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Анотація. 
Участь країни в проведенні масштабних 

спортивних подій супроводжується змінами 
в ставленні громадян до занять фізичною 
культурою, що зумовлює потребу розроб
лення індикаторів для вимірювання такого 
впливу. В Україні ця проблема є особливо 
актуальною, оскільки війна створила додат-
кові бар’єри для фізичної активності насе-
лення й посилила потребу у використанні 
міжнародних спортивних змагань як ін-
струменту соціального згуртування й оздо
ровлення нації. Мета — оцінити інформа-
тивність підкритеріїв впливу міжнародних 
спортивних змагань на фізичне здоров’я та 
активність населення в контексті розвитку 
фізичної культури і спорту в Україні. 

Матеріали й методи. У дослідженні взя-
ли участь 23 експерти в галузі економіки 
спорту, серед яких 69,6% мали практичний 
досвід, 52,2% — освіту й наукові здобутки 

Abstract. 
A country’s participation in hosting large-

scale sporting events is often accompanied by 
changes in citizens’ attitudes toward physical 
activity, which highlights the need to develop 
indicators to measure such impact. In Ukraine, 
this issue is particularly relevant as the war has 
created additional barriers to physical activity 
and increased the need to use international 
sporting events as a tool for social cohesion 
and improving the nation’s health. Purpose — 
to assess the informativeness of sub-criteria 
for evaluating the impact of international 
sporting events on the physical health and 
activity of the population in the context of the 
development of physical culture and sports 
in Ukraine. 

Materials and Methods. The study involved 
23 experts in the field of sports economics, 
69.6% of whom had practical experience, 
52.2% held academic qualifications and 
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 Євгеній ПРИСТУПА,  

Іванна БОДНАР, Юлія ПИСКО
ОЦІНЮВАННЯ ІНФОРМАТИВНОСТІ ПІДКРИТЕРІЇВ ВПЛИВУ МІЖНАРОДНИХ СПОРТИВНИХ 
ЗМАГАНЬ НА ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я ТА АКТИВНІСТЬ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ

в цій сфері, 30,4% займалися дослідженнями 
економічного впливу спорту. Середній вік 
експертів становив 56,56±13,38 року, що 
забезпечувало репрезентативність вибірки. 
Опитування проводили в листопаді 2024 — 
січні 2025 року за допомогою Google Forms. 
Анкета містила три блоки: визначення акту-
альності теми, оцінювання інформативності 
запропонованих критеріїв і підкритеріїв 
за 7-бальною шкалою Лікерта (закриті й 
відкриті запитання) та соціологічний блок. 
Для статистичного аналізу розраховували 
середнє арифметичне, стандартне відхи-
лення та коефіцієнт варіації Пірсона, а та-
кож відсоток експертів, які надали кожному 
критерію певну оцінку. 

Результати. Підкритерій «Рівень фізичної 
активності різних вікових груп населення 
до та після змагань» демонструє значну 
інформативність для критерія «Оздоровчий 
вплив міжнародних спортивних змагань на 
розвиток фізичної культури і спорту дер-
жави». На другому за значущістю місці — 
підкритерій «Рівень участі у спортивних та 
оздоровчих програмах». Третю сходинку 
рейтингу посідає підкритерій «Зміни у ста-
ні здоров’я населення, зокрема зниження 
рівня захворюваності завдяки активнішо-
му способу життя». Дещо відстає від нього 
підкритерій «Зростання кількості людей, які 
регулярно займаються спортом або відвіду-
ють спортивні секції». Найінформативнішим 
показником першого підкритерію «Рівень 
фізичної активності різних вікових груп 
населення до та після змагань» визнано 
кількість осіб, які приєдналися до спортив-
них секцій або клубів після змагань. Для 
другого підкритерію «Зростання кількості 
людей, які регулярно займаються спортом 
або відвідують спортивні секції» найінфор-
мативнішим виявився показник «Збільшен-
ня кількості зареєстрованих членів у спор-
тивних секціях, клубах і спортивних залах 
(%)». У третьому підкритерії «Зміни у стані 
здоров’я населення, зокрема зниження рів-
ня захворюваності завдяки активнішому 
способу життя» лідирує показник «Рівень за-
хворюваності на хронічні (серцево-судинні, 
респіраторні тощо) захворювання серед 
населення». Для підкритерія «Рівень участі 
у спортивних та оздоровчих програмах» 
найбільш інформативним визнано частку 

scientific achievements in this area, and 
30.4% had conducted research on the 
economic impact of sports. The mean age of 
the experts was 56.56±13.38 years, ensuring 
a representative sample. The survey was 
conducted from November 2024 to January 
2025 using Google Forms. The questionnaire 
consisted of three sections: determining 
the relevance of the topic, assessing the 
informativeness of the proposed criteria and 
subcriteria using a 7-point Likert scale (closed 
and open-ended questions), and a sociological 
section. For statistical analysis, the arithmetic 
mean, standard deviation, and Pearson’s 
coefficient of variation were calculated, as 
well as the percentage of experts assigning 
each score to the criteria. 

Results. The sub-criterion “Level of physical 
activity among different age groups before 
and after the competitions” demonstrates 
significant informativeness for the criterion 
“Health impact of international sporting 
events on the development of physical 
culture and sports in the country”. In terms of 
importance, the second-ranked sub-criterion 
is “Level of participation in sports and health 
programs”. Third place is occupied by the 
sub-criterion “Changes in the health status 
of the population, particularly the reduction 
of morbidity due to a more active lifestyle”, 
closely followed by the sub-criterion “Increase 
in the number of people who regularly play 
sports or attend sports clubs”. The most 
informative indicator for the first sub-criterion 
“Level of physical activity among different age 
groups before and after the competitions” 
was recognized as the number of individuals 
who joined sports clubs or sections after the 
competitions. For the second sub-criterion 
“Increase in the number of people who 
regularly play sports or attend sports clubs”, 
the most informative indicator was “Increase 
in the number of registered members in sports 
sections, clubs, and gyms (%)”. In the third 
sub-criterion “Changes in the health status of 
the population, particularly the reduction of 
morbidity due to a more active lifestyle”, the 
leading indicator was “Prevalence of chronic 
diseases (cardiovascular, respiratory, etc.) 
among the population”. For the sub-criterion 
“Level of participation in sports and health 
programs”, the most informative indicator was 
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населення, що бере участь у безкоштовних 
або субсидованих спортивних програмах 
(% від загальної кількості населення). 

Висновки. Отримані результати підтвер-
джують, що міжнародні спортивні змагання 
можуть істотно впливати на фізичну актив-
ність і здоров’я населення, але ступінь цього 
впливу залежить від конкретних підкри-
теріїв. Найбільш інформативним визнано 
підкритерій «Рівень фізичної активності 
різних вікових груп населення до та після 
змагань», оскільки він безпосередньо відо-
бражає зміни в поведінці населення і його 
легко вимірювати. Менш виражені, але та-
кож важливі підкритерії — участь у спор-
тивних програмах, зміни стану здоров’я 
і регулярність занять спортом — потребують 
тривалішого моніторингу й залежать від 
додаткових соціально-економічних та ін
фраструктурних чинників. Найбільш інфор-
мативними показниками є: кількість осіб, 
що приєдналися до спортивних секцій після 
змагань, збільшення числа зареєстрованих 
членів у спортивних клубах, рівень захво-
рюваності на хронічні хвороби й участь на-
селення в доступних спортивних програмах. 
Комплексне використання цих показників 
дає змогу всебічно оцінити оздоровчий 
вплив міжнародних спортивних заходів 
і визначити пріоритетні напрями розвитку 
фізичної культури й спорту в Україні.

