проведення уроків 
фізичної культури у віртуальному просторі, що дозво-
лить імітувати різноманітні спортивні умови, ситуації 
та види спорту, які недоступні у звичайному спортив-
ному залі школи.

2. Широке використання біометричних даних: ана-
ліз даних з фітнес-трекерів для розробки індивідуаль-
них програм тренувань та моніторингу стану здоров’я 
учнів на постійній основі.

3. Хмарні освітні платформи: створення єдиних 
хмарних платформ для вчителів фізичної культури, де 
вони зможуть обмінюватися методичними матеріалами, 
відстежувати прогрес учнів та взаємодіяти з батьками.

4. Підготовка фахівців: впровадження курсів з інно-
ваційних фітнес-технологій в освітні програми підго-
товки майбутніх вчителів фізичної культури у закладах 
вищої освіти.

Для реалізації цього потенціалу необхідна під-
тримка на державному рівні, інвестування в матеріаль-
но-технічну базу закладів загальної середньої освіти 
та постійне підвищення кваліфікації вчителів фізичної 
культури.

Висновки. Інноваційні фітнес-технології є важ-
ливим чинником модернізації системи фізичного 
виховання у закладах освіти. Їх впровадження 
сприяє підвищенню зацікавленості учнів у фізич-
ній активності, формуванню позитивної мотива-
ції до занять спортом, а також розвитку ключових 
фізичних якостей ‒ сили, витривалості, спритності, 
координації та гнучкості. Аналіз сучасного стану 
використання фітнес-технологій показав, що най-
більш ефективними напрямами є: функціональний 
тренінг, фітбол-аеробіка, степ-аеробіка, фітнес-йога, 
табата, пілатес, а також цифрові фітнес-платформи 
(онлайн-заняття, мобільні додатки, фітнес-бра-
слети). Дані інноваційні технології дозволяють 
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індивідуалізувати освітній процес, контролювати 
навантаження і відстежувати результати в режимі 
реального часу. Виявлено, що психолого-педагогіч-
ний аспект використання інноваційних фітнес-тех-
нологій має не менше значення, ніж фізіологічний. 
Новітні підходи сприяють формуванню стійкої моти-
вації до здорового способу життя, розвитку комуні-
кативних і лідерських навичок, емоційній розрядці 
та зниженню рівня стресу серед учнів.

Таким чином, використання сучасних фітнес-тех-
нологій є не просто модною тенденцією, а необхідні-
стю для модернізації фізичного виховання в закладах 

загальної середньої освіти. Інноваційний підхід доз-
воляє зробити уроки більш цікавими, інтерактивними 
та результативними, формуючи стійку мотивацію до 
здорового способу життя у дітей та підлітків.

Перспективи розвитку інноваційних фітнес-тех-
нологій у школі полягають у їхній системній інтегра-
ції в освітній процес, створенні авторських програм із 
використанням цифрових засобів (відео-тренування, 
інтерактивні тренажери, VR-технології), а також у під-
готовці вчителів фізичної культури, які володітимуть 
сучасними методиками використання інноваційних 
технологій.

Таблиця 1
Інноваційні фітнес-технології на уроках фізичної культури

№ п/п Фітнес-технологія.
Характеристика Вплив на різні групи м’язів Форма реалізації на уроці

1.
Фітбол-аеробіка Використання фітболів 

для розвитку рівноваги, координації, 
гнучкості

Формування правильної постави, 
профілактика сколіозу, покращення 

координаційних здібностей

Розминка, вправи на 
рівновагу

2.
Степ-аеробіка

Виконання ритмічних вправ на степ-
платформі під музичний супровід

Розвиток витривалості, координації 
рухів, ритмічності, підвищення фізичної 

працездатності

Комплекс вправ на степ-
платформах в основній 

частині уроку
3. Фітнес-йога

Поєднання елементів йоги та динамічного 
фітнесу

Розвиток гнучкості, зняття м’язового 
напруження, покращення уваги 

та саморегуляції

Заключна частина уроку, 
окреме заняття 

4. Табата-тренування
Інтервальний формат занять: 20 с. 

робота – 10 с. відпочинок
Підвищення рівня силової та аеробної 

витривалості
Комплекс вправ на 

швидкість, присідання, 
планка, стрибки

5. Кросфіт 
Виконання функціональних вправ 
у високому темпі з мінімальним 

інвентарем

Покращення фізичної підготовленості, 
розвиток сили та витривалості

Метод колового 
тренування (станції)

6. Фітнес-гаджети, мобільні додатки
Використання фітнес-браслетів, 
мобільних трекерів, мобільних 

застосунків

Моніторинг фізичної активності, ЧСС, 
кроків. Мотивація до рухової активності, 

самоконтроль

Вимірювання показників 
під час уроку, після уроку

7. Dance-фітнес Zumba
Виконання танцювальних рухів під 

музичний супровід з елементами фітнесу

Підвищення емоційного стану учнів, 
розвиток координації, зняття втоми, 

розвиток пластичності рухів

Руханка, заключна частина 
уроку

8. TRX-тренування (петлі)
Виконання вправ із власною вагою на 

підвісних петлях
Розвиток сили, рівноваги, формування 

правильної постави
Метод колового 

тренування (станції), 
елементи ОФП

9.
Функціональний фітнес

Комплекс вправ, спрямованих на 
розвиток природних рухових навичок

Підвищення рухової активності учнів, 
загальна фізична підготовка, зміцнення 

опорно-рухового апарату

Основна частина 
уроку (серії вправ без 

спортивного інвентарю)
10 Дихальна гімнастика

Поєднання дихальних вправ з вправами зі 
стрейчингу

Покращення
функцій дихальної системи, активізація 

обміну речовин 

Заключна частина уроку,
ранкова гігієнічна 

гімнастика
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У статті розглянуто особливості організації та структуру уроків фізичної культури із застосуванням варіативного 
модуля «Панкратіон» у закладах загальної середньої освіти, який виступає ефективним засобом підвищення якості навчаль-
ного процесу та рівня фізичної підготовленості школярів. Панкратіон, як давньогрецьке бойове мистецтво, поєднує в собі еле-
менти боротьби, боксу та гімнастики, має багатовікову історію та глибокий культурний зміст. Його адаптація до сучасних 
умов фізичного виховання дозволяє не лише урізноманітнити навчальний процес, а й сформувати у старшокласників системне 
бачення фізичної культури як засобу гармонійного розвитку особистості.

Проблема недостатньої мотивації школярів до занять фізичною культурою залишається актуальною. Традиційні уроки, 
орієнтовані на стандартизовані вправи, не завжди забезпечують належний рівень зацікавленості та залучення учнів. У цьому 
контексті панкратіон виступає не просто новим видом рухової активності, а педагогічно продуманою формою навчання, що 
інтегрує фізичне, психологічне та морально-вольове виховання. Його впровадження у шкільну практику відповідає сучасним 
тенденціям компетентнісного підходу, орієнтованого на розвиток ключових компетентностей і життєвих навичок.

В основі навчального модуля «Панкратіон» лежить системна організація занять, спрямована на поетапне опанування 
технічних і тактичних елементів, розвиток основних фізичних якостей (сили, витривалості, швидкості, спритності, гнуч-
кості) та виховання особистісних рис – самодисципліни, рішучості, відповідальності. У статті детально проаналізовано 
структуру побудови уроків, яка передбачає підготовчий, основний і завершальний етапи, кожен з яких має чітко визначену 
мету та педагогічну доцільність.

Ключові слова: панкратіон, варіативний модуль, фізичне виховання, структура уроку, організація занять, фізичний роз-
виток.

Cherednichenko Serhii, Melnyk Oleksandr. Organization and structure of physical education lessons using 
the pankration module in general secondary education institutions

The article examines the peculiarities of organizing and structuring physical education lessons using the variable module “Pankration” 
in general secondary education institutions. This module serves as an effective means of improving the quality of the educational 
process and the level of students’ physical fitness. Pankration, as an ancient Greek martial art, combines elements of wrestling, boxing, 
and gymnastics, has a centuries-old history, and carries a profound cultural significance. Its adaptation to modern physical education 
conditions allows not only to diversify the educational process but also to form in senior students a systematic understanding of physical 
culture as a means of harmonious personal development.

The problem of insufficient motivation of students toward physical education remains relevant. Traditional lessons, focused on 
standardized exercises, do not always ensure sufficient engagement and interest among students. In this context, pankration is not 
just a new type of physical activity but a pedagogically designed form of learning that integrates physical, psychological, and moral-
volitional development. Its implementation in school practice corresponds to modern trends in the competence-based approach, aimed 
at developing key competencies and essential life skills.

The “Pankration” learning module is based on a systematic organization of lessons aimed at the gradual mastery of technical 
and tactical elements, the development of basic physical qualities (strength, endurance, speed, agility, flexibility), and the cultivation 
of personal traits such as self-discipline, determination, and responsibility. The article provides a detailed analysis of the structure 
of lesson organization, which includes preparatory, main, and final stages, each with a clearly defined goal and pedagogical purpose.

Key words: pankration, variable module, physical education, lesson structure, organization of classes, physical development.

Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0

Вступ. Модернізація системи шкільного фізичного 
виховання вимагає не лише оновлення змісту навчаль-
них програм, а й переосмислення педагогічних підходів 
до розвитку особистості учня. Сучасна освіта орієнто-
вана на формування компетентностей, що забезпечу-
ють фізичне, психологічне та соціальне благополуччя 
молоді [1].

У цьому контексті особливу роль відіграє впрова-
дження інноваційних варіативних модулів, які поєдну-
ють національні традиції, сучасні методи тренування 
та виховний потенціал спорту. Одним із таких засобів 
є модуль «Панкратіон з елементами рукопашного бою», 
розроблений С. В. Кормільцем (2019) [3]. Його зміст 
побудовано на інтеграції класичних принципів анти-
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чного бойового мистецтва з елементами сучасних єди-
ноборств і системи фізичної підготовки школярів.

Панкратіон як педагогічний інструмент має уні-
кальну виховну цінність, оскільки поєднує фізичну 
активність із морально-етичним розвитком. У процесі 
занять учні вчаться діяти дисципліновано, контролю-
вати емоції, поважати суперника, дотримуватися пра-
вил чесної боротьби. Це сприяє формуванню культури 
поведінки, розвитку самоконтролю та вольових яко-
стей, що є надзвичайно важливими для сучасної молоді.

Крім того, панкратіон виступає не лише як вид спор-
тивної діяльності, але й як цілісна система формування 
культури рухів і моральних цінностей. Його структура 
базується на гармонійному поєднанні фізичних вправ, 
бойових технік і виховних елементів, що забезпечує 
багатогранний вплив на учнів. Виконання технік вима-
гає концентрації уваги, точності рухів і координації, а 
дотримання правил – виховує почуття відповідальності, 
чесності та витримки.

Таким чином, панкратіон у шкільному фізичному 
вихованні виступає не лише засобом покращення 
фізичної підготовленості, але й педагогічною систе-
мою, спрямованою на розвиток цілісної, морально стій-
кої особистості. Його впровадження відповідає сучас-
ним освітнім вимогам і сприяє формуванню в учнів 
активної життєвої позиції, самодисципліни та культури 
здорового способу життя.

Організація освітнього процесу з варіативного 
модуля «Панкратіон з елементами рукопашного бою» 
ґрунтується на принципах системності, послідовності, 
диференційованого підходу та безпеки. Викладання 
модуля здійснюється упродовж 8–12 занять і інтегру-
ється у календарно-тематичне планування предмета 
«Фізична культура» для 10–11 класів відповідно до 
Державного стандарту базової середньої освіти [1].

Основною метою організації навчального процесу 
є не лише ознайомлення учнів із техніками панкраті-
ону, а й формування в них базових умінь самозахисту, 
розвиток фізичних якостей та виховання морально-во-
льових рис, необхідних у повсякденному житті. Важ-
ливо, що структура навчання забезпечує поступовість 
засвоєння рухових дій і можливість контролю динаміки 
фізичної підготовленості кожного учня.

Основні етапи впровадження модуля
1.	 Підготовчо-організаційний етап. 
На цьому етапі учні знайомляться з історією роз-

витку панкратіону, його філософією, традиціями та зна-
ченням у сучасному спорті. Учитель проводить інструк-
таж з техніки безпеки, пояснює принципи поведінки під 
час спарингів і парних вправ.

Також учні засвоюють базові стійки, положення рук 
і ніг, принципи пересування, рівноваги та дистанції. 
На цьому етапі формується початкова мотивація, ство-
рюється позитивне ставлення до занять, що має вирі-
шальне значення для подальшого засвоєння матеріалу.