Ключові слова: фізична активність, за-
хворюваність, оздоровчий вплив, програми, 
спортивні секції, інформативність.

the proportion of the population participating 
in free or subsidized sports programs (% of 
the total population). 

Conclusions .  The obtained results 
confirm that international sporting events 
can significantly influence the population’s 
physical activity and health, but the extent of 
this impact depends on specific sub-criteria. 
The most informative sub-criterion was “Level 
of physical activity among different age 
groups before and after the competitions”, 
as it directly reflects changes in population 
behavior and is easily measurable. Less 
pronounced but equally important sub-
criteria — participation in sports programs, 
changes in health status, and regularity 
of sports practice — require longer-term 
monitoring and depend on additional socio-
economic and infrastructural factors. The 
most informative indicators are: the number 
of individuals who joined sports clubs after 
the competitions, the increase in registered 
members in sports clubs, the prevalence 
of chronic diseases, and the population’s 
participation in accessible sports programs. 
The comprehensive use of these indicators 
allows for a thorough assessment of the 
health impact of international sporting events 
and the identification of priority areas for the 
development of physical culture and sports 
in Ukraine. 

Keywords: physical activity, morbidity, 
health impact, programs, sports clubs, 
informativeness.

Вступ. Міжнародні спортивні змагання 
— важливий інструмент розвитку фізичної 
культури й спорту, оскільки вони здатні 
впливати на рівень фізичної активності 
населення, популяризацію здорового 
способу життя та формування спортивних 

цінностей у суспільстві [1, 2]. Участь країни 
в проведенні масштабних спортивних подій 
супроводжується змінами в ставленні гро-
мадян до занять фізичною культурою, що 
зумовлює потребу розроблення індикаторів 
для вимірювання такого впливу [3, 4].

Дослідження свідчать, що під час великих 
спортивних подій відбувається підвищення 
зацікавленості у відвідуванні спортивних 

заходів, зростає рівень фізичної активності 
населення, а також виникають передумови 
для розвитку нових спортивних програм [5, 
6]. Водночас рівень інформативності показ-
ників, які використовують для оцінювання 
впливу цих подій на фізичне здоров’я та 
активність населення, залишається недо-
статньо дослідженим [7, 8].

В Україні ця проблема особливо акту-
альна, оскільки війна створила додаткові 
бар’єри для фізичної активності населення 
й посилила потребу у використанні між-
народних спортивних змагань як інстру-
менту соціального згуртування й оздоров-
лення нації [9, 10]. Визначення найбільш 
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інформативних підкритеріїв критерію 
«Вплив на фізичне здоров’я та активність 
населення» допоможе розробити ком
плексні й об’єктивні методики оцінюван-
ня внеску міжнародних спортивних подій 
у розвиток фізичної культури та спорту.

Мета — оцінити інформативність під-
критеріїв впливу міжнародних спортивних 
змагань на фізичне здоров’я та активність 
населення в контексті розвитку фізичної 
культури й спорту в Україні.

Матеріали й методи. У дослідженні взя-
ли участь 23 експерти в галузі економіки 
спорту. Рівень їхньої експертності підтвер-
джено низкою показників: 69,6% респонден-
тів мали практичний досвід роботи у відпо-
відній сфері, 52,2% — вищу освіту й наукові 
здобутки в цій галузі. Третина опитаних 
(30,4%) здійснювала наукові дослідження, 
присвячені економічному впливу спорту, 
а 39,1% є членами професійних організацій, 
діяльність яких пов’язана з темою дослі-
дження. Крім того, 34,8% експертів активно 
залучені до публічної діяльності, а 21,7% 
беруть участь у проєктній роботі. Середній 
вік опитаних становив 56,56±13,38 року, що 
забезпечує представництво різних вікових 
груп і підвищує репрезентативність вибірки.

Організація дослідження. Опитування екс-
пертів проводили в листопаді 2024 — січні 
2025 років із використанням платформи 
Google Forms.

Методи дослідження. Застосовано метод 
експертного опитування (анкетування). Роз-
роблена анкета містила три блоки. Перший 
блок спрямований на з’ясування актуально-
сті тематики наукових досліджень. У другому 
блоці експерти оцінювали інформативність 
запропонованих критеріїв, підкритеріїв і по-
казників для визначення величини впливу 
міжнародних спортивних змагань на роз-
виток фізичної культури й спорту в державі. 
Ця частина містила закриті і відкриті запи-
тання: у закритих запитаннях респонденти 
мали оцінити значущість кожного критерія 
за 7-бальною шкалою Лікерта, а у відкри-
тих — запропонувати додаткові, на їхню 
думку, релевантні критерії, не зазначені 
у переліку. Третій блок анкети мав соціоло-
гічний характер і містив питання про вік ре
спондентів, посади на момент проведення 
Євро‑2012, приклади професійної діяльності, 

що підтверджують їхню експертність у сфері 
економіки спорту, а також науковий (освіт-
ній) ступінь і вчене звання.

Статистичний аналіз. Для обробки 
отриманих даних розраховували середнє 
арифметичне, стандартне відхилення та 
коефіцієнт варіації Пірсона (V,%). Оскільки за 
жодним із показників вибірка не виявилася 
однорідною (V < 10%), додатково аналізували 
відсоток експертів, які присвоїли кожному 
критерію відповідну оцінку (від 1 до 7 балів).

Результати. Аналіз отриманих оцінок 
дає підстави зробити висновок, що підкри-
терії для оцінки оздоровчого впливу між-
народних спортивних змагань на розвиток 
фізичної культури спорту держави є інфор-
мативними, але рівень їхньої значущості 
дещо варіює (див. рис. 1).

Найбільш інформативними підкритеріями 
є: рівень фізичної активності різних вікових 
груп населення (50,0% високих оцінок); змі-
ни в стані здоров’я населення (50,0% високих 
оцінок). Підкритерій «Зростання кількості 
людей, які регулярно займаються спортом» 
також має значний рівень інформативності, 
але потребує чіткішого визначення. «Рівень 
участі у спортивних та оздоровчих програ-
мах» має найнижчий рівень високих оцінок 
(50,0%) і найбільший відсоток низьких оці-
нок (31,8%), що вказує на потребу уточнення 
параметрів вимірювання.

Коригування формулювань і додаткові 
дослідження можуть підвищити точність 
цих підкритеріїв і їхню інформативність для 
всебічного оцінювання оздоровчого впливу 
спортивних змагань. Експерти, зокрема, 
згадували про важливість розгляду в ролі 
критеріїв таких показників, як структурний 
рівень збільшення активності населення 
в заняттях фізичною культурою і спортом; 
рівень підтримки ініціатив проведення 
міжнародних змагань; динаміка кілько-
сті спортивних секцій та клубів (за вида-
ми спорту, і зокрема з виду спорту, з якого 
були міжнародні змагання); динаміка кіль-
кості учасників спортивних секцій та клубів 
(за видами спорту, і зокрема з виду спорту, 
з якого були міжнародні змагання); динамі-
ка кількості національних спортсменів, які 
здобули право брати участь у змаганнях 
(за видми спорту, і зокрема з виду спорту, 
з якого були міжнародні змагання).

 Євгеній ПРИСТУПА,  
Іванна БОДНАР, Юлія ПИСКО

ОЦІНЮВАННЯ ІНФОРМАТИВНОСТІ ПІДКРИТЕРІЇВ ВПЛИВУ МІЖНАРОДНИХ СПОРТИВНИХ 
ЗМАГАНЬ НА ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я ТА АКТИВНІСТЬ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ
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Аналіз інформативності показників для 
підкритерія «Рівень фізичної активності 
різних вікових груп населення до та після 

змагань» (табл. 1) вказує на їхню помірну 
значущість і різний рівень сприйняття се-
ред експертів.

Рис. 1. Оцінювання експертами інформативності підкритеріїв для критерія «Оздоровчий вплив 
міжнародних спортивних змагань на розвиток фізичної культури і спорту держави» (%)

Таблиця 1
Оцінювання експертами інформативності показників для підкритерія

«Рівень фізичної активності різних вікових груп 
населення до та після змагань» (%)

Показники
Оцінка, кількість балів 

7 6 5 4 3 2 1
Частка населення, що регулярно 
займається фізичними вправами, 
включаючи спорт й активний відпочинок

22,7 13,6 36,4 13,6 4,5 9,1 -

Середня кількість годин фізичної 
активності на тиждень на людину 18,2 13,6 27,3 18,2 13,6 9,1 -

Кількість осіб, які приєдналися до 
спортивних секцій або клубів після 
змагань

27,3 18,2 22,7 18,2 13,6 - -

Показник «Частка населення, що регу-
лярно займається фізичними вправами» 
отримав найвищу частку оцінок у 5 балів 
(36,4%), що свідчить про те, що експерти 
вважають його корисним, але не надто ін-
формативним. Високі оцінки (7 і 6 балів) 
становили 36,3%, що свідчить про обме-
жену одностайність у сприйнятті цього 

показника як ключового. Висока частка 
оцінок у 4 і нижче балів (27,2%) указує на 
те, що частина експертів уважає його недо-
статньо конкретним і таким, що потребує 
доопрацювання.

Показник «Середня кількість годин фі-
зичної активності на тиждень на людину» 
отримав найвищу частку оцінок у 5 балів 

Yevhen PRYSTUPA,  
Ivanna BODNAR, Yuliia PYSKO

ASSESSMENT OF THE INFORMATIVE VALUE OF SUB-CRITERIA OF THE IMPACT OF INTERNATIONAL 
SPORTS COMPETITIONS ON THE PHYSICAL HEALTH AND ACTIVITY OF THE POPULATION OF UKRAINE
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(27,3%), але високі оцінки (7 і 6 балів) ста-
новлять лише 31,8%. Це може свідчити про 
те, що експерти розглядають його як додат-
ковий індикатор, який потребує деталізації 
або точніших даних. Значна частка низьких 
оцінок (3 і 2 бали, разом 22,7%) свідчить, що 
цей показник сприймають як менш реле-
вантний у поточній формі.

Показник «Кількість осіб, які приєднали-
ся до спортивних секцій або клубів після 
змагань» є найбільш інформативним серед 
трьох. Високі оцінки (7 і 6 балів) становили 
45,5%, що вказує на визнання його важли-
вості як міри впливу змагань на фізичну 
активність. Однак наявність значної частки 
середніх і низьких оцінок (4 бали — 18,2%, 
3 бали — 13,6%) свідчить про можливість 
удосконалення цього показника, напри-
клад, через розширення вибірки або де-
талізацію джерел даних.

Загалом усі три показники є інформа-
тивними в межах контексту першого під-
критерія, але кожен має свої обмеження. 

Для підвищення їхньої практичної цінності 
рекомендуємо забезпечити точніші дані, 
чіткіше формулювання методів збору інфор-
мації та додаткову сегментацію за віковими 
групами.

Аналіз інформативності показників для 
другого підкритерія «Зростання кількості 
людей, які регулярно займаються спортом 
або відвідують спортивні секції» свідчить про 
їхню помірну значущість, але вказує на роз-
біжності у сприйнятті експертами окремих 
індикаторів. Показник «Збільшення кількості 
зареєстрованих членів у спортивних секці-
ях, клубах та спортивних залах» отримав 
однакову частку високих оцінок у 7 і 6 балів 
(по 27,3%), що демонструє його загальну 
інформативність, особливо як індикатора 
залучення населення до регулярної фізичної 
активності. Водночас значна частка середніх 
і низьких оцінок (4 бали — 22,7%, 3 бали — 
9,1%) свідчить про те, що експерти бачать 
обмеження в повноті цього показника або 
складнощі з його вимірюванням (табл. 2).

Таблиця 2
Оцінювання експертами інформативності показників  

для підкритерія «Зростання кількості людей,  
які регулярно займаються спортом або відвідують спортивні секції» (%)

Показники
Оцінка, кількість балів 

7 6 5 4 3 2 1
Збільшення кількості зареєстрованих  
членів у спортивних секціях, клубах 
і спортивних залах (% зростання  
кількості членів)

27,3 27,3 13,6 22,7 9,1 — —

Середня кількість відвідувань спортивних 
закладів на одну людину (кількість 
відвідувань на людину за місяць)

13,6 27,3 21,8 9,1 13,6 4,5 —

Кількість проведених спортивних  
заходів для різних вікових груп  
(кількість заходів на рік)

18,2 31,8 13,6 22,7 9,1 4,5 —

Показник «Середня кількість відвідувань 
спортивних закладів на одну людину» отри
мав найбільшу частку оцінок у 5 балів 
(31,8%), що може свідчити про його спри
йняття як корисного, але не вирішального. 
Високі оцінки (7 і 6 балів) становлять 40,9%, 
що говорить про певне визнання його зна-
чущості, проте частка низьких оцінок (3 і 
2 бали, разом 18,1%) вказує на потребу уточ-
нення критеріїв збору даних або деталізації 
методології.

Показник «Кількість проведених спортив-
них заходів для різних вікових груп» має 
найбільшу частку оцінок у 6 балів (31,8%), 
що демонструє його значущість як індикато-
ра активності спортивного життя, особливо 
для популяризації фізичної культури серед 
різних вікових груп. Проте частка сере
дніх (4 бали — 22,7%) і низьких оцінок (3 і 
2 бали, разом 13,6%) свідчить, що експерти 
вважають його лише додатковим показ-
ником, який не дає достатнього уявлення 
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про довгострокові тенденції в спортивній 
активності.

Загалом показники є інформативними, 
але їхня ефективність залежить від точ-
ності збору даних, регіональної специфіки 
й можливості кореляції з іншими індика-
торами. Для підвищення їхньої цінності 
рекомендується враховувати демографіч-
ні й соціальні аспекти, а також створити 

більш комплексний підхід до оцінювання 
залучення населення в спорт.

Аналіз інформативності показників для 
підкритерія «Зміни у стані здоров’я насе-
лення, зокрема зниження рівня захворюва-
ності завдяки активнішому способу життя» 
демонструє помірну оцінку їхньої значу-
щості з різницею в експертних поглядах 
(табл. 3).