2.	 Практичний етап.
Є основним у структурі навчального процесу. Саме 

тут здійснюється систематичне відпрацювання техні-
ко-тактичних дій, що включає:

−	 навчання базових ударів, блоків, захватів і кидків;
−	 вправи на розвиток швидкості реакції, координа-

ції, сили та витривалості;
−	 виконання комбінацій у парах, моделювання 

ситуацій поєдинку. Методика побудови занять передба-
чає поетапне ускладнення завдань, використання інтер-
вальних навантажень, ігрових елементів, командних 
тренувань та міні-змагань.

Вчитель активно застосовує індивідуально-орієн-
тований підхід, враховуючи рівень фізичної підготов-
леності, статеві та вікові особливості учнів. Це забез-
печує комфортну та безпечну участь кожного школяра 
у навчальному процесі.

3.	 Контрольно-аналітичний етап.
Завершальний етап передбачає оцінювання досяг-

нень учнів, аналіз прогресу та самооцінку результатів. 
Використовуються тести на силу, витривалість, гнуч-
кість, швидкість і спритність. Окрім фізичних показни-
ків, оцінюється дисциплінованість, старанність, актив-
ність та взаємодія в парі.

Учні ведуть короткі щоденники спостережень або 
заповнюють анкету самооцінки, де відзначають зміни 
у фізичному стані та емоційному самопочутті. Це під-
вищує рівень усвідомленості й саморефлексії, формує 
навички самоаналізу, що є важливим компонентом 
освітнього процесу.

Особливості організації занять. Заняття з панкраті-
ону відрізняються високим рівнем динамічності та емо-
ційної насиченості, що вимагає від учителя ретельного 
планування кожного уроку. Організація занять передба-
чає використання різних форм роботи:

−	 фронтальна форма – для розучування нових рухів 
і технік;

−	 парна форма – для відпрацювання прийомів у вза-
ємодії з партнером;

−	 групова форма – для змагальних або командних 
вправ.

Важливе місце посідає забезпечення безпечних 
умов. Усі вправи виконуються з дотриманням правил 
техніки безпеки, використанням м’яких килимів або 
татамі. Учитель постійно контролює рівень наванта-
ження, коригує техніку виконання рухів, навчає учнів 
правильного падіння та уникнення травм.

Окрім фізичних навичок, під час занять значна увага 
приділяється вихованню партнерської взаємодії, пова-
гою до суперника, дотриманню етичних норм пове-
дінки. Учні вчаться взаємодопомозі, самоконтролю, 
розумінню власних можливостей і відповідальності за 
безпеку інших.

Таким чином, організація освітнього процесу за 
модулем «Панкратіон» поєднує тренувальний, вихов-
ний і розвивальний аспекти, створюючи умови для 
всебічного формування особистості учня. Такий підхід 
сприяє не лише підвищенню рівня фізичної підготовле-
ності, а й вихованню моральної стійкості, самодисци-
пліни та активної життєвої позиції.

Специфіка застосування модуля. Особливість упро-
вадження варіативного модуля «Панкратіон з елемен-
тами рукопашного бою» полягає в його комплексному 



153Олімпійський та паралімпійський спорт, випуск 3, 2025

підході до розвитку учня як фізично, так і психологічно. 
На відміну від традиційних уроків фізичної культури, що 
часто зосереджуються переважно на розвитку окремих 
фізичних якостей, панкратіон передбачає активне вико-
ристання індивідуально-орієнтованого підходу, який 
враховує рівень фізичної підготовленості, психоемоцій-
ний стан, темперамент і мотиваційні особливості учнів.

Завдяки своїй універсальній структурі панкратіон 
поєднує елементи самозахисту, гімнастики, коорди-
наційних вправ та бойових прийомів, що робить його 
цікавим для учнів із різними фізичними можливостями. 
Це забезпечує залучення до занять широкого кола шко-
лярів – як тих, хто вже має спортивну підготовку, так 
і новачків, які лише розвивають базові рухові навички.

Ключові педагогічні умови ефективного впрова-
дження модуля:

1.	 Поетапне ускладнення техніки рухів.
Навчання технічних елементів панкратіону базу-

ється на принципі поступовості. Учні спочатку опано-
вують найпростіші рухи – стійки, пересування, елемен-
тарні удари та блоки – і лише після цього переходять 
до складніших комбінацій і тактичних дій. Такий під-
хід дозволяє уникнути перевантаження, зменшує ризик 
травм і забезпечує якісне засвоєння матеріалу [2].

Крім того, поступове ускладнення техніки сприяє 
розвитку логічного мислення та вміння планувати свої 
дії, що є важливою складовою навчального процесу.

2.	 Інтеграція елементів гри та змагальності.
Панкратіон має значний потенціал для створення 

позитивного емоційного фону на заняттях. Викори-
стання ігрових методів – змагань у парах, естафет із 
елементами бойових технік, командних вправ – сприяє 
підвищенню мотивації та зацікавленості учнів.

Ігровий підхід допомагає формувати соціальні нави-
чки, розвиває командний дух і комунікативну взаємо-
дію. Елементи змагальності вчать учнів досягати мети 
чесними способами, дотримуючись правил і норм пове-
дінки, що має велике виховне значення.

3.	 Розвиток морально-вольових якостей через само-
контроль і партнерську взаємодію.

Одним із ключових аспектів занять панкратіоном 
є формування внутрішньої дисципліни. Учні навча-
ються контролювати свої емоції, утримувати рівновагу 
навіть у стресових ситуаціях, дотримуватись етичних 
норм поведінки на тренуванні та поза ним.

Робота в парах розвиває почуття взаємної поваги, 
довіри та відповідальності. Учень, виконуючи роль 
партнера, повинен діяти обережно, контролюючи силу 
та точність рухів, щоб уникнути травмування іншого. 
Це виховує тактовність, самоконтроль і моральну зрі-
лість.

4.	 Регулярна рефлексія досягнень учнів.
Важливою складовою методики є самооцінка та ана-

ліз власних результатів. Учні після занять оцінюють, які 
технічні дії вдалося виконати, над чим потрібно попра-
цювати, що покращилось у фізичному чи емоційному 
стані [5].

Такі короткі рефлексійні вправи сприяють розвитку 
самоусвідомлення, підвищують внутрішню мотивацію 

та формують навички цілепокладання. Учитель, у свою 
чергу, може використовувати результати цих спостере-
жень для індивідуальної корекції навчального процесу.

Застосування зазначених педагогічних умов робить 
уроки панкратіону динамічними, змістовними та моти-
вуючими. Вони не лише сприяють розвитку фізичної 
витривалості, сили й гнучкості, але й формують навіки 
стратегічного мислення, самоконтролю, емоційної ста-
більності та колективної взаємодії.

Учні вчаться приймати рішення у змінних ситу-
аціях, прогнозувати дії суперника, оцінювати власні 
ресурси – що розвиває логічне мислення та адаптив-
ність. Водночас систематичні тренування виховують 
цілеспрямованість, впевненість і відповідальність, які 
стають основою не лише спортивного, а й особистіс-
ного успіху.

Таким чином, специфіка застосування варіативного 
модуля «Панкратіон» полягає у поєднанні фізичного, 
інтелектуального й морального виховання, що забезпе-
чує комплексний розвиток учнів і підвищує ефектив-
ність шкільного фізичного виховання в цілому.

Практичне значення та ефективність
Результати впровадження варіативного модуля 

«Панкратіон з елементами рукопашного бою» 
у систему фізичного виховання старшокласників під-
твердили його високу педагогічну та оздоровчу ефек-
тивність. Проведені експериментальні дослідження) 
свідчать, що систематичні заняття протягом 8 тижнів 
позитивно впливають на розвиток основних фізичних 
якостей учнів і підвищують рівень їхньої мотивації до 
занять фізичною культурою.

Після завершення експерименту було зафіксовано 
суттєве покращення фізичних показників:

−	 сила – зросла на 12%, що підтверджує ефек-
тивність вправ із власною вагою, елементів боротьби 
та динамічних парних комбінацій;

−	 витривалість – підвищилася на 10%, завдяки 
поєднанню інтенсивних аеробних навантажень і сило-
вих вправ;

−	 гнучкість – покращилася на 15% завдяки систе-
матичному виконанню вправ на розтяжку та заминку 
після кожного тренування;

−	 рівень самомотивації та самодисципліни зріс на 
18–20%, що свідчить про позитивний психолого-педа-
гогічний вплив модуля.

Ці показники доводять, що панкратіон сприяє комп-
лексному фізичному розвитку, гармонізує роботу опор-
но-рухового апарату, серцево-судинної та дихальної 
систем. Окрім цього, підвищення рівня самодисципліни 
та контролю власних емоцій позитивно вплинуло на 
психоемоційний стан учнів – вони стали більш зібра-
ними, уважними, виявляли впевненість у власних силах.

У процесі опитування 87% учасників експеримен-
тальної групи відзначили, що уроки панкратіону були 
цікавими та динамічними, а 78% повідомили про під-
вищення власної мотивації до занять фізичною куль-
турою. Учителі фізичної культури, які впроваджували 
модуль, відзначили покращення дисципліни на уроках, 
зменшення кількості пропусків занять та зростання 
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активності навіть серед тих учнів, які раніше не прояв-
ляли інтересу до спорту.

Важливим результатом є також позитивна соціаль-
но-виховна динаміка: діти стали більш відкритими до 
співпраці, відповідальними у парній роботі, демонстру-
вали толерантність і взаємоповагу. Формування парт-
нерських відносин під час навчально-тренувального 
процесу зміцнило згуртованість колективу та створило 
сприятливий психологічний клімат у класі.

Практичне значення модуля полягає в тому, що він 
може бути адаптований до умов будь-якої школи, не 
потребує складного інвентарю та забезпечує високу 
ефективність навіть при обмеженому матеріально-тех-
нічному забезпеченні. Вправи, що входять до змісту 
модуля, можуть проводитися як у спортивному залі, так 
і на відкритому майданчику.

Отже, варіативний модуль «Панкратіон» довів свою 
ефективність як інноваційний засіб фізичного вихо-

вання, що поєднує розвиток фізичних якостей із вихо-
ванням моральних і вольових рис. Його впровадження 
сприяє підвищенню зацікавленості школярів у фізичній 
культурі, покращенню їхньої загальної підготовленості 
та формуванню свідомого ставлення до здорового спо-
собу життя.

Висновки. Використання варіативного модуля 
«Панкратіон» у закладах загальної середньої освіти 
забезпечує ефективне поєднання фізичного, психічного 
та морального розвитку учнів.

Його організаційна структура дозволяє адаптувати 
зміст занять до можливостей кожного учня, а динаміч-
ний характер ігрових та бойових елементів підвищує 
мотивацію до занять фізичною культурою.

Рекомендується впроваджувати даний модуль 
у шкільну програму з урахуванням поступового усклад-
нення технічного матеріалу та систематичного контр-
олю результатів.
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У статті здійснено теоретико-методичне обґрунтування моделювання як ефективного педагогічного підходу у процесі 
навчання фізичним вправам учнів початкових класів. У сучасному освітньому середовищі фізичне виховання виступає ключо-
вим чинником формування здорового способу життя, розвитку фізичних якостей, зміцнення здоров’я та соціалізації особи-
стості молодших школярів. Особливо значущим є початковий етап оволодіння технікою рухів, на якому закладаються основи 
рухової культури та мотивація до тривалої фізичної активності. Моделювання сприяє оптимізації навчального процесу зав-
дяки створенню образних або символічних аналогів реальних рухових дій, адаптованих до психофізіологічних особливостей 
дітей молодшого шкільного віку.

Авторами статті визначено ключові принципи побудови моделі навчання: науковість, доступність, системність, актив-
ність, диференційованість, наочність, свідомість, практична спрямованість та безпека. Вони забезпечують цілісність, 
логічну послідовність та результативність освітнього процесу. Зазначено, що модель повинна бути гнучкою, адаптованою до 
індивідуальних можливостей учнів, з урахуванням їхнього рівня фізичної підготовленості, стану здоров’я, моторики та моти-
вації.

Розглянуто етапи реалізації моделі навчання фізичним вправам: аналітико-підготовчий, проектування, впровадження, 
оцінювання ефективності, корекція та удосконалення, рефлексія та узагальнення. Кожен етап передбачає конкретні цілі, 
методи, засоби та критерії оцінювання, що забезпечує науково обґрунтоване планування та управління навчальним процесом. 
Особливу увагу приділено перспективам застосування інноваційних технологій – зокрема, відеодемонстрації та інтерактив-
них тренажерів у процесі моделювання фізичних вправ. Дані засоби підвищують наочність, доступність, мотивацію учнів 
початкових класів, сприяють розвитку навичок самоконтролю, самоаналізу та самокорекції рухової діяльності. Використання 
цифрових технологій не лише полегшує засвоєння техніки вправ, а й активізує пізнавальну діяльність, формує усвідомлене 
ставлення до фізичного виховання, сприяє формуванню стійкої мотивації до занять фізичною культурою.