Таблиця 3
Оцінювання експертами інформативності показників для підкритерія

 «Зміни у стані здоров’я населення, зокрема зниження  
рівня захворюваності завдяки активнішому способу життя» (%)

Показники
Оцінка, кількість балів 

7 6 5 4 3 2 1
Рівень захворюваності на хронічні 
(серцево-судинні, респіраторні тощо) 
захворювання серед населення

18,2 22,7 22,7 22,7 9,1 4,5 —

Середній індекс маси тіла (значення ІМТ 
населення) 13,6 27,3 18,2 22,7 9,1 4,5 —

Підвищення рівня фізичної підготовленості 
населення (оцінки виконання базових тестів 
фізичної підготовленості,% покращення за 
показниками тестів у різних вікових групах)

18,2 18,2 31,8 18,2 9,1 4,5 —

Показник «Рівень захворюваності на хро-
нічні (серцево-судинні, респіраторні тощо) 
захворювання серед населення» має досить 
рівномірний розподіл оцінок у діапазоні від 
7 до 4 балів (18,2, 22,7 та 22,7% відповідно), 
що свідчить про його потенційну корис-
ність, хоча й не беззаперечну. Наявність 
9,1% оцінок у 3 бали та 4,5% у 2 бали вказує 
на сумніви експертів щодо точності вимірю-
вання цього показника або можливості його 
прямої залежності від фізичної активності.

«Середній індекс маси тіла (ІМТ населення)» 
отримав найбільшу частку оцінок у 4  бали 
(31,8%), що підкреслює його обмежену ін-
формативність як самостійного показника. 
Хоча високі оцінки (7 і 6 балів разом 40,9%) 
вказують на його потенційну важливість, 
середні та низькі оцінки свідчать про те, що 
ІМТ відображає лише загальну тенденцію 
здоров’я населення, яка може залежати від 
багатьох чинників, не пов’язаних зі спортив-
ними змаганнями чи фізичною активністю.

«Підвищення рівня фізичної підготов-
леності населення» отримало найбільшу 
частку оцінок у 5 балів (31,8%), що свід-
чить про його значущість для моніторингу 

короткострокових змін після заходів. Високі 
оцінки (7 і 6 балів разом 36,4%) підтверджу-
ють інтерес до показника як індикатора без-
посереднього впливу фізичної активності. 
Проте 18,2% оцінок у 4 бали і 13,6% низьких 
балів свідчать, що цей показник потребує 
уточнення методології збору даних і адап-
тації до специфіки вікових груп.

Загалом показники є інформативними, 
але мають певні обмеження. Для їх ефектив-
нішого використання важливо розробити 
чіткіші критерії вимірювання, ураховува-
ти вплив зовнішніх чинників (соціальних, 
економічних) і поєднувати ці показники 
з іншими індикаторами для створення ком
плексної картини здоров’я населення.

Аналіз інформативності показників для 
підкритерія «Рівень участі у спортивних та 
оздоровчих програмах» демонструє, що 
ці показники мають потенціал для оціню-
вання впливу спортивних і оздоровчих 
заходів, але не є беззаперечно значущими. 
Показник «Кількість осіб, які відвідують 
на регулярній основі оздоровчі програми 
та спортивні заходи» отримав найбільшу 
частку оцінок у 5 балів (40,9%), що свідчить 
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про його помірну інформативність. Високі 
оцінки (7 і 6 балів разом 36,4%) вказують 
на зацікавленість у використанні цього 
показника для моніторингу змін у фізичній 

активності населення. Низька частка оцінок 
у 2 бали (4,5%) свідчить про сумніви щодо 
точності або репрезентативності даних 
(табл. 4).

Таблиця 4
Оцінювання експертами інформативності показників для підкритерія 

«Рівень участі у спортивних та оздоровчих програмах» (%)

Показники
Оцінка, кількість балів 

7 6 5 4 3 2 1
Кількість осіб, які відвідують на регулярній 
основі оздоровчі програми та спортивні 
заходи (кількість осіб)

18,2 18,2 40,9 18,2 — 4,5 —

Частка населення, що бере участь 
у безкоштовних або субсидованих 
спортивних програмах (% від загальної 
кількості населення)

22,7 9,1 45,5 13,6 — 9,1 —

Середня кількість відвідувань таких програм 
на одну людину (кількість відвідувань на рік) 18,2 9,1 31,8 22,7 18,2 — —

Показник «Частка населення, що бере 
участь у безкоштовних або субсидованих 
спортивних програмах» отримав найбільшу 
підтримку у 5 балів (45,5%), що відображає 
його значущість для аналізу доступності 
спортивних програм. Проте частка оцінок 
у 7 балів (22,7%) і 6 балів (9,1%) вказує на 
потребу вдосконалення методології збору 
даних або доповнення цього показника 
іншими, щоб забезпечити повнішу кар-
тину. Відсутність оцінок у 3 бали свідчить 
про визнання показника як важливого, але 
частка оцінок у 2 бали (9,1%) підкреслює, що 
доступність субсидованих програм може 
мати обмежений вплив.

Показник «Середня кількість відвідувань 
таких програм на одну людину» отримав 
найбільшу частку оцінок у 5 балів (31,8%), 
що вказує на його використання для відсте-
ження інтенсивності участі. Проте високий 
відсоток оцінок у 4 і 3 бали (разом 40,9%) 
свідчить про те, що цей показник часто 
розглядають як допоміжний і він потре-
бує комплексного аналізу разом з іншими 
показниками. Низькі оцінки (2 бали — 0%) 
свідчать, що експерти здебільшого не за-
перечують проти його введення.

Загалом показники є корисними для оці-
нювання рівня участі населення в спортив-
них та оздоровчих програмах. Проте для 
підвищення їхньої інформативності треба 
вдосконалити методологію збору даних, 

ураховуючи соціальні, економічні й куль-
турні особливості регіонів. Експерти дода-
ли, що інформативними показниками для 
оцінювання оздоровчого впливу можуть 
слугувати кількість (абсолютна і відносна) 
звернень населення до сімейного лікаря.

Обговорення. Показник «Рівень фізичної 
активності різних вікових груп населення 
до та після змагань» демонструє значну 
інформативність для критерія «Оздоровчий 
вплив міжнародних спортивних змагань на 
розвиток фізичної культури і спорту дер-
жави». На другому за значущістю місці — 
показник «Рівень участі у спортивних та 
оздоровчих програмах»А. Третю сходинку 
рейтингу посідає показник «Зміни у ста-
ні здоров’я населення, зокрема зниження 
рівня захворюваності завдяки активнішо-
му способу життя». Дещо відстає від нього 
показник «Зростання кількості людей, які 
регулярно займаються спортом або відві-
дують спортивні секції».

Таке розташування показників за ін-
формативністю можна пояснити кількома 
чинниками. Об’єктивність і доступність 
даних. Рівень фізичної активності до та 
після змагань є показником, який можна 
чітко виміряти за допомогою опитувань, 
фітнес-трекерів або статистики відвідува-
ності спортивних закладів. Він безпосеред-
ньо відображає зміни в поведінці населен-
ня, що робить його найбільш надійним. 
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Безпосередній зв’язок із змаганнями. Участь 
у спортивних та оздоровчих програмах 
(другий показник) є логічним продовжен-
ням зростання активності, але залежить 
від наявності відповідної інфраструктури й 
програм, що можуть варіюватися залежно 
від регіону чи організаторів. Складність 
відстеження здоров’я населення. Зміни в ста-
ні здоров’я та зниження захворюваності 
(третій показник) потребують тривалого 
моніторингу й залежать від багатьох зов-
нішніх чинників (медична система, харчу-
вання, соціально-економічні умови). Це 
ускладнює однозначне пов’язання таких 
змін лише зі спортивними змаганнями. 
Регулярність занять спортом. Зростання 
кількості людей, які постійно займаються 
спортом (четвертий показник), також є від-
кладеним ефектом і може не проявлятися 
відразу після змагань, що знижує його ін-
формативність для експрес-оцінки.

Хоча всі показники важливі, перші два 
відображають найбільш прямі й швидкі 
зміни, тоді як останні потребують трива-
лого періоду спостереження та додаткових 
підтверджень.

Наші результати підтверджують високу ін-
формативність показника «Рівень фізичної 
активності різних вікових груп населення до 
та після змагань», що узгоджується з дани-
ми [6] і [2], які відзначають, що міжнародні 
спортивні заходи здатні стимулювати фі-
зичну активність населення, особливо за 
умови ефективних програмних ініціатив. 
Другим за значущістю показником є «Рі-
вень участі у спортивних та оздоровчих 
програмах», що відповідає висновкам [4], 
де підкреслено важливість структурованих 
програм для залучення населення. Третє 
місце займає показник «Зміни у стані здо-
ров’я населення», що частково підтверджує 
результати [5], які наголошують на склад-
ності відстеження безпосереднього впливу 
спортивних подій на здоров’я через відкла-
дені ефекти. Показник «Зростання кількості 
людей, які регулярно займаються спор-
том» посів четверту позицію, що співвід-
носиться з висновками [7] про залежність 
довготривалих змін у фізичній активності 
від доступності спортивної інфраструктури 
й соціальної підтримки. Отже, наші дані 
підкреслюють важливість комплексного 

підходу до оцінювання оздоровчого впли-
ву спортивних змагань з урахуванням як 
короткострокових, так і довгострокових 
показників.

Наші результати показали, що найін-
формативнішим показником для першого 
підкритерія «Рівень фізичної активності 
різних вікових груп населення до та після 
змагань» є кількість осіб, які приєдналися 
до спортивних секцій або клубів після зма-
гань. Це узгоджується з висновками [6], 
які зазначають, що міжнародні спортивні 
події можуть стимулювати залучення до 
спортивних організацій, особливо за наяв-
ності доступної інфраструктури. Для другого 
підкритерія «Зростання кількості людей, які 
регулярно займаються спортом або відвіду-
ють спортивні секції» найінформативнішим 
виявився показник «Збільшення кількості 
зареєстрованих членів у спортивних сек-
ціях, клубах та спортивних залах (%)», що 
підтверджує результати досліджень [4], де 
акцентовано значення стабільного член-
ства в спортивних клубах як показника 
стійкої фізичної активності.

У третьому підкритерії «Зміни у стані здо-
ров’я населення, зокрема зниження рівня 
захворюваності завдяки активнішому спо-
собу життя» лідирує показник «Рівень за-
хворюваності на хронічні (серцево-судинні, 
респіраторні тощо) захворювання серед 
населення». Це частково узгоджується 
з результатами [2, 5], які наголошують на 
труднощах у швидкому фіксуванні впливу 
спортивних заходів на показники здоров’я 
через відкладений характер таких змін.

Для підкритерія «Рівень участі у спортив-
них та оздоровчих програмах» найбільш 
інформативним показником визнано частку 
населення, що бере участь у безкоштовних 
або субсидованих спортивних програмах 
(% від загальної кількості населення). Такі 
висновки зробили [7], які відзначають, що 
участь у доступних програмах є важливим 
показником соціальної інклюзії та може слу-
гувати маркером довгострокового впливу 
міжнародних змагань на оздоровчу актив-
ність населення.

Отримані дані підкреслюють важли-
вість комплексного підходу до оцінюван-
ня, оскільки різні підкритерії відобража-
ють як негайні, так і відкладені ефекти 
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міжнародних спортивних змагань на фі-
зичну активність та здоров’я населення.

Висновок. 
1. Отримані результати підтверджують, 

що міжнародні спортивні змагання можуть 
істотно впливати на фізичну активність 
і здоров’я населення, але ступінь цього 
впливу залежить від конкретних підкри-
теріїв. Найбільш інформативним визнано 
підкритерій «Рівень фізичної активності 
різних вікових груп населення до та піс-
ля змагань», оскільки він безпосередньо 
відображає зміни в поведінці населення 
і його легко виміряти. Менш виражені, але 
також важливі підкритерії — участь у спор-
тивних програмах, зміни стану здоров’я 

і регулярність занять спортом — потребу-
ють тривалішого моніторингу й залежать 
від додаткових соціально-економічних та 
інфраструктурних чинників.

2. Найбільш інформативними показни-
ками є: кількість осіб, що приєдналися до 
спортивних секцій після змагань, збільшен-
ня числа зареєстрованих членів у спор-
тивних клубах, рівень захворюваності на 
хронічні хвороби та участь населення в до-
ступних спортивних програмах.

3. Комплексне використання цих показни-
ків дає змогу всебічно оцінити оздоровчий 
вплив міжнародних спортивних заходів 
і визначити пріоритетні напрями розвитку 
фізичної культури й спорту в Україні.
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ASSESSMENT OF THE TECHNICAL SKILL LEVEL 
OF YOUNG ARCHERS DURING SHOOTING  
AT A DISTANCE OF 18 METERS
Bohdan YEMCHYK, Serhiy ANTONOV
Ivan Boberskyi Lviv State University of Physical Culture, Lviv, Ukraine

Анотація. 
У статті подано результати педагогічно-

го тестування технічної підготовленості 
юних стрільців з лука на дистанції 18 метрів 
у стандартних умовах виконання пострілу. 
У дослідженні за допомогою стрілецької 
аналітичної системи Mantis X8 Archery ви-
значено ключові показники технічної май-
стерності спортсменів на етапі попередньої 
базової підготовки, зокрема стабільність 
утримання прицілу, кут і напрямок нахи-
лу лука, кут підйому зброї, час виконання 
пострілу та результативність влучань по 
мішені. Визначено характерні відмінності 
у виконанні пострілів, які зумовлені як рів-
нем технічної майстерності, так і впливом 
фізичної та психічної втоми спортсменів.

Мета дослідження — оцінити технічні 
параметри виконання пострілу з лука на 
дистанції 18 метрів й окреслити специфі-
ку становлення основних технічних умінь 
юних стрільців на етапі попередньої базової 
підготовки. Для досягнення поставленої 
мети застосовано педагогічне тестування, 
методи математико-статистичної обробки 
даних та узагальнення.

Результати роботи та висновки. У про-
цесі педагогічного тестування встановлено, 

Abstract. 
The article presents the results of peda-

gogical testing of the technical preparedness 
of young archers at a distance of 18 meters 
under standard shooting conditions. Using 
the Mantis X8 Archery analytical system, key 
indicators of athletes’ technical proficiency at 
the stage of preliminary basic training were 
determined, including aiming stability, the 
angle and direction of bow tilt, bow elevation 
angle, shot execution time, and target-hitting 
efficiency. Characteristic differences in shot 
execution were identified, influenced both 
by the level of technical mastery and by the 
effects of physical and mental fatigue.

The purpose of the study was to conduct 
pedagogical testing of 30 young archers at 
a distance of 18 meters and to scientifically 
analyze the specifics of shot execution based 
on a set of objective indicators of shooting 
technique. To achieve this goal, pedagogical 
testing, methods of mathematical and sta-
tistical data processing, and generalization 
were applied.