Ключові слова: фізичне виховання, моделювання, фізичні вправи, модель навчального процесу, моделювання рухової діяльно-
сті, сучасні технології, інтерактивні тренажери.

Cherednichenko Serhiy, Podolskyi Yaroslav. Theoretical-methodological approaches to the study of modeling 
the process of teaching physical exercises to primary school pupils

The article provides a theoretical and methodological justification of modeling as an effective pedagogical approach in the process 
of teaching physical exercises to primary school students. In the modern educational environment, physical education is a key factor 
in the formation of a healthy lifestyle, the development of physical qualities, health promotion and socialization of the personality 
of younger schoolchildren. The initial stage of mastering the technique of movements is especially significant, which lays the foundations 
of motor culture and motivation for prolonged physical activity. Modeling contributes to the optimization of the educational process by 
creating figurative or symbolic analogues of real motor actions adapted to the psychophysiological characteristics of primary school 
children. 

The authors of the article have identified the key principles of building a learning model: scientificity, accessibility, systematicity, 
activity, differentiation, clarity, awareness, practical orientation and safety. They ensure the integrity, logical consistency and effectiveness 
of the educational process. It is noted that the model should be flexible, adapted to the individual capabilities of students, taking into 
account their level of physical fitness, health, motor skills and motivation.

The stages of implementing the model of teaching physical exercises are considered: analytical and preparatory, design, 
implementation, effectiveness assessment, correction and improvement, reflection and generalization. Each stage provides for specific 
goals, methods, means and assessment criteria, which ensures scientifically sound planning and management of the educational process. 
Particular attention is paid to the prospects for the use of innovative technologies – in particular, video demonstrations and interactive 
simulators in the process of modeling physical exercises. These tools increase visibility, accessibility, motivation of primary school 
students, contribute to the development of self-control skills, self-analysis and self-correction of motor activity. The use of digital 
technologies not only facilitates the mastering of exercise techniques, but also activates cognitive activity, forms a conscious attitude 
towards physical education, and contributes to the formation of sustainable motivation for physical culture classes.

Key words: physical education, modeling, physical exercises, educational process model, motor activity modeling, modern 
technologies, interactive simulators.
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Вступ. У сучасному освітньому просторі фізичне 
виховання посідає одне з провідних місць серед скла-
дових системи загальної середньої освіти, реалізуючи 
важливі завдання формування здорового способу життя, 
розвитку фізичних якостей, зміцнення здоров’я та соці-
алізації особистості. Особливо значущим є початковий 
етап навчання фізичним вправам, коли закладаються 
основи рухової культури, формується система рухо-
вих навичок та ставлення до фізичної активності як 
невід’ємної умови саморозвитку [1]. У даному контек-
сті актуалізується проблема наукового обґрунтування 
методології навчального процесу, зокрема застосування 
моделювання як одного з ефективних підходів до орга-
нізації навчання фізичним вправам учнів початкових 
класів.

Моделювання виступає потужним педагогічним 
інструментом, який забезпечує створення наочно-обра-
зних або символічних аналогів реальних рухових дій, 
спрощених для сприйняття та засвоєння молодшими 
школярами. Це має принципове значення на почат-
ковому етапі оволодіння технікою рухів, адже в учнів 
початкових класів переважає образне мислення, недо-
статньо розвинена довільна увага, слабка координація 
рухів, обмежений рівень свідомого контролю за влас-
ними діями [3]. Тому модель виступає не лише засобом 
передачі знань про техніку виконання вправ, а є також 
важливим чинником формування правильного рухового 
стереотипу, активізації пізнавальної діяльності, роз-
витку самоконтролю та самоаналізу.

Мета дослідження – розкриття теоретико-методич-
них підходів до моделювання процесу навчання фізич-
них вправ учнів початкових класів шляхом аналізу нау-
кових джерел, визначення ключових принципів, етапів 
реалізації моделей, а також обґрунтування перспектив 
впровадження сучасних технологій у практику фізич-
ного виховання.

Матеріали і методи. Матеріалами дослідження є: 
наукові праці з педагогіки, психології, теорії фізичного 
виховання. 

В процесі здійснення дослідження було використано 
теоретичні наукові методи (аналіз наукової літератури 
та нормативних документів; систематизація та узагаль-
нення теоретичних положень).

Результати. Фізичне виховання молодших школя-
рів – це важлива ланка у загальному процесі освіти, яка 
має на меті розвиток їх фізичних здібностей, форму-
вання навичок здорового способу життя, а також спри-
яння всебічному гармонійному розвитку особистості. 
На даному етапі закладаються основи фізичної куль-
тури та активного способу життя, що надалі суттєво 
впливатиме на здоров’я, самопочуття, навчальну діяль-
ність та соціальну адаптацію дитини [2]. Тому проблема 
ефективного фізичного виховання учнів молодшого 
шкільного віку є не лише педагогічною, а й медичною, 
соціальною та культурною.

У молодшому шкільному віці відбувається інтен-
сивний розвиток опорно-рухового апарату, м’язової 
системи, серцево-судинної та дихальної систем, що 
створює сприятливі передумови для формування фізич-

них якостей: сили, витривалості, швидкості, спритно-
сті, гнучкості. Водночас, даний вік характеризується 
певною фізіологічною незрілістю організму, що вима-
гає врахування індивідуальних особливостей кожної 
дитини, обґрунтованого дозування навантаження, нау-
ково обґрунтованих методів та прийомів фізичного 
виховання. Неправильна організація фізичних занять 
може призвести до перевтоми, порушення постави, 
зниження працездатності, а в окремих випадках – до 
травматизму. Тому задача педагогів фізичної культури 
полягає в тому, щоб забезпечити оптимальний режим 
фізичних навантажень, спрямованих на зміцнення здо-
ров’я, профілактику захворювань та розвиток фізичних 
якостей без шкоди для здоров’я учнів початкових кла-
сів.

 
Рис. 1. Мнемосхема фізичного виховання

Джерело: сформовано автором на основі [7]

Моделювання є одним із ключових методів орга-
нізації процесу навчання руховим діям, особливо на 
початкових етапах оволодіння фізичними вправами. 
У педагогічному процесі моделювання трактується як 
створення спрощених або наочних образів реальних 
об'єктів, процесів чи явищ, що допомагає кращому 
їхньому засвоєнню та осмисленню[15]. У контексті 
фізичного виховання це власне передбачає формування 
у молодших школярів правильного уявлення про тех-
ніку виконання вправ, структуру рухової дії, послідов-
ність її елементів та можливі варіанти застосування. 
Саме через моделювання учні початкових класів отри-
мують перші уявлення про те, як має виглядати пра-
вильний рух, які м’язи задіяні, який темп та ритм вико-
нання, яка координація необхідна. 

О. Худолій акцентує увагу на тому, що моделювання 
може здійснюватися через різноманітні форми: сло-
весну (опис дії), наочну (демонстрація вчителя), сим-
волічну (схеми, малюнки, анімації), а також через вико-
ристання аналогій, метафор, жестів тощо[12]. Кожен 
з цих способів відіграє свою роль у процесі навчання. 
Так, словесне моделювання допомагає сформувати 
уявлення про техніку виконання вправи, акцентуючи 
увагу на головних моментах – положенні тулуба, роботі 
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рук, опорі ноги тощо. Наочне моделювання, у свою 
чергу, забезпечує конкретизацію цього уявлення, нада-
ючи можливість бачити рух «у русі», аналізувати його 
структуру, темп, амплітуду.

У практиці навчання фізичних вправ у початковій 
школі моделювання часто виступає основою для посту-
пового переходу від узагальненого образу до точного 
виконання руху. Це відповідає принципам поступового 
ускладнення матеріалу, які є базовими в дидактиці 
фізичної культури. Важливо, щоб модель була доступ-
ною, зрозумілою, відповідала їх віковим особливостям 
[11]. Так, наприклад, демонстрація стрибка у довжину 
з місця повинна бути не лише показом, а моделлю, яка 
виділяє ключові моменти: відштовхування, польоту, 
приземлення. При цьому педагог має можливість вико-
ристовувати повторення, коментування окремих фаз 
руху, що підвищує ефективність даної моделі. Власне 
ще однією важливою стороною моделювання є його 
роль у формуванні в учнів початкових класів умінь 
контролювати та коригувати власні рухи. Якщо дитина 
має чітко встановлену модель рухової дії, вона може 
порівнювати своє виконання з цим еталоном, виявляти 
помилки та намагатися їх виправити. Це сприяє роз-
витку самоконтролю, усвідомленого виконання вправ, 
виробленню навичок аналізу власної діяльності [5].

Варто зазначити, що моделювання має сильний 
вплив на мотиваційну сферу учнів початкових кла-
сів. Коли вони бачать чітку, добре продемонстровану 
модель, вони мають чітке уявлення про те, чого потрібно 
досягти. Це власне формує установку на успіх, праг-
нення до досягнення результату, впевненість у власних 
силах. Особливо це важливо для молодших школярів 
з низьким рівнем фізичного розвитку або невпевнених 
у собі, бо модель дає їм «точку опори» – конкретну 
мету, яку можна досягти[9]. Важливо враховувати, що 
модель не може бути статичною. Вона повинна зміню-
ватися залежно від рівня підготовленості учнів почат-
кових класів, їх індивідуальних особливостей, завдань 
уроку. Так, для учнів 1–2 класів ефективною є проста, 
образна модель з використанням жестів, казкових пер-
сонажів, музики. Для учнів 3-4 класів можна вводити 
більш деталізовані моделі, з використанням терміноло-
гії, схем, відеоаналізу.

Н. Москаленко зазначає, що модель навчання 
фізичних вправ учнів початкових класів – це теоре-
тично та практико-орієнтовано спроектована система, 
яка передбачає послідовність кроків, методів, засобів, 
організаційних форм та результативних показників [7]. 
У контексті молодших школярів модель має бути адап-
тованою до вікових, індивідуальних, психофізіоло-
гічних особливостей дітей. Саме тому при її побудові 
необхідно керуватися певними принципами, які забез-
печують належну ефективність навчального процесу. 

Науковість передбачає використання знань з педа-
гогіки, психології, фізіології, біомеханіки, антропології 
та інших наук у процесі проектування моделі. Науко-
вий підхід дає змогу врахувати закономірності засво-
єння рухових дій, стадії формування навичок, меха-
нізми координації, вплив фізичних навантажень на 

розвиток дитячого організму. Наприклад, відомо, що 
у молодших школярів домінують образні форми мис-
лення, тому модель повинна мати наочний характер, 
використовувати символічні засоби, жести, метафори, 
казкові образи [4]. Також важливо враховувати, що 
у даному віці тривалість концентрації уваги обмежена, 
тому модель має бути структурованою, лаконічною, 
з включеними перервами, зміною видів діяльності.

Доступність. Модель навчання фізичних вправ 
має бути зрозумілою для учнів початкових класів, 
відповідати їхньому рівню підготовленості, розвитку 
моторики, сформованості рухових навичок. Це власне 
означає, що складні технічні прийоми слід подавати 
поступово, через етапне засвоєння окремих компонен-
тів рухової дії. Наприклад, навчання стрибку у довжину 
з розбігу може включати: засвоєння техніки розбігу; 
відштовхування; фази польоту; приземлення; комплек-
сне виконання. Дана структура забезпечує доступність 
засвоєння, запобігає перевтомі, формує правильний 
руховий стереотип.

Системність. Модель має бути частиною загальної 
системи фізичного виховання в ЗЗСО, взаємопов'яза-
ною з іншими компонентами освітньої програми. Це 
означає, що вона повинна враховувати не лише тех-
нічну сторону вправ, а й їхню роль у розвитку певних 
фізичних якостей (спритності, швидкості, сили, витри-
валості), формуванні загальнонавчальних умінь, соці-
альних навичок, мотивації до занять фізичною куль-
турою. Системність забезпечується через цілісність 
планування, логічну послідовність етапів, поступове 
ускладнення завдань, зв’язок з попереднім та наступ-
ним матеріалом [5].

Активність. Модель навчання має сприяти актив-
ному включенню учнів початкових класів у навчальний 
процес, формуванню внутрішньої мотивації, розвитку 
самостійності, аналізу власної діяльності. Для цього 
вона повинна передбачати різноманітні форми роботи: 
групову, парну, індивідуальну; методи: проблемні 
ситуації, пошукові завдання, самоаналіз, рефлексію. 
Активна діяльність учнів початкових класів сприяє 
більш глибокому засвоєнню рухових дій, розвитку кри-
тичного мислення, формуванню навичок самоконтр-
олю та саморегуляції.