Results and conclusions. Pedagogical test-
ing revealed that the average aiming stability 
score was 91.01 points, indicating a suffi-
ciently high level of technical preparedness. 
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що середній показник стабільності утриман-
ня прицілу становив 91,01 бала, що свідчить 
про достатньо високий рівень технічної 
підготовленості спортсменів. Середнє зна-
чення кута нахилу лука (1,62°) відображає 
здебільшого правильне положення зброї, 
проте зафіксовано випадки відхилення до 
6°, що вказує на наявність нахилу зброї. 
Переважає нахил вправо, що може бути 
наслідком некоректного упору в руків’я. Кут 
підйому лука (1,89°) свідчить про оптималь-
ну техніку, хоча в окремих випадках вияв-
лено значні відхилення через втому або 
порушення т-подібної стійки. Час виконання 
пострілу був стабільним (6,59 с), а серед-
ній результат влучань по мішені становив 
8,17 бала, що підтверджує достатній рівень 
результативності, проте виявлені відмінно-
сті між спортсменами потребують індивіду-
альної корекції техніки. Отже, результати 
підтверджують важливість цілеспрямованої 
роботи над формуванням стабільності техні-
ки й удосконаленням контрольних критеріїв 
педагогічного тестування, що сприятиме 
підвищенню ефективності підготовки юних 
стрільців з лука.

Ключові слова: стрільба з лука, технічна 
підготовленість, стабільність утримання 
прицілу, нахил лука, педагогічне тестування.

The mean bow tilt angle (1.62°) reflected pre-
dominantly correct weapon positioning, al-
though deviations of up to 6° were recorded, 
pointing to the presence of bow inclination. 
The dominant tilt direction was to the right, 
likely due to improper grip pressure. The bow 
elevation angle (1.89°) indicated an optimal 
technique, though significant deviations were 
observed in some cases as a result of fatigue 
or disruptions of the T‑shaped stance. Shot 
execution time was stable (6.59 s), and the 
average target-hitting result was 8.17 points, 
confirming a sufficient level of effectiveness; 
however, differences among athletes highlight 
the need for individual technique correction. 
Thus, the findings confirm the necessity of 
targeted work on developing technical sta-
bility and improving the control criteria of 
pedagogical testing, which will contribute to 
enhancing the training efficiency of young 
archers.

Keywords: archery, technical preparedness, 
aiming stability, bow tilt, pedagogical testing.

Вступ. Сучасний розвиток стрільби 
з лука як олімпійського виду спорту зу-
мовлює підвищення вимог до технічної 
підготовки спортсменів, особливо на ета-
пі попередньої базової підготовки. Від 

правильного формування базових навичок 
залежить подальший прогрес, тоді як закрі-
плення помилкових рухових дій ускладнює 
їх корекцію. Юні спортсмени нерідко демон-
струють недостатню стабільність утриман-
ня прицілу, відхилення в куті та напрямку 
нахилу лука, неточність підйому зброї чи 
порушення часових параметрів пострілу, 
що безпосередньо впливає на результа-
тивність влучань. Це зумовлює важливість 
удосконалення методів контролю й аналізу 
технічної майстерності.

У наукових працях спортивну техніку 
трактують як систему рухів, спрямованих 
на досягнення максимальної точності й 

результативності [1, 2, 3]. Встановлено, 
що оволодіння стійкою, прицілюванням, 
диханням, плавним спуском і збережен-
ням позиції має вирішальне значення для 
ефективності [4, 5]. Стабільність утримання 
зброї і точність прицілювання пояснюють 
до 75–78% варіативності результатів [6], 
а зарубіжні дослідження підкреслюють ті
сний зв’язок між рівновагою спортсмена 
та якістю пострілу (r = –0,53; p < 0,001) [7–9]. 
Водночас існує думка, що головним чинни-
ком є чистота випуску [10].

Це підтверджує багатофакторність тех-
нічної підготовки й актуалізує потребу 
комплексного підходу, що передбачає ви-
користання імітаційних вправ, холостих 
тренувань і технічних пристроїв для аналізу 
[11–13]. Зокрема, дослідження Б. А. Вино-
градського й К. А. Тимрук деталізували часо-
ві параметри фаз пострілу [14]. Поєднання 
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ПІД ЧАС СТРІЛЬБИ НА ДИСТАНЦІЇ 18 МЕТРІВ

традиційних методик із сучасними аналітич-
ними системами, зокрема Mantis X8 Archery, 
забезпечує об’єктивізацію контролю й під-
вищення ефективності підготовки юних 
стрільців.

Мета дослідження — оцінити технічні 
параметри виконання пострілу з лука на 
дистанції 18 метрів й окреслити специфі-
ку становлення основних технічних умінь 
юних стрільців на етапі попередньої базової 
підготовки.

Методи дослідження: педагогічне тес-
тування, методи математико-статистичної 
обробки даних та узагальнення. До дослі-
дження було залучено 30 стрільців з лука 
(10 хлопців і 20 дівчат), що перебували 
на етапі попередньої базової підготовки. 

Стабільність утримання прицілу в стрільців 
з лука визначали за допомогою стрілецько-
го аналітичного пристрою Mantis Shooting 
System X8 у контрольній вправі «стрільба 18 
х 15» — виконання 15 пострілів з дистанції 
18 метрів.

Результати. У процесі педагогічного 
тестування було проаналізовано стабіль-
ність утримання прицілу, кут і напрямок 
нахилу лука, кут підйому лука та його на-
прямок, тривалість виконання пострілу, 
а також результативність влучань по мішені 
юних стрільців з лука. Для кожного пострілу 
визначали середнє значення, стандартне 
відхилення, а також максимальні та міні-
мальні показники, що дало змогу здійснити 
комплексний аналіз отриманих результатів.

Середнє значення стабільності утриман-
ня прицілу за 15 пострілами становило 
91,01 бала, що свідчить про високий рівень 
технічної підготовленості учасників. Най-
вищий показник зафіксовано в першому 
пострілі (91,83), що зумовлено оптималь-
ною концентрацією та якістю виконання 
на початку серії. У подальшому результати 
знижувалися до мінімуму (90,15 бала), що 

може бути наслідком втоми чи технічних 
помилок, але наприкінці серії частково 
відновилися, що свідчить про адаптацію 
спортсменів.

Стандартне відхилення (σ) у середньому 
становило 2,71, що характеризує віднос-
ну стабільність виконання. Найменшу ва-
ріативність спостерігали в 15-му пострілі 
(2,02), тоді як найбільшу — у 3-му й 9-му 

Таблиця 1
Показник стабільності утримання прицілу  

юних стрільців з лука на дистанції 18 м

№ постріл
Показник

σ х макс. мін.

1 91,83 2,77 92,65 96,5 85,5
2 91,58 2,44 92,4 95 84,7
3 90,81 3,49 90,8 96,5 78,4
4 91,57 2,38 91,65 96,2 84,4
5 90,71 2,78 91,2 94,4 80,7
6 91,03 2,48 90,95 95,5 85,1
7 91,16 2,30 91,5 94,7 84,9
8 90,15 2,61 90,7 95 84,8
9 90,60 3,46 91,55 95,7 82,8

10 91,22 2,74 91,8 94,8 81,3
11 90,67 2,65 91,3 95,2 84,3
12 90,85 3,43 91,8 95,1 78,2
13 91,22 2,72 91,3 95,6 83
14 91,30 2,43 91,5 95,1 84,3
15 91,32 2,02 91,75 94,3 86,3

Загалом 91,01 2,71 91,52 95,30 83,24

~
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(3,49 і 3,46), що можна пояснити відмінно-
стями в рівні технічної підготовленості або 
зниженням концентрації. Максимальний 
результат становив 95,30 бала, мінімальний 
— 83,24, що відображає різницю в коорди-
нації та індивідуальній техніці спортсменів.

Аналіз стабільності утримання прицілу 
виявив коливання результатів, зумовле-
ні втомою, напруженням і якістю техніки. 
У середині серії спостерігали зниження по-
казників, проте наприкінці вони частково 
відновлювалися.

Таблиця 2
Кут нахилу зброї юних стрільців 

з лука на дистанції 18 м

№ пострілу 
Показник

σ х макс. мін.

1 1,58 1,14 1,05 4,3 0,1
2 1,61 1,21 1,45 5,8 0,1
3 1,64 1,17 1,25 4,5 0
4 1,68 1,11 1,55 5,1 0,1
5 1,49 0,87 1,3 3,3 0,2
6 1,62 0,96 1,55 3,4 0,1
7 1,69 1,13 1,4 4,2 0,3
8 1,40 0,94 1,15 3,6 0,2
9 1,51 1,12 1,4 4 0,1

10 1,61 1,10 1,45 4,1 0,1
11 1,69 1,37 1,4 4,8 0
12 1,78 1,07 1,7 4,3 0,1
13 1,76 1,08 1,6 4,2 0,1
14 1,57 1,04 1,3 4,1 0,2
15 1,64 1,27 1,4 6 0

Загалом 1,62 1,10 1,39 4,38 0,11

~

Аналіз показав, що середнє значення кута 
нахилу лука становило 1,62º, що свідчить 
про задовільний рівень технічної підго-
товленості, а середній розкид (1,10º) — про 
помірну варіативність між спортсменами. 
Діапазон коливань становив 0,11–4,38º, 
що вказує на відмінності у виконанні по-
стрілу. Динаміка середніх значень зали-
шалася в межах 1,40–1,78º, що підтверджує 
відносну рівномірність техніки. Найменше 
стандартне відхилення (0,87º) спостерігали 
в 5-му пострілі, найбільше (1,37º) — в 11-му, 
що свідчить про деякі технічні помилки й 
нестабільність рухів. Максимальний нахил 
(6,0º) зафіксовано в 15-му пострілі, імовірно 
через втому або помилку, тоді як мінімальні 
значення (0,1º) в переважній частині спроб 
підтверджують високий контроль положен-
ня лука в більшості спортсменів.

На кут нахилу лука впливають положен-
ня руки, упор у руків’я між великим і вка-
зівним пальцями та розміщення кисті під 
кутом 35–45º [15, 16 17, 18]. Важливим є 
правильне положення руки, що натягує 
лук: відхилення кисті чи передпліччя від 
вертикалі після контакту тятиви з підбо-
ріддям спричиняє додатковий нахил [16, 
17, 18]. Значення має і фіксація голови — 
вона повинна бути повністю повернута до 
мішені, адже будь-які відхилення змінюють 
кут нахилу [16, 19, 20].

Результати підкреслюють потребу вдоско-
налення положення руки, що утримує лук, 
упору й розміщення кисті юних стрільців. 
Треба також контролювати руку, що на-
тягує лук, у фазі розтягу й дотримуватися 
нейтрального положення голови з розслаб
леними плечима.
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Таблиця 3
Напрям нахилу зброї юних стрільців з лука на дистанції 18 м

№ пострілу
Показник

вліво нерухомо вправо
1 11 0 19
2 13 0 17
3 11 1 18
4 11 0 19
5 13 0 17
6 10 0 20
7 10 0 20
8 13 0 17
9 15 0 15

10 11 0 19
11 12 1 17
12 9 0 21
13 12 0 18
14 12 0 18
15 10 1 19

Загалом 11, 53 0,2 18,26

Серед юних стрільців переважав нахил 
лука вправо (у середньому 18,26 випадка), 
тоді як нахил вліво спостерігали рідше — 
11,53 випадка. Нерухомість лука реєстру-
вали лише в 0,2 випадка, що свідчить про 
мінімальне утримання зброї в статичному 
положенні під час пострілу. Максимальний 
нахил вправо зафіксовано у 12-му пострілі 
(21 випадок), вліво — у 13-му (15 випадків), 
тоді як мінімальні значення вліво відзнача-
ли в 3-му пострілі (9 випадків). Найменшу 
кількість випадків нерухомості спостерігали 
в 3-му та 15-му пострілах (по 1 випадку).

Переважання серед спортсменів на-
хилу лука вправо пов’язане з надмірним 

тиском великого пальця на руків’я [20, 
21]. Нахил вліво, який спостерігали рідше, 
може свідчити про нестабільність руки, 
що натягує лук, та помилкове положен-
ня кисті [16, 17, 18]. Поодинокі випадки 
нерухомості лука можуть бути ознакою 
зосередженості, проте не відображають 
загальної тенденції.

Результати підкреслюють потребу вдо-
сконалення положення рук і одноманітності 
пострілу, зокрема зменшення нахилу лука 
вправо; формування вертикального поло-
ження зброї є ключовим для підвищення 
результативності й технічної майстерності 
юних стрільців [22, 23].

Таблиця 4
Кут підйому зброї юних стрільців з лука на дистанції 18 м

№ пострілу
Показник

σ х макс. мін.

1 2 3 4 5 6
1 1,90 1,94 2,15 7,9 -1,7
2 1,83 1,92 2 7,9 -2,1
3 1,98 1,86 2,15 7,5 -1,4
4 1,89 1,91 1,95 7,9 -1,9
5 1,80 1,81 1,85 7,5 -1,4

~
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1 2 3 4 5 6
6 1,81 1,91 1,95 7,9 -2,2
7 1,94 1,93 1,8 7,8 -1,4
8 1,79 2,00 1,9 8 -3,2
9 1,86 2,03 2,1 7,6 -2,3

10 1,97 1,95 2,15 8,1 -1,8
11 1,91 1,94 1,95 7,9 -2,5
12 1,96 1,87 1,95 7,7 -1,7
13 1,98 1,92 2,15 7,8 -2
14 1,91 1,89 2,2 7,6 -2
15 1,96 1,86 2,2 7,8 -1,4

Загалом 1,89 1,92 2,00 7,8 -1,96

Середнє значення кута підйому лука за 15 
пострілів становило 1,89°, що свідчить про 
оптимальну тенденцію підведення прицілу 
зверху, характерну для довших дистанцій. 
Найвище середнє значення зафіксовано 
у 6-му пострілі (2,15°), найнижче — у 12-му 
(1,95°), що може бути наслідком втоми та 
зниження якості техніки. Наприкінці серії 
(15-й постріл) середнє значення становило 
1,86°, що вказує на часткове відновлення 
стабільності.

Рівень варіативності був помірним: се-
реднє стандартне відхилення — 1,92°. Най-
менше відхилення спостерігалося у 5-му 
пострілі (1,81°), найбільше — у 9-му (2,03°), 

що відображає індивідуальні відмінності 
у техніці. Медіанний аналіз підтвердив си-
метричність розподілу результатів. Мак-
симальний кут підйому (7,9°) зафіксовано 
у кількох пострілах (1-му, 2-му, 4-му, 6-му, 
11-му), що свідчить про технічні труднощі 
та перевантаження м’язів, а мінімальне 
значення (–3,2°) у 8-му пострілі вказує на 
помилки у стійці чи опусканні прицілу.