Диференційованість. Один із ключових принци-
пів побудови моделі навчання – врахування індивіду-
альних особливостей учнів початкових класів. Діти 
одного віку можуть значно відрізнятися за рівнем 
фізичної підготовленості, станом здоров’я, темпера-
ментом, мотивацією, рівнем розвитку координаційних 
здатностей. Тому модель має передбачати різнорівневі 
завдання, адаптацію вправ, варіативність способів 
виконання, індивідуальні рекомендації. Це забезпечує 
ефективність навчання для всіх учнів початкових кла-
сів, усуває дискримінацію за рівнем підготовленості, 
створює умови для успіху кожної дитини.

Наочність. Особливе значення у процесі навчання 
фізичних вправ учнів початкових класів має прин-
цип наочності. Молодші школярі краще сприймають 
інформацію через зорові, слухові, рухові канали. Тому 
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дана модель має включати різноманітні засоби наоч-
ності: словесні описи, демонстрацію вчителя, відео, 
малюнки, схеми, музику, аналогії, жести [9]. Так, при 
поясненні техніки метання м’яча на дальність педагог 
може використовувати слова: «Візьми м’яч, відведи 
назад, як годинник, потім швидко вперед, як стріла!». 
Така модель стає образною, легшою для сприйняття.

Свідомість. Даний принцип полягає в тому, що 
учні початкових класів мають усвідомлювати мету, 
зміст, техніку виконання вправи, її значення, правила 
безпеки. Усвідомлене засвоєння забезпечується через 
пояснювально-ілюстративний метод, бесіду, демон-
страцію, поетапне виконання, контрольні запитання, 
самоперевірку. Якщо дитина розуміє, чому вона робить 
певний рух, які м’язи задіяні, як правильно дихати, то 
вона виконує його свідомо, точно, з меншою кількістю 
помилок.

Практична спрямованість. Модель навчання 
фізичних вправ учнів початкових класів має забезпечу-
вати не лише засвоєння техніки, а й формування вмінь 
використовувати вправи у різних ситуаціях: на уроці, 
у грі, у спорті, у повсякденному житті [10]. Практична 
спрямованість забезпечується через ігрові форми, зма-
гання, імітаційні вправи, ситуаційні завдання. Напри-
клад, навчання різкого старту може включати гру «Хто 
першим до прапорця», де учні початкових класів засто-
совують техніку старту у змагальній ситуації.

Зауважимо, що безпека є невід’ємною умовою нав-
чання фізичних вправ учнів початкових класів. Модель 
має передбачати правила безпечного виконання вправ, 
використання страховки, контролю за станом здо-
ров’я, раціональне дозування навантажень, підготовчу 
частину, розминку. Це особливо важливо при навчанні 
складних вправ: стрибків, гімнастики, катання на 
ковзанах, метання тощо.

Модель має бути гнучкою, адаптованою до конкрет-
ної ситуації, змін у стані здоров’я учнів початкових 
класів, погодних умов, матеріально-технічного забез-
печення. Гнучкість забезпечується через варіативність 
методів, засобів, форм організації, диференціацію 
завдань, використання резервних планів. Це власне 
дозволяє уникати шаблонності, підвищує професійну 
майстерність вчителя, забезпечує індивідуальний під-
хід [12]. 

Варто також відзначити, що ефективне засвоєння 
рухових дій можливе лише за умови чіткої організації 
педагогічного процесу, науково обґрунтованого пла-
нування та послідовної реалізації моделі навчання. 
У даному контексті особливе значення набуває розу-
міння етапів реалізації такої моделі, адже саме вони 
забезпечують логічну структуру, цілісність та систем-
ність навчального процесу. 

Перший етап – аналітико-підготовчий. Він перед-
бачає глибоке вивчення необхідної інформації для 
побудови моделі: аналіз програми з фізичної культури, 
вікових особливостей учнів, рівня їхньої фізичної під-
готовленості, стану здоров’я, моторного розвитку, а 
також матеріально-технічного забезпечення уроку[8]. 
Даний етап є базовим, так як від правильності діагнос-

тики залежить подальша ефективність навчального 
процесу. Наприклад, при плануванні уроку з навчання 
техніки бігу на короткі дистанції вчитель має врахувати, 
що у молодших школярів ще недостатньо сформовані 
координаційні здатності, тому модель має передба-
чати поступове засвоєння окремих компонентів руху: 
положення рук, робота ногами, дихання, темп. Аналіз 
дозволяє виявити потенційні труднощі та спланувати 
оптимальні шляхи їх подолання [3].

Другий етап – проектування моделі. На цьому етапі 
формулюються цілі та завдання навчання, вибираються 
методи, засоби, форми організації, встановлюються 
критерії оцінювання. Модель має бути зрозумілою, 
доступною, відповідати віковим особливостям учнів. 
Так, при навчанні стрибка у довжину з місця модель 
може включати демонстрацію вчителя, словесне 
пояснення, ігрові моменти («Стрибни, як зайчик!»), 
виконання вправи в парах, контрольні вимірювання. 
Проектування моделі потребує врахування принципів 
дидактики: наочності, свідомості, активності, доступ-
ності, системності.

Третій етап – впровадження моделі. Це найбільш 
тривалий та відповідальний етап, під час якого модель 
реалізується в конкретному освітньому середовищі. 
Він передбачає проведення уроків, виконання вправ, 
застосування методів та засобів, зазначених у моделі. 
Особливо важливо в цей період забезпечити наявність 
зворотного зв’язку: коментарі вчителя, відеофіксація 
виконання, самооцінка учнів, взаємооцінка, тесту-
вання. Наприклад, під час вивчення техніки метання 
м’яча на дальність вчитель має пояснювати кожен 
етап, демонструвати його, давати додаткові вказівки, 
контролювати безпеку, аналізувати помилки [11]. Клю-
чова умова успішної реалізації моделі – це професійна 
майстерність педагога, його здатність гнучко реагу-
вати на ситуації, вносити корективи, диференціювати 
завдання.

Четвертий етап – оцінювання ефективності моделі. 
Після реалізації моделі проводиться аналіз отриманих 
результатів, порівняння їх із запланованими показни-
ками. Оцінювання може здійснюватися через тесту-
вання, анкетування, бесіди, спостереження, педагогіч-
ний експеримент. Якщо модель призвела до очікуваних 
результатів – зростання рівня фізичної підготовлено-
сті, покращення техніки виконання вправ, збільшення 
мотивації до занять, то вона вважається ефективною. 
У разі невідповідностей необхідно здійснити корекцію 
моделі: змінити методи, засоби, форми організації, вра-
хувати нові фактори [7]. Цей етап має наукове та прак-
тичне значення, бо дозволяє вдосконалювати модель, 
зробити її більш адаптованою до реальних умов.

П’ятий етап – корекція та удосконалення моделі. 
Згідно з результатами оцінювання, модель коригується. 
Це може стосуватися зміни змісту вправ, способів пояс-
нення, форм організації, дозування навантажень, вклю-
чення нових технологій. Корекція забезпечує гнучкість 
моделі, її адаптацію до індивідуальних особливостей 
учнів, змін у педагогічному середовищі. Наприклад, 
якщо виявилося, що деякі учні початкових класів не 
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засвоїли техніку катання на лижах через страх або 
слабку координацію, вчитель може ввести додаткові 
підготовчі вправи, використовувати страховку, змен-
шити швидкість руху, використовувати аналогії, ігрові 
моменти [1]. Така корекція забезпечує психологічну 
комфортність, зменшує ризики травматизму, підвищує 
ефективність навчання.

Шостий етап – рефлексія та узагальнення. Даний 
етап передбачає аналіз усього процесу навчання, уза-
гальнення отриманих даних, висновки щодо ефектив-
ності моделі, пропозиції щодо її подальшого вико-
ристання. Рефлексія може здійснюватися як на рівні 
педагога, так і на рівні учнів. Для вчителя це може 
бути самоаналіз уроків, аналіз результатів тестування, 
порівняння з попередніми роками. Для учнів – це 
висловлювання власних вражень, оцінка власного 
прогресу, виявлення труднощів, визначення мети для 
подальшого навчання. Узагальнення дає змогу виявити 
сильні та слабкі сторони моделі, сформулювати реко-
мендації щодо її вдосконалення, використання в інших 
умовах, передачі досвіду колегам.

Реалізація моделі навчання фізичних вправ учнів 
початкових класів має бути цілісною, логічною, нау-
ково обґрунтованою. Кожен етап має свою роль та зна-
чення, і всі вони повинні бути взаємопов’язаними. Без 
чіткого дотримання цих етапів модель не буде ефектив-
ною, а навчання руховим діям – усвідомленим, систем-
ним, результативним.

Сучасний етап розвитку початкової освіти харак-
теризується активним впровадженням інноваційних 
технологій, які значно змінюють традиційні підходи 
до організації навчального процесу[14]. У даному 
контексті особливого значення набуває використання 
цифрових засобів у фізичному вихованні, зокрема для 
моделювання процесу навчання фізичних вправ учнів 
початкових класів. Впровадження таких технологій, як 
відеодемонстрація, інтерактивні тренажери, не лише 
підвищує наочність та доступність техніки вправ, а 
й стимулює мотивацію дітей, сприяє формуванню сві-
домого ставлення до занять, розвиває навички само-
стійного аналізу рухової дії.

Одним із найефективніших способів використання 
інноваційних технологій у фізичному вихованні є віде-
одемонстрація. Вона дозволяє вчителю показати тех-
ніку вправи в повільному темпі, з різних ракурсів, 
акцентувати увагу на окремих фазах руху (наприклад, 
відштовхування, польоту, приземлення), а також порів-
няти правильне і неправильне виконання. Для учнів 
початкових класів це має велике значення, бо допома-
гає краще зрозуміти, як має виглядати рух, які елементи 
є найважливішими, як він виконується послідовно[8]. 
Крім того, відеодемонстрація може бути використана 
не лише для початкового пояснення, а й для повто-
рення, аналізу помилок, рефлексії. Так, після вико-
нання стрибка у довжину педагог може зняти вико-
нання учня на відео і разом з класом проаналізувати, де 
було допущено помилки, як їх виправити. Такий підхід 
активізує пізнавальну діяльність дітей, розвиває нави-
чки самооцінки та самоконтролю.

Інтерактивні тренажери – це програмні засоби, 
які дозволяють учням початкових класів виконувати 
вправи у режимі реального часу, отримуючи зворот-
ний зв’язок у вигляді графічних або звукових сигналів. 
Наприклад, тренажер, який аналізує техніку метання 
м’яча, може показувати траєкторію польоту, кут 
викиду, силу кидка, а також порівнювати результати 
з еталоном. Це дає учневі змогу побачити, як треба 
вдосконалювати рух, що стимулює його до самостій-
ного вдосконалення. Зауважимо, що у рамках моделі 
навчання фізичних вправ учнів початкових класів 
інтерактивні тренажери можуть використовуватися як 
додатковий засіб для закріплення навичок, автоматиза-
ції рухів, контролю за технікою виконання. Вони осо-
бливо корисні для учнів початкових класів з низьким 
рівнем фізичної підготовленості, так як дозволяють 
працювати в індивідуальному темпі, без страху перед 
оцінкою інших.

Висновки. У результаті дослідження теоретико-ме-
тодичних підходів до моделювання процесу навчання 
фізичних вправ учнів початкових класів доведено, що 
модель виступає не лише засобом наочного представ-
лення рухової дії, а й педагогічним інструментом, який 
забезпечує структуроване, системне засвоєння техніки, 
усвідомлення її елементів та формування правильного 
рухового стереотипу. Встановлено, що моделювання 
суттєво підвищує ефективність навчального процесу 
завдяки оптимізації передачі знань про техніку, коор-
динацію рухів та просторово-часові характеристики 
вправи. Виявлено, що побудова моделі має ґрунтува-
тися на ключових принципах: науковості, доступно-
сті, свідомості, системності, наочності, практичній 
спрямованості та диференційованому підході, що 
забезпечує адекватність моделі віковим, фізіологіч-
ним та психічним особливостям учнів початкових  
класів. 

Моделювання сприяє розвитку у молодших шко-
лярів самоконтролю, самоаналізу, просторової уяви 
та розуміння структури рухової дії, що має велике зна-
чення для їх подальшого фізичного розвитку. Викори-
стання сучасних технологій – відеодемонстрацій, інте-
рактивних тренажерів – суттєво підвищує наочність, 
мотивацію та ефективність засвоєння вправ. Пра-
вильно організоване моделювання сприяє не лише тех-
нічному удосконаленню, а й вихованню таких якостей, 
як наполегливість, самостійність, дисциплінованість 
та прагнення до досягнення результату. 

Перспективи подальших досліджень можуть бути 
пов’язані з вивченням того, як індивідуалізація моде-
лей навчання фізичних вправ учнів початкових кла-
сів впливає на динаміку оволодіння руховими діями 
з різним рівнем фізичної підготовленості та моторного 
розвитку. Особливого значення також набуває дослі-
дження ефективності використання цифрових техно-
логій – інтерактивних тренажерів, мобільних додат-
ків – в контексті моделювання рухової діяльності, що 
дозволить не лише підвищити мотивацію учнів почат-
кових класів, а й оптимізувати процес засвоєння тех-
ніки вправ. 
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У статті розглянуто організаційні та структурні особливості змагальної діяльності у практичній стрільбі. Проаналізо-
вано історичні передумови виникнення дисципліни та роль Міжнародної конфедерації практичної стрільби (IPSC) у стандар-
тизації правил і принципів проведення змагань. Визначено ключові принципи оцінювання результатів спортсменів – точність, 
потужність і швидкість (DVC), а також наголошено на важливості дотримання правил безпеки.

Актуальність дослідження зумовлена стрімким розвитком практичної стрільби в Україні та світі, зростанням кількості 
спортсменів і змагань, а також необхідністю систематизації організаційної структури цієї дисципліни. Аналіз принципів, 
дивізіонів, вікових категорій та рівнів змагань є важливим для стандартизації підготовки, підвищення результативності 
спортсменів і інтеграції української стрілецької спільноти у міжнародний спортивний простір.

Мета дослідження: встановити особливості змагальної діяльності у практичній стрільбі.
В ході дослідження нами запропоновано схему класифікації різновидів змагань у практичній стрільбі. Охарактеризовано 

систему поділу за видами зброї, класами та дивізіонами, віковими й гендерними категоріями, рівнем підготовки та масшта-
бом змагань. Окрему увагу приділено рівням змагань IPSC – від клубних стартів до чемпіонатів світу, а також класифікацій-
ній системі спортсменів (ICS). Зроблено висновок, що багаторівнева структура змагальної діяльності забезпечує справедли-
вість і доступність практичної стрільби, сприяє її розвитку в Україні та інтеграції у світову спортивну спільноту.

Охарактеризовано основні особливості проведення та поділу змагань у практичній стрільбі з усіх видів зброї. Також 
у роботі описано історичні аспекти виникнення змагальної діяльності практичної стрільби у світі.

Ключові слова: практична стрільба, змагальна діяльність, організація змагань, структура змагань.

Shylo Oleksii, Pysmennyk Oleksii. The structure of competitive activity in practical shooting
The article examines the organizational and structural features of competitive activity in practical shooting. The historical prerequisites 

for the emergence of the discipline and the role of the International Practical Shooting Confederation (IPSC) in standardizing the rules 
and principles of conducting competitions are analyzed. The key principles for evaluating athletes' results are determined – accuracy, 
power and speed (DVC), and the importance of observing safety rules is emphasized.

The relevance of the study is due to the rapid development of practical shooting in Ukraine and the world, the growth in the number 
of athletes and competitions, as well as the need to systematize the organizational structure of this discipline. Analysis of the principles, 
divisions, age categories and levels of competitions is important for standardizing training, increasing the performance of athletes 
and integrating the Ukrainian shooting community into the international sports space.

The purpose of the study: to establish the features of competitive activity in practical shooting.
During the study, we proposed a classification scheme for the types of competitions in practical shooting. The system of division by 

types of weapons, classes and divisions, age and gender categories, level of training and scale of competitions is characterized. Special 
attention is paid to the levels of IPSC competitions – from club starts to world championships, as well as the athlete classification 
system (ICS). It is concluded that the multi-level structure of competitive activity ensures fairness and accessibility of practical shooting, 
promotes its development in Ukraine and integration into the world sports community.

The main features of conducting and dividing competitions in practical shooting with all types of weapons are described. The work 
also describes the historical aspects of the emergence of competitive practical shooting activities in the world.

Key words: practical shooting, competitive activity, organization of competitions, competition structure.
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Постановка проблеми. Практична стрільба як вид 
спорту зародився у другій половині ХХ століття внас-
лідок розвитку динамічних змагань зі стрілецької зброї 
[4; 6; 8; 13; 16]. Головні критерії оцінювання результатів 
у цьому виді спорту – не тільки точність, але й швид-
кість виконання вправ [7; 10]. На відміну від відносно 
статичних стрілецьких дисциплін (кульова стрільба, 

стендова стрільба), практична стрільба характеризу-
ється динамічністю, зміною стійок, багатоваріантністю 
завдань, динамікою руху спортсмена та необхідністю 
швидко приймати рішення під час виконання вправ [10; 
14].

Міжнародна конфедерація практичної стрільби 
(International Practical Shooting Confederation – IPSC), 



163Олімпійський та паралімпійський спорт, випуск 3, 2025

заснована у 1976 році, стала ключовим органом, що 
розробив і впровадив уніфіковані правила проведення 
змагань з різних видів стрілецької зброї [8; 13].

Змагальна діяльність у практичній стрільбі є склад-
ним багатокомпонентним процесом, який передбачає:

−	 відповідність зброї та спорядження визначеним 
правилам;

−	 дотримання принципів безпеки;
−	 класифікацію спортсменів за віком, статтю 

та дивізіонами;
−	 участь у змаганнях різних рівнів – від локальних 

клубних стартів до світових першостей;
−	 виконання вправ різної структури та складності.
Актуальність дослідження структури змагальної 

діяльності у практичній стрільбі полягає в тому, що 
цей вид спорту активно розвивається як в Україні, так 
і у всьому світі. Наявність стрілецьких клубів, розши-
рення матеріально-технічної бази та інтеграція укра-
їнських спортсменів у міжнародну спільноту IPSC 
зумовлюють потребу в науковому дослідженні органі-
заційних та структурних аспектів практичної стрільби.

Мета: встановити особливості змагальної діяльно-
сті у практичній стрільбі.

Методи дослідження: аналіз наукової й методичної 
літератури, теоретичний аналіз та узагальнення, систем-
ний аналіз й елементи історичних методів досліджень, 
зокрема методу історико-порівняльного методу. Проа-
налізовано статути та правила змагань низки національ-
них та міжнародних федерацій практичної стрільби, 
зокрема і Федерації практичної стрільби України. За 
тематикою література охоплювала змагальну діяль-
ність у практичній стрільбі, правила змагань, історія 
розвитку та становлення практичної стрільби як виду 
спорту.

Завдання:
1.	 Визначити основні ознаки різновидів змагань 

у практичній стрільбі.
2.	 Охарактеризувати основні особливості прове-

дення та поділу змагань у практичній стрільбі з усіх 
видів зброї.

3.	 Описати історичні передумови виникнення зма-
гальної діяльності у практичній стрільбі.

Результати дослідження. Практична стрільба як 
нова стрілецька спортивна дисципліна бере свій поча-
ток у США у 1950-1960-х роках. У цей період спосте-
рігався активний інтерес до вдосконалення прикладної 
стрілецької зброї. Традиційні стрілецькі види спорту 
(кульова стрільба, стендова стрільба) не відображали 
реалістичних умов застосування зброї, оскільки перед-
бачали статичні позиції, стандартизовані дистанції 
та відсутність рухової динаміки [7; 9;17].

Перші турніри з практичної стрільби відбулися 
у Каліфорнії (США) в1960-х роках. Саме тоді була 
сформульована ідея поєднання трьох ключових еле-
ментів – точності, швидкості та потужності як основи 
оцінювання результатів. Такий підхід дозволив давати 
оцінку не лише технічній підготовці стрільця, а й його 
здатності ефективно діяти в умовах, наближених до 
практичних [6; 7;8].

У 1976 році в Колумбії (Міссурі, США) відбувся 
установчий конгрес, де було створено Міжнародну кон-
федерацію практичної стрільби. Ця організація стала 
керівним органом, що регламентував правила прове-
дення змагань, стандарти безпеки та класифікацію 
дисциплін. Саме IPSC запровадила універсальну фор-
мулу Diligentia – Vis – Celeritas (точність – потужність – 
швидкість), яка визначає суть практичної стрільби [8; 
13; 16].

У наступні десятиліття практична стрільба стрімко 
поширилася в Європі, Азії, Південній Америці 
та Австралії. Згодом у рамках IPSC почали виділяти 
окремі напрямки, такі як стрільба з пістолета (IPSC 
Handgun), стрільба з карабіна (IPSC Rifle), стрільба 
з гладкоствольної зброї (IPSC Shotgun) та стрільба 
з карабіна під пістолетні набої (IPSC Pistol Caliber 
Carbine) [13; 14].

В Україні перші осередки практичної стрільби 
почали з’являтися на початку 1990-х років, вже після 
здобуття державної незалежності. Офіційний розви-
ток дисципліни пов’язують зі створенням Федерації 
практичної стрільби України (ФПСУ). Ця організа-
ція є визнаним національним представником в IPSC. 
З 2000-х років українські спортсмени активно беруть 
участь у міжнародних турнірах, а починаючи з 2010 року 
в Україні регулярно проводяться національні чемпіо-
нати з практичної стрільби з пістолета, карабіна та глад-
коствольної рушниці [14].

Сьогодні практичну стрільбу в Україні слід розгля-
дати не тільки як спортивну дисципліну, а й як важ-
ливий та ефективний елемент підготовки працівників 
правоохоронних органів, військовослужбовців, а також 
цивільних громадян [3;5; 12]. Зараз, враховуючи безпе-
кові виклики для нашої держави, цей вид спорту отри-
мав додатковий розвиток та увагу, оскільки формує 
навички, які мають велике практичне значення [3].

Одним з ефективних важелів розвитку будь-якого 
виду спорту є змагання. Змагальна діяльність у прак-
тичній стрільбі ґрунтується на системі принципів, які 
розроблені та закріплені у правилах Міжнародної кон-
федерації практичної стрільби (IPSC). Вони визнача-
ють підхід до організації вправ, критерії оцінювання 
та класифікації. Ключовими серед них є принципи 
«точність – потужність – швидкість, а також зобов’я-
зання у дотриманні правил безпеки та рівних умов для 
всіх спортсменів [10;13; 14].

Принцип точності полягає у влучанні в мішені 
з максимальною ефективністю. Кожна мішень має 
розподіл на зони (A, C, D), де зона «A» дає найбільшу 
кількість очок. Невлучання або влучання поза контуром 
карається штрафними балами. Таким чином, точність 
є фундаментом результату, але не може розглядатися 
ізольовано від інших складових [10].

Другим розглянемо принцип потужності. Для уча-
сті у змаганнях використовується патрон, що відповідає 
певному фактору потужності (Power Factor). Він обчис-
люється як добуток маси кулі (в гранах) та швидкості (у 
футах за секунду), поділений на 1000. Існують категорії 
Major і Minor, які впливають на кількість очок, нара-
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хованих за влучання в менш цінні зони мішені. Таким 
чином, потужніший набій може частково компенсувати 
похибки у точності, однак вимагає від спортсмена біль-
шої майстерності контролю зброї [10].

Принцип швидкості полягає у тому, що фінальний 
результат учасника змагань обчислюється за формулою 
із назвою «хіт-фактор» (hit factor). Він обчислюється 
наступним чином: HF = points/time (кількість очок, 
поділена на час виконання вправи). Тобто, тут важ-
ливо не лише максимально точно влучити у мішені, а 
й зробити це якомога швидко. Швидкість визначається 
часом, за який спортсмен виконує вправу [10]. 

Головна особливість практичної стрільби полягає 
в тому, що жоден із принципів одноосібно не є визна-
чальним. Лише збалансоване поєднання точності, 
потужності та швидкості дозволяє досягти високого 
спортивного результату. Саме цей баланс відріз-
няє практичну стрільбу від класичних дисциплін, де 
основний акцент робиться виключно на точності [1; 2].

Надзвичайно важливо відзначити, що під час про-
ведення змагань велику увагу приділяють дотриманням 
правил безпеки:

–	 зброя завжди вважається зарядженою;
–	 дуло має бути спрямоване лише у безпечному 

напрямку;
–	 палець перебуває на спусковому гачку тільки під 

час прицілювання;
–	 під час пересування зброя має залишатися під 

контролем.
Порушення правил безпеки веде до дискваліфікації, 

незалежно від спортивних досягнень [10].
Проаналізувавши літературні джерела та інтер-

нет-ресурси міжнародної та національної федерацій 
практичної стрільби, ми дійшли висновку, що у прак-
тичній стрільбі, як і в інших видах спорту, є чіткий роз-
поділ змагань. На основі цих даних пропонуємо схему 
розподілу різновидів змагань у практичній стрільбі 
(Рис. 1) [4; 7; 10;14].

Виокремлюємо такі основні риси змагальної 
діяльності у практичній стрільбі: розподіл учасників 

змагань за віком, статтю, рівнем підготовки, профе-
сійною приналежністю, видом та класом зброї, дивізі-
онами, масштабом змагань (рівнем), за формою заліку 
(індивідуальні, індивідуально-командні та командні), 
за кількістю пострілів, за характером організації (від-
криті, закриті, показові)та за вирішенням завдань 
(підготовчі, відбіркові тощо). Такий підхід в організа-
ції змагальної діяльності забезпечує рівні умови для 
спортсменів і дає можливість оцінювати результати 
об’єктивно [10].