Аналіз динаміки кута підйому лука пока-
зав покращення після початкових пострілів, 
зниження у середині серії через втому чи 
втрату контролю та відновлення наприкін-
ці, тоді як суттєві індивідуальні відхилення 
потребують додаткового аналізу.

Таблиця 5
Напрям підйому зброї юних стрільців з лука на дистанції 18 м

№ постріл 
Показник

знизу по центру зверху
1 2 3 4
1 6 0 24
2 5 1 24
3 4 1 25
4 6 1 23
5 5 0 25
6 5 1 24
7 4 0 26
8 4 0 26
9 6 1 23

10 5 0 25
11 4 1 25

Продовження табл. 4
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1 2 3 4
12 5 0 25
13 4 1 25
14 5 1 24
15 2 0 28

Загалом 4,57 0,53 24,8

~

Середнє значення підйому лука зни-
зу становило 4,57 випадків, що свідчить 
про використання цієї техніки окремими 
спортсменами, ймовірно через недоско-
нале оволодіння стійкою або переванта-
ження руки, яка утримує лук. Підйом по 
центру був мінімальним (0,53 випадки) 
і не виявив закономірності, адже лише 1–2 
спортсмени застосовували його у пооди-
ноких пострілах.

Натомість підйом лука зверху домінував: 
середнє значення — 24,8 випадків, а мак-
симум (28) зафіксовано у 15-му пострілі. Це 
підтверджує поширеність і ефективність 
цієї техніки як оптимальної відповідно до 

методичних рекомендацій зі стрільби з лука 
[16, 17, 19, 21].

Дослідження показало, що серед юних 
стрільців переважає підйом лука зверху, 
тоді як підйом знизу менш ефективний, 
а відсутність підйому по центру свідчить 
про нестабільність прицілювання та недо-
сконалу техніку утримання зброї [17, 21].

Використання підйому знизу та його ко-
ливання вказують на потребу технічної 
корекції; з науково-практичної точки зору 
слід фокусуватися на спортсменах, які систе-
матично застосовують цю техніку, оскільки 
вона може порушувати т-подібну стійку 
і ускладнювати фазу прицілювання [16, 20].

Продовження табл. 5

Таблиця 6
Час виконання пострілу юних стрільців з лука на дистанції 18 м

№ пострілу
Показник

σ х макс. мін.

1 6,62 1,13 6,53 9,77 4,29
2 6,74 1,03 6,54 9,26 4,85
3 6,48 1,13 6,53 8,68 4,1
4 6,60 1,29 6,53 9,97 3,92
5 6,30 1,18 5,94 9,18 4,85
6 6,64 1,17 6,33 9,33 4,7
7 6,49 1,17 6,56 9,97 4,98
8 6,67 1,15 6,68 9,60 4,64
9 6,59 1,03 6,62 8,97 4,7

10 6,51 1,27 6,51 8,81 4,55
11 6,88 1,30 6,58 9,58 4,54
12 6,50 1,13 6,47 8,73 4,41
13 6,79 1,66 6,84 10,28 3,57
14 6,76 1,29 6,65 10,68 4,25
15 6,38 1,03 6,65 8,33 4,54

Загалом 6,59 1,19 6,53 9,40 4,45

Богдан ЄМЧИК, 
Сергій АНТОНОВ
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Середній час виконання пострілу на ди
станції 18 м становив 6,59 с, що відображає 
стабільний ритм дій спортсменів. Найвище 
значення зафіксовано в першому пострі-
лі (6,62 с), що пояснюється початковою 
обережністю й адаптацією до умов, най-
нижче — у третьому (6,48 с), що свідчить 
про зростання впевненості та звикання 
до вправи.

Середнє стандартне відхилення стано-
вило 1,19 с, що вказувало на помірну ва-
ріативність із мінімальними значеннями 
(1,03 с) у 2-му, 9-му та 15-му пострілах і мак-
симальним (1,66 с) у 13-му, де відзначали 
подовження фази прицілювання. Медіана 
(6,53 с) підтвердила однорідність результатів 
у більшості випадків.

Максимальний час пострілу (10,68  с) за-
фіксовано в 14-му пострілі, що може 

свідчити про ретельність або втому, мі-
німальний (4,1 с) — у 3-му, що вказує на 
суттєві індивідуальні відмінності в техніці.

Аналіз динаміки часу виконання пострілу 
показав стабілізацію після перших спроб, 
тоді як незначні відхилення були зумовле-
ні адаптацією, концентрацією та особли-
вості прицілювання. Наприкінці серії (15-й 
постріл) середній час становив 6,38 с, що 
нижче за початкові значення й свідчить про 
поліпшення техніки. Загалом середній час 
пострілу на дистанції 18 м дорівнював 6,59 с, 
що підтверджує достатній рівень технічної 
підготовленості юних стрільців. Відмінності 
в результатах пояснюють індивідуальними 
технічними й психологічними особливо
сті, які слід ураховувати в тренувальному 
процесі.

Таблиця 7
Результативність влучань по мішені юних стрільців з лука на дистанції 18 м

№ пострілу
Показник

σ х макс. мін.

1 8,00 1,41 8 10 4
2 8,13 1,94 9 10 0
3 8,33 1,45 8 10 5
4 7,90 1,74 8 10 4
5 8,33 1,30 8,5 10 4
6 8,77 1,26 9 10 5
7 7,97 1,17 8 10 5
8 8,03 1,28 8 10 6
9 8,10 1,33 8,5 10 5

10 8,47 1,15 8,5 10 6
11 7,97 1,85 8 10 2
12 8,17 1,16 8 10 6
13 8,13 1,67 8,5 10 3
14 8,10 1,33 8 10 6
15 8,17 1,37 8 10 5

Загалом 8,17 1,42 8,26 10 4,4

~

Середній результат влучань по мішені 
становив 8,17 бала, що свідчить про ви-
сокий рівень результативності більшості 
спортсменів. Стандартне відхилення (σ = 
1,42) підтверджує відмінності в технічній під-
готовленості, тоді як медіана (8,26) свідчить 

про переважання результатів, наближених 
до максимальних.

Максимального бала (10) досягли окремі 
спортсмени, мінімальний бал (4,4) демон-
струє значний розрив у рівні підготовки. 
Це вказує на неоднорідність групи та вплив 
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технічних і психологічних чинників. Най-
більше відхилення зафіксовано в другому 
пострілі (σ = 1,94), що може бути зумовлено 
зовнішніми чинниками або технічними 
помилками, які потребують корекції.

Тестування показало, що середній рівень 
влучності юних стрільців на дистанції 18 м 
є високим, проте результати характеризу-
ються значними варіаціями. Це підкрес-
лює важливість цілеспрямованої роботи 
над усуненням технічних помилок і підви-
щенням стабільності влучань, особливо 
у спортсменів із результатами нижчими за 
середній рівень.

Висновки. 
Аналіз результатів педагогічного тесту-

вання юних стрільців з лука на дистанції 
18 м показав загалом достатній рівень 
технічної підготовленості спортсменів із 
виявленням характерних відхилень. Ста-
більність утримання прицілу (91,01 бала) 
свідчить про високий рівень контролю, 
проте варіативність результатів указує на 
вплив втоми та психоемоційного напру-
ження. Середнє значення кута нахилу лука 
(1,62º) демонструє правильність положення 

зброї, але максимальні відхилення (до 6º) 
підтверджують наявність технічних поми-
лок, зокрема домінування нахилу вправо 
через надмірний тиск великого пальця