Отже, як видно із запропонованої таблиці, змагальна 
діяльність у практичній стрільбі досить широка. Перш 
за все, необхідно виділити та охарактеризувати зброю, 
яка використовується у змагальній діяльності з прак-
тичної стрільби.

Ми виявили, що в цьому виді стрілецького спорту 
змагання проводяться окремо з малокаліберної зброї, 
пневматичної (або страйкбольної) та основної вогне-
пальної зброї [5; 10; 11; 13]. Найбільш популярною 
у практичній стрільбі є вогнепальна зброя (Centerfire). 
Натомість пневматична та малокаліберна зброя активно 
використовується для підготовки юних спортсменів 
(наприклад, стрілецький хортинг). Слід зазначити, 
що вогнепальна зброя користується великим попитом 
у країнах Азії, де закони, які регулюють зберігання 
та використання вогнепальної зброї, набагато суворіші, 
ніж в Америці чи в країнах Європи [11; 12].

Крім того, кожен з цих видів зброї ділиться на класи 
зброї, які своєю чергою розділяються на дивізіони. 

Розподіл у системі дивізіонів (Divisions) полягає 
у встановленні чітких технічних вимог до зброї учасни-
ків змагань. Це забезпечує дотримання принципу спра-
ведливості і дозволяє спортсменам змагатися на рівних, 
навіть якщо вони мають різні моделі зброї [6;9;10].

Варто зазначити, що у кожному дивізіоні дозволено 
лише визначені моделі (або ТТХ) зброї та аксесуарів. 
Модифікація чи використання обладнання, що надає 
перевагу, заборонені. Розподіл дивізіонів існує для всіх 
дисциплін IPSC (пістолет, карабін, PCC), але вимоги, 
кількість та їх види можуть відрізнятися [7; 8; 10].

За професійною 
орієнтацією

За віковими
категоріями 
учасників

За маштабами
(рівень змагань)

За дивізіонами

За формою заліку

За вирішенням 
завдань

За характером 
організації

За видом зброї 
 

За статтю 

Види спортивних змагань у 
практичній стрільбі

За рівнем майстерності 
стрільців

За класом зброї 
 

За кількістю 
пострілів

Рис. 1. Основні ознаки різновидів змагань у практичній стрільбі
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Поділ на дивізіони має кілька ключових функцій, 
а саме: забезпечення рівних умов змагань між спортс-
менами, стимулювання розвитку технічної культури 
стрільби, надання можливості кожному спортсмену 
обрати дивізіон відповідно до своїх фінансових можли-
востей та технічних уподобань, сприяння розширенню 
географії та кількості учасників змагань [7; 10].

Підбиваючи підсумки, варто наголосити, що система 
дивізіонів у практичній стрільбі – це не лише технічна 
регламентація, а й інструмент, що формує спортивну 
конкуренцію, роблячи її більш чесною та збалансова-
ною.

Слід зауважити, що малокаліберна (Rimfire) зброя 
має дві дисципліни: Handgun .22LR та Mini Rifle. Зі 
свого боку Handgun .22LR поділяється на три дивізі-
они, а саме: відкритий (Open), стандартний (Standard) 
та класичний (Classic). Mini Rifle має всього два диві-
зіони – відкритий (Open) та стандарт (Standard) (Рис. 2) 
[7; 8;10].

У практичній стрільбі з пневматичної/страйкболь-
ної (Action Fire) зброї є 3 дисципліни, а саме: пнев-
матичний пістолет (Action Fire Handgun), в якому є 5 

дивізіонів – Open, standard, Classic, Production Optics 
Production, пневматичний карабін (Action Fire Rifle), 
який має 2 дивізіони – Semi Auto Open Semi Auto 
Standard, та пневматичний карабін під пістолетний 
патрон (Action Fire PCC), який має також 2 дивізіони – 
AA PCC Optics, AA PCC Iron. (рис3.) [7; 10].

Як ми вже згадували, найбільш популярною видом 
зброї є вогнепальна класу пістолет. Станом на сьо-
годні тут найбільший розподіл дивізіонів (6 дивізіонів) 
та й в цілому проводиться найбільша кількість зма-
гань різних рівнів [9]. Також хочемо зауважити на те, 
що згідно з офіційними правилами IPSC затвердженої 
сталої дистанції стрільби не зафіксовано [7]. Натомість 
існують рекомендації діапазонів дистанцій, які реко-
мендовані для кожного класу зброї, та дивізіону. Так, 
для пістолету діапазон становить від 3 до 50 метрів, а 
для карабіну – від 5 до понад 300 метрів [7; 10].

Отже, хочемо виділити такі основні чотири класи 
зброї у дисципліні Centerfire: пістолет (IPSC Handgun), 
карабін (IPSC Rifle), гладкоствольні рушниці (IPSC 
Shotgun), карабіни під пістолетний патрон (PCC)  
[7; 8; 14].

Малокаліберна зброя (Rimfire) 

Handgun 
.22LR  

Відкритий 
(Open) 

стандартний 
(Standard)  

Класичний 
(Classic) 

Mini Rifle  

Відкритий 
(Open)  

Cтандарт 
(Standard 

Рис. 2. Схема розподілу дивізіонів у дисциплінах практичної стрільби з малокаліберної зброї

Пневматична 
зброя 

Пістолет 
(AA 

Handgun
) 

Open 

Standard 

Classic 

Production 
Optics 

Production 

Карабін 
(AA 

Rifle) 

Semi Auto 
Open 

Semi Auto 
Standard 

AA PCC 

AA PCC 
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Рис. 3. Схема розподілу дивізіонів у дисциплінах практичної стрільби з пневматичної зброї
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Для практичної стрільби з карабіна (IPSC Rifle) 
характерним є застосування в основному набоїв 
5,56×45 мм та 7,62×39 мм. Найпопулярнішими плат-
формами вважають: AR-15, AK-похідні системи, 
сучасні болтові гвинтівки для Manual Action Division. 
Тут стрільці широко використовують оптичні приціли 
з кратністю для стрільби на дальні дистанції. У цій дис-
ципліні існує 4 дивізіони: Manual Action Contemporary, 
Manual Action Bolt, Semi Auto open, Semi Auto Standard 
[7; 8].

У практичній стрільбі, як правило, використовується 
гладкоствольна зброя (IPSC Shotgun) 12-го калібру. 
Всього тут є 4 дивізіони: Standard, Standard Manual, Open 
та Modified. У Standard Division, зазвичай, це напівавто-
мати, а у Standard Manual – помпові дробовики [7; 8].

Наступним класом зброї є карабіни під пістолетний 
патрон (PCC). Найпопулярніші платформи – це AR-9, 
CZ Scorpion EVO, SIG MPX. Особливість цієї зброї 
полягає у поєднанні динаміки пістолетної стрільби із 
більшою стабільністю завдяки довшому стволу. Цей 
клас зброї ділиться на два дивізіони – Iron та Optics [7; 
8;10].

IPSC Handgun, або пістолет, є основною та найпо-
пулярнішою дисципліною у практичній стрільбі. Зазви-
чай тут використовують як серійні моделі (Glock, CZ, 
SIG Sauer), так і високоспеціалізовані спортивні піс-
толети (STI, Tanfoglio, 2011-платформи). Також варто 
зауважити, що в деяких дивізіонах (open) є певні моди-
фікації, які стосуються прицільних пристроїв, магази-
нів тощо. Станом на сьогодні тут найбільший розподіл 
дивізіонів, а саме: Open, Classic, Standard, Production, 
Production Optics Revolver. В цілому, тут проводиться 
найбільша кількість змагань різних рівнів [7;10].

Констатуємо, що згідно з офіційними правилами 
IPSC, розподіл спортсменів за віком відбувається таким 
чином [7;10]:

−	 юніори (Juniors, 16-18 років) – учасники, які ще 
не досягли 18 років на перший день проведення зма-
гань;

−	 суперюніори (super juniors, до 14 років) – це учас-
ники, які не досягли 14 років на перший день змагань;

−	 дорослі (Adults, 18-49 років) – основна і найбільш 
чисельна група, де змагається більшість спортсменів;

−	 сеньйори (Seniors, 50-59 років) – окрема катего-
рія для спортсменів, які досягли 50-ти років; створена 
для того, щоб досвідчені стрільці могли продовжувати 
активну змагальну діяльність, не конкуруючи безпосе-
редньо з молодими спортсменами;

−	 суперсеньйори (Super Seniors, 60+ років) – кате-
горія для учасників старше 60-ти років; запроваджена 
з метою підтримки довготривалої спортивної актив-
ності та врахування вікових фізіологічних особливос-
тей людей;

−	 ґранд-сеньйори (grand seniors, 70+ років) – кате-
горія для учасників, яким більше 70-ти років [7; 10].

Слід зауважити, що в більшості міжнародних зма-
гань прийнято використовувати саме такий розподіл, 
проте він може і змінюватися. Це залежить від кіль-
кості учасників у певній віковій групі: якщо їх буде 

не більше п’яти чоловік, то розподіл спортсменів змі-
нюють (наприклад, якщо всього зареєстровано лише 
2-х учасників у групі «суперюніори», то їх переведуть 
у категорію «юніори»). Розподіл може залежати також 
і від федерації, яка проводить змагання. Так, у правилах 
Федерації практичної стрільби України зареєстровано 
такий віковий розподіл [14]:

1) мінікадети, мінікадетки – це учасники віком 
10-12 років (змагання у цій віковій категорії проводять 
лише з пневматичним пістолетом);

2) кадети, кадетки – це учасники віком 13-15 років;
3) юніори, юніорки – це учасники віком 16-18 років;
4) молодь (чоловіки, жінки) – це учасники віком 

19-21 років;
5) дорослі (чоловіки, жінки) – це учасники віком 

22-60 років.
6) ветерани (чоловіки та жінки) – це учасники віком 

від 60 років та старші.
Окрім вікового поділу, існують додаткові категорії 

учасників, які діляться за гендерними ознаками, рівнем 
стрільця та професійною приналежністю [7; 9; 14].

Так, змагання з практичної стрільби за гендерними 
ознаками бувають серед жінок (Lady/ Lady Senior), 
серед чоловіків та змішані (Overall).

Популярними є змагання серед людей, чия профе-
сійна діяльність безпосередньо пов’язана із викорис-
танням зброї. Тому часто проводять окремі заліки для 
військовослужбовців, працівників силових структур, 
спецпризначенців тощо.

Важливим та унікальним аспектом у змагаль-
ній діяльності є класифікаційна система IPSC (IPSC 
Classification System, ICS). Її запровадили для того, щоб 
стандартизувати рівень учасників у міжнародних зма-
ганнях. Вона базується на виконанні класифікаційних 
вправ (Classifiers), які є стандартизованими та уніфіко-
ваними вправами стрільби з певним класом зброї. За 
виконання цих вправ спортсмени на основі їх резуль-
татів отримують рейтинг та розподіл до певного класу. 
Згідно з офіційними правилами IPSC станом на сьо-
годні існує 6 класів спортсменів за рівнем їх підготов-
леності [7; 10]:

−	 Grand Master (GM) – 95-100% від еталонного 
результату;

−	 Master (M) – 85-94%;
−	 A Class – 75-84%;
−	 B Class – 60-74%;
−	 C Class – 40-59%;
−	 D Class – до 39%.
Ця система дозволяє порівнювати спортсменів у гло-

бальному масштабі та створює умови для поступового 
спортивного зростання.

Таким чином, класифікація спортсменів у практич-
ній стрільбі є багаторівневою: вона враховує вік, стать, 
професійну приналежність та реальний рівень стрі-
лецької майстерності. Це робить змагальну діяльність 
справедливою, динамічною та відкритою для широкого 
кола учасників.

Важливим елементом у системі змагань у практич-
ній стрільбі є чітка ієрархічна структура [9; 10]. Між-
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народна конфедерація практичної стрільби за масшта-
бом поділила змагання на 5 рівнів: від клубних змагань 
на першому рівні до Чемпіонатів світу на останньому 
рівні. Це дозволяє спортсменам починати з локальних 
стартів і поступово підійматися до міжнародних чем-
піонатів, здобуваючи досвід та підвищуючи спортивну 
кваліфікацію.

Цю ієрархію запровадили для вирішення одразу 
декількох завдань, а саме: для забезпечення посту-
пового розвитку спортсменів від клубних стартів до 
змагань міжнародного рівня, стимулювання розвитку 
національних федерацій, забезпечення прозорої рей-
тингової системи, уніфікації правил на всіх рівнях зма-
гань, забезпечення адекватного розподілу спортсменів 
із врахуванням їхньої майстерності.

В українському контексті ця система дозволила 
сформувати потужну спільноту стрільців: від аматорів, 
що змагаються у клубах, до майстрів, які представля-
ють Україну на світовій арені.

Отже, існує 5 рівнів змагань: І рівень – клубні зма-
гання, ІІ – регіональні змагання, ІІІ – національні зма-
гання, IV – континентальні змагання та V – Чемпіонати 
світу (world shoot) [4; 8; 10].

Для змагань першого рівня характерними є такі 
особливості: турніри організовуються на базі місцевих 
стрілецьких клубів, в основному учасниками турнірів 
стають члени клубу (особливо початківці), вправи на 
турнірах відносно прості, з невеликою кількістю міше-
ней. Головною метою проведення цих змагань є озна-
йомлення новачків з правилами та формування почат-
кового досвіду [7].

Для другого рівня змагань характерним є те, що вони 
проводяться офіційно під егідою національної федера-
ції. У змаганнях бере участь більша кількість учасників 
з різних клубів. Вправи відзначаються вищою складні-
стю, з більшою кількістю мішеней, при цьому кількість 
вправ зростає до 8-12.Результати спортсменів врахову-
ють у національному рейтингу і можуть використовува-
тися як результати відбіркових та підготовчих змагань 
до національних чемпіонатів [7].

Наступним рівнем є рівень національних чемпіо-
натів (ІІІ). Це змагання загальнодержавного масштабу, 
адже учасники борються за титули чемпіонів країни. 
Тут вже є декілька різних видів дивізіонів та катего-
рій, кількість вправ не може бути меншою, ніж 12.На 
таких чемпіонатах мають бути присутні сертифіковані 
судді [7; 10]. Прикладом змагань цього рівня є Чемпіо-
нат України з практичної стрільби (пістолет, гвинтівка), 
в якому щороку беруть участь найсильніші спортсмени 
нашої держави [4; 14].

Наступний IV рівень – це континентальні чемпі-
онати та інші великі міжнародні змагання (Чемпіо-
нат Європи, Чемпіонат Скандинавських країн тощо). 
Основними ознаками змагань цього рівня є широка гео-
графія спортсменів. Кількість вправ може сягати 20-и 
[7].

Найвищий V рівень – це чемпіонати світу (World 
Shoot). Ці змагання проводять один раз у три роки з кож-
ної дисципліни (карабін, пістолет, PCC, гладкоствольна 

рушниця). Вправи дуже різноманітні та складні, серед 
яких є як короткі, так і довгі(за кількістю пострілів). 
Участь беруть найкращі спортсмени світу. Відповідно, 
саме в ході цих змагань здобувається найвище звання 
у практичній стрільбі – чемпіон світу [7;10].

Таким чином, рівні змагань IPSC формують чітку 
структуру спортивного зростання та створюють умови 
для чесної конкуренції.

Наступною особливістю змагальної діяльності 
у практичній стрільбі є велика варіативність вправ. 
Вони, як правило, імітують динамічні та змінні ситу-
ації, наближені до реальних бойових умов. На відміну 
від класичних стрілецьких дисциплін, де використо-
вуються стандартизовані дистанції, мішені та позиції, 
у змаганнях IPSC передбачена комбінація різних видів 
мішеней, положень і сценаріїв [7; 10].

На нашу думку, основними категоріями вправ 
у будь-якій дисципліні практичної стрільби є вправи 
на кількість пострілів. Їх прийнято ділити на види: 
короткі, середні та довгі [7; 14]. Наголошуємо, що мова 
йде не про дистанцію, яку слід подолати стрільцю, та не 
про дистанцію від стрільця до мішеней, а саме про кіль-
кість пострілів.

Першими розглянемо короткі вправи (Short Courses). 
Їх частіше застосовують у змаганнях І та ІІ рівнів. Мета 
полягає у перевірці швидкісної реакції та техніки вико-
нання вправ у простих умовах (тобто вони є підвідні). 
Тут виконують не більше 12-и пострілів у декілька 
мішеней. Виконання вправи є нетривалим у часі. Як 
приклад – вправа «серія швидких пострілів по статич-
них й рухомих мішенях із різних позицій» [7;10;14].

Наступними розглянемо середні вправи (Medium 
Courses). Тут вже обсяг пострілів сягає кількості від 
13-и до 24-х, мішені розташовані на різних дистанціях. 
Цьому виду вправ притаманна більша динаміка, яка 
полягає у активному переміщенні стрільця з позиції до 
позиції. Найчастіше ці вправи використовують на зма-
ганнях ІІ та ІІІ рівнів [14].

Останніми розглянемо довгі вправи (Long Courses). 
Тут кількість пострілів сягає від 25-и до 32-х.Спортс-
мен повинен подолати маршрут з декількома стрілець-
кими позиціями, з мішенями на різних дистанціях 
і комбінованими завданнями. Причому присутні мішені 
як рухомі, так і статичні декількох видів (попери, силу-
етні). Такі вправи вважаються найбільш видовищними 
та найскладнішими, адже вимагають високої майстер-
ності спортсменів [14]. Саме тому такі вправи вико-
ристовують на змаганнях вищого рівня (від ІІІ до V).

Окрему групу становлять класифікаційні вправи, які 
мають фіксовану структуру та використовуються для 
визначення рейтингу спортсменів у системі ICS (IPSC 
Classification System). Вони дозволяють порівнювати 
результати у глобальному масштабі [7; 14].

Висновки. Практична стрільба як вид спорту 
посідає особливе місце серед сучасних стрілецьких 
дисциплін. Її змагальна діяльність поєднує елементи 
динаміки, точності, технічної та комплексної фізичної 
підготовки спортсменів. На відміну від відносно ста-
тичних стрілецьких дисциплін, IPSC зосереджує увагу 
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на максимально реалістичних і варіативних умовах, 
що відтворюють можливі сценарії застосування зброї 
у бойових умовах.

Нами запропоновано авторську схему основних 
ознак різновидів змагань у практичній стрільбі. Опи-
сано структуру змагань у практичній стрільбі. В ході 
дослідження виявлено, що поділ змагань з практичної 
стрільби здійснюється за такими ознаками: за видом 
зброї, класом зброї, дивізіонами, масштабом (рівень 

змагань), за характером організації, спортивною майс-
терністю стрільців, за гендерним, віковим, профорієн-
таційним розподілом, за кількістю пострілів, формою 
заліку,вирішенням завдань.

Охарактеризовано основні особливості прове-
дення та поділу змагань у практичній стрільбі з усіх 
видів зброї. Також у роботі описано історичні аспекти 
виникнення змагальної діяльності практичної стрільби 
у світі.
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У статті розглянуто теоретичні й методичні засади навчання базовим гімнастичним елементам у процесі фізичної під-
готовки паркуру як фундаментальної основи розвитку рухових якостей дітей і спортсменів-початківців віком 10-16 років. 
Обґрунтовано значення спортивної гімнастики як засобу формування сили, координації, гнучкості, витривалості та дис-
ципліни, що є базовими передумовами для безпечного виконання складних акробатичних елементів у паркурі. Визначено, що 
засвоєння основних гімнастичних елементів (перекатів, упорів, стійок, елементів рівноваги, акробатичних переходів) сприяє 
розвитку координації, просторової орієнтації, контролю рухів і зниженню ризику травмування під час занять.

Мета дослідження. Наукове обґрунтування й розроблення методики ефективного навчання базовим елементам паркуру 
з урахуванням фізичної, технічної, ментальної та просторової підготовки дітей і спортсменів-початківців.

Завдання дослідження:
– проаналізувати особливості техніки виконання базових елементів паркуру;
– визначити педагогічні умови ефективного навчання гімнастичним елементам у процесі підготовки з паркуру;
– розробити методику навчання елементам паркуру з використанням наочних, ігрових і диференційованих методів.
Методологія спирається на положення теорії фізичного виховання, педагогіки рухової діяльності, принципів поступо-

вості, свідомості та наочності навчання. У основу покладено діяльнісний та компетентнісний підходи, які передбачають 
активну участь учня у процесі навчання через самоаналіз, взаємооцінювання та моделювання ситуацій.

Матеріали та методи дослідження:
– аналіз і синтез науково-методичної літератури з теорії фізичного виховання, паркуру та спортивної гімнастики;
– педагогічне спостереження за процесом навчання базових елементів (Precision Jump, Safety Vault, Roll, Cat Leap, Climb 

Up);
– моделювання навчання базовим елементам паркуру.
Висновки. У результаті розроблено методику навчання, що базується на принципах природності рухів, поступовості, 

наочності та варіативності завдань. Запропоновано систему підвідних і технічних вправ (Precision Jump, Safety Vault, Roll, Cat 
Leap, Climb Up), застосування ігрового моделювання, відеоаналізу, графічних схем, взаємооцінювання та диференційованого 
підходу. Ефективність навчання забезпечується використанням тематичних мікроциклів, які дозволяють поступово вдоско-
налювати техніку, координацію та зв’язки між рухами.

Ключові слова: паркур; фізична підготовка; навчання рухам; Precision Jump; Safety Vault; Roll; Climb Up; Cat Leap; коорди-
нація; техніка безпеки; ігрове моделювання; фітнес-методика.

Yatsenko Oleksii, Dovhaniuk Valerii, Lytvyn-Zhmurko Tetiana, Dekal Nataliia. Integration of gymnastic elements 
into the system of physical training of children and beginner athletes

The article examines the theoretical and methodological foundations of teaching basic gymnastic elements in the process of physical 
training for parkour as a fundamental basis for developing motor qualities in children and beginner athletes aged 10-16. The significance 
of artistic gymnastics is substantiated as a means of developing strength, coordination, flexibility, endurance, and discipline – essential 
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prerequisites for the safe performance of complex acrobatic elements in parkour. It is determined that mastering basic gymnastic elements 
(rolls, supports, handstands, balance elements, acrobatic transitions) contributes to the development of coordination, spatial orientation, 
movement control, and injury prevention during training.

Purpose of the study. Scientific substantiation and development of a methodology for effective teaching of basic parkour elements, 
considering the physical, technical, mental, and spatial preparation of children and beginner athletes.

Research objectives:
– to analyze the technique of performing basic parkour elements;
– to determine the pedagogical conditions for effective teaching of gymnastic elements in the process of parkour training;
– to develop a methodology for teaching parkour elements using visual, game-based, and differentiated learning methods.
Methodology. The study is based on the principles of the theory of physical education, movement pedagogy, and the principles 

of gradualness, awareness, and visualization in learning. The approach relies on activity-based and competence-oriented methods, 
ensuring active participation of students through self-analysis, peer assessment, and situational modeling.

Materials and methods:
– analysis and synthesis of scientific and methodological literature on the theory of physical education, parkour, and artistic 

gymnastics;
– pedagogical observation of the learning process of basic elements (Precision Jump, Safety Vault, Roll, Cat Leap, Climb Up);
– modeling of the learning process of basic parkour elements.
Conclusions. As a result, a methodology for teaching was developed based on the principles of movement naturalness, gradual 

progression, visualization, and task variability. A system of preparatory and technical exercises (Precision Jump, Safety Vault, Roll, Cat 
Leap, Climb Up) is proposed, along with the use of game modeling, video analysis, graphic schemes, peer evaluation, and a differentiated 
approach. The effectiveness of training is ensured through the use of thematic microcycles that allow for the gradual improvement 
of technique, coordination, and the integration of movement sequences.

Key words: parkour; physical training; movement learning; Precision Jump; Safety Vault; Roll; Climb Up; Cat Leap; coordination; 
safety technique; game modeling; fitness methodology.

Вступ. У сучасних умовах особливої ваги набу-
ває якісна фізична підготовка молодого покоління, що 
є запорукою здоров’я, фізичного розвитку та соціальної 
адаптації [2; 5]. Спортивна гімнастика, як один із найе-
фективніших видів спорту, формує силу, координацію, 
гнучкість, витривалість та дисципліну, що є базовими 
якостями не лише для спорту, а й для повсякденного 
життя. Вивчення базових гімнастичних елементів є клю-
човим етапом підготовки дітей і спортсменів-початків-
ців 10-16 років, що займаються паркуром, оскільки саме 
вони формують фундамент для безпечного та технічно 
оптимального виконання складніших акробатичних 
рухів. Паркур, як спортивна дисципліна поєднує еле-
менти бігу, стрибків, лазіння, балансування, перекатів 
і переходів через перешкоди, що вимагає не лише від-
мінної фізичної підготовки, а й точного контролю над 
тілом у просторі [10; 12].

Основні гімнастичні елементи (перекати, стійки, 
містки, упори, перекиди, елементи рівноваги та акроба-
тичні переходи) сприяють розвитку координації, просто-
рової орієнтації, рухової культури та впевненості під час 
складних рухових дій [2-4; 8]. Згідно з рекомендаціями 
(Ткаченка, 2013), гімнастика виконує виховну, освітню 
та розвивальну функції, а її технічна база є універсаль-
ною для підготовки спортсменів у багатьох видах спорту, 
включно з паркуром [7]. Особливої важливості набуває 
оволодіння технічними навичками перекатів та призе-
млень, що знижують ризик травмування при виконанні 
висотних або швидкісних елементів (Бубка, 2010) також 
підкреслює значення гімнастичної підготовки для фор-
мування рухової культури дітей і спортсменів-початків-
ців та здатності до самоконтролю [1].

Крім того, засвоєння гімнастичних елементів доз-
воляє ефективно структурувати навчальний процес: від 
простих до складних дій, з урахуванням вікових та інди-

відуальних особливостей учнів (Круцевич, 2011). Так, 
на початкових етапах (10-12 років) доцільно використо-
вувати елементи підготовчої гімнастики, з акцентом 
на координацію, гнучкість, розвиток опорно-рухового 
апарату. У старшій віковій групі (13-16 років) упор 
робиться на акробатичні переходи, контроль призем-
лення, освоєння складних зв’язок рухів та підвищення 
технічної майстерності [5].

Розробка ефективної методики навчання сприятиме 
не лише фізичному розвитку дітей і спортсменів-по-
чатківців, але й вихованню в них цілеспрямованості, 
впевненості, вольових якостей, що робить дослідження 
важливим у теоретичному й практичному аспектах 
сучасної педагогіки фізичної культури та спорту.

Мета дослідження. Наукове обґрунтування й роз-
роблення методики ефективного навчання базовим еле-
ментам паркуру з урахуванням фізичної, технічної, 
ментальної та просторової підготовки дітей і спортсме-
нів-початківців.

Завдання дослідження:
– проаналізувати особливості техніки виконання 

базових елементів паркуру;
– визначити педагогічні умови ефективного нав-

чання гімнастичним елементам у процесі підготовки 
з паркуру;

– розробити методику навчання елементам паркуру 
з використанням наочних, ігрових і диференційованих 
методів.

Методологія спирається на положення теорії 
фізичного виховання, педагогіки рухової діяльності, 
принципів поступовості, свідомості та наочності нав-
чання. У основу покладено діяльнісний та компетент-
нісний підходи, які передбачають активну участь учня 
у процесі навчання через самоаналіз, взаємооцінювання 
та моделювання ситуацій.
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Матеріали та методи дослідження:
– аналіз і синтез науково-методичної літератури 

з теорії фізичного виховання, паркуру та спортивної 
гімнастики;

– педагогічне спостереження за процесом навчання 
базових елементів (Precision Jump, Safety Vault, Roll, Cat 
Leap, Climb Up);

– моделювання навчання базовим елементам пар-
куру.

Результати. Паркур – сучасна форма рухової актив-
ності, що поєднує техніку пересування в урбаністичному 
середовищі з розвитком сили, координації, рівноваги 
та психологічної стійкості [11]. Його основна ідея – подо-
лання перешкод найефективнішим і найприроднішим 
шляхом. Ефективне навчання паркуру потребує інтегра-
ції елементів фізичної, технічної, ментальної та просто-
рової підготовки, що забезпечує гармонійний розвиток 
особистості. Методика навчання базується на принципах 
природності рухів, варіативності завдань і поступовості 
ускладнення. Її педагогічна цінність полягає у форму-
ванні вміння мислити в русі, приймати рішення, адапту-
ватися до середовища та забезпечувати власну безпеку.

Ефективне навчання паркуру потребує інтеграції 
елементів фізичної, технічної, ментальної та просто-
рової підготовки. В основі: природні рухи, поєднані 
з точністю, гнучкістю та адаптацією до реального сере-
довища [12].

До засобів підвищення ефективності навчання базо-
вим елементам паркуру належать:

– Базові технічні вправи: landings (приземлення 
з амортизацією), rolls (роль вперід/впоперек), vaults 
(виконання через перешкоди), precisions (точні стрибки 
на мітку), cat leaps, wall run, climb up. Їхнє виконання 
сприяє розвитку контролю, сили, координації.

– Підвідні вправи: вправи на гімнастичних лавках, 
м’яких платформах, підвищеннях дозволяють імітувати 
складні рухи в безпечному варіанті.

– Методи наочного навчання: відео з аналізом еле-
ментів, порівняння із зразками (slow motion), графічні 
схеми траєкторій руху сприяють формуванню правиль-
ного уявлення про рух.

– Метод ігрового моделювання: створення навчаль-
них квестів, «урбаністичних маршрутів», смуг пере-
шкод із певним завданням активізує учнів, формує 
цілісність рухової дії.

– Метод взаємооцінювання і самоспостереження: 
учні знімають виконання елементів на відео, аналізу-
ють помилки, отримують коментарі від партнерів. Це 
активізує мислення та відповідальність.

– Диференціація навчання за рівнем готовності: 
дозволяє учням розвиватися в межах своїх можливо-
стей – сильніші працюють з більш складними елемен-
тами, слабші – відпрацьовують базу.

– Розвиток мікроциклів навчання: наприклад, тиж-
день присвячено техніці точного стрибка, наступний – 
техніці переходів через перешкоди, далі зв’язки елемен-
тів у комбінації [9].

Підвищення ефективності досягається за рахунок 
розвитку не лише технічної майстерності, а й страте-

гічного мислення, рухової уяви, адаптивності до змін 
середовища – що є сутністю паркуру.

СХЕМИ ОСНОВНИХ РУХІВ ПАРКУРУ
1. Precision Jump (точний стрибок):

 Опис елемента: Precision Jump – це стрибок на точність, 
під час якого атлет повинен приземлитися точно на задану 
невелику поверхню (наприклад, край платформи, лави або 
маркеру на підлозі), зберігаючи рівновагу та контроль.

Технічна послідовність виконання:
Розбіг/підготовка: вихідне положення стоячи або 

з короткого розбігу, корпус нахилений трохи вперед, руки 
назад для замаху.

Поштовх виконується обома ногами одночасно з опор-
ної позиції (часто з місця). Руки активно працюють уперед 
та вгору, допомагаючи створити інерцію.

Фаза польоту:
– погляд спрямований на ціль (місце приземлення);
– ноги зібрані разом, стопи натягнуті, руки в балансую-

чому положенні.
Приземлення:
– виконується на передню частину стоп обох ніг (пальці 

та подушечки);
– коліна м’яко зігнуті, щоб амортизувати удар;
– руки винесені вперед для балансу;
– корпус злегка нахилений уперед.
Ключові акценти для навчання:
– тренування починати з маркованих зон на підлозі, 

поступово переходячи до вузьких об’єктів;
– контроль у приземленні важливіший за дальність 

стрибка;
– важливо уникати «просідання» у колінах або падіння 

назад.
Безпека:
– використовувати гімнастичні мати або м’які поверхні 

під час навчання;
– навчання обов’язково з низьких платформ і з поступо-

вим ускладненням;
– заборонено виконання з розбігу без стабільного контр-

олю техніки з місця.
2. Safety Vault (безпечний перелаз):

 
Опис елемента: Safety Vault – це базовий спосіб 

подолання перешкод, який забезпечує максимальний 
контроль та безпеку, особливо на етапі навчання.
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Технічна послідовність виконання:
Підбіг / підхід: спортсмен підходить до перешкоди 

з повільного бігу або кроку (оцінюється висота та стій-
кість опори).

Рука на перешкоді: одна рука (протилежна ведучій 
нозі) ставиться на перешкоду для фіксації та опори.

Ведуча нога: ведуча нога (протилежна руці) переки-
дається через перешкоду, тіло слідує за нею.

Завершення:
– друга нога слідом, м’яке приземлення;
– погляд уперед, руки – у готовності для амортиза-

ції.
Ключові акценти:
– тіло повинно залишатись компактним і контрольо-

ваним;
– рух не повинен бути стрибком — це контрольова-

ний перелаз;
– корисно навчати на лаві або тумбі висотою до 

пояса.
Безпека:
– спершу навчання на статичних об'єктах з гімнас-

тичними матами;
– забезпечити контроль за положенням пальців руки 

(щоб уникнути прищемлення).
3. Roll (кувирок уперед по діагоналі)

 
Опис елемента: роль – це діагональне перекочу-

вання через плече, що дозволяє безпечно погасити 
енергію падіння або стрибка.

Технічна послідовність виконання:
Початкова фаза:
– зположення стоячи або після приземлення з висоти;
– руки виносяться вперед і вниз, пальці спрямовані 

вперед.
Контакт з поверхнею:
– одна рука торкається підлоги, потім плече (не 

голова!) йде в перекат;
– тіло скручується по діагоналі – з правого плеча до 

лівого стегна (або навпаки).
Фаза перекату:
– рух через спину, не торкаючись хребта;
– коліна підтягнуті до грудей, ноги зібрані.
Завершення: вихід у стояче положення або в готов-

ність до наступного руху.
Ключові акценти:
– працювати над плавністю перекату;
– уникати прямого перекату через голову чи хребет;
– вправи на килимі або татамі.
Безпека:
– заборонено виконання на твердій поверхні без 

попередньої підготовки;
– плече має бути провідною точкою контакту, не 

шия.

4. Cat Leap + Climb Up (котячий стрибок і підйом)

 Опис елемента: Cat Leap – це стрибок до вертикаль-
ної стіни з фіксацією руками і стопами, після чого вико-
нується підйом на платформу (Climb Up).

Технічна послідовність виконання:
Стрибок: З місця або з короткого розбігу. Ціль – 

схопитися руками за край і впертися стопами в стіну.
Контакт:
 – руки хапаються за край перешкоди;
– стопи впираються нижче, утворюючи прямий кут 

у колінах.
Фіксація: утримання позиції протягом 1-2 сек – кон-

троль положення.
Підйом (Climb Up): 
– витягування руками + поштовх ногами;
одночасне перенесення маси тіла на поверхню.
Ключові акценти:
погляд – на руки або край платформи;
– важливо синхронізувати зусилля рук і ніг під час 

підйому;
– заняття з низької висоти, поступове підвищення 

складності.
Безпека:
– навчання виключно на м’якому покритті;
– обов’язкове страхування на етапі підйому.
Ефективне навчання паркуру вимагає комплек-

сного підходу, який охоплює фізичну, технічну, мен-
тальну та просторову підготовку. Методика базу-
ється на природних рухах, що поєднують точність, 
гнучкість, силу й адаптивність до різних умов сере-
довища.

Виконання ключових елементів – Precision Jump, 
Safety Vault, Roll, Cat Leap, Climb Up – формує рухо-
вий контроль, силу, координацію й динамічну рівно-
вагу.

Підвідні вправи: застосування гімнастичних лавок, 
м’яких тумб, маркерів сприяє безпечному і поступо-
вому засвоєнню техніки.

Наочне навчання: використання відео, графіки, 
схем траєкторій допомагає учням краще розуміти рухи 
та виправляти помилки.

Ігрове моделювання: навчальні квести, «урбаніс-
тичні маршрути» та смуги перешкод перетворюють 
навчання на захопливу практику з логікою та страте-
гією.

Взаємооцінювання та самоспостереження: відеоза-
пис виконання, аналіз у парах, рефлексія – активізують 
мислення, відповідальність і мотивацію.

Диференціація за рівнем навчання адаптується до 
рівня кожного: початківці опановують базу, а досвід-
чені – ускладнені комбінації.

Мікроцикли підготовки: щотижневе тематичне 
занурення (напр. «тиждень точного стрибка», «тиждень 
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переходів») дозволяє поглибити засвоєння окремих еле-
ментів і поступово формувати зв’язки між ними.

Паркур формує не лише рухові якості, а й страте-
гічне мислення, рухову уяву, гнучкість у прийнятті 
рішень. Це сприяє загальному розвитку особистості, 
здатної адаптуватися до змін і вирішувати нестандартні 
завдання в русі.

Висновки. Ефективне навчання паркуру потребує 
поєднання фізичної, технічної, ментальної та просторо-
вої підготовки дітей і спортсменів-початківців.

Найрезультативнішими засобами навчання базовим 
елементам паркуру є:

– підвідні вправи на гімнастичних снарядах і м’яких 
поверхнях;

– використання відеоаналізу та графічних схем;
– ігрове моделювання та побудова навчальних 

маршрутів;
– диференційований підхід і тематичні мікроцикли.
Впровадження цих методів забезпечує покращення 

технічної точності, координації, контролю рухів, підви-
щує мотивацію та безпечність занять. Методика сприяє 
розвитку стратегічного мислення, рухової уяви, само-
стійності та відповідальності атлетів – як ключових 
компонентів культури руху.
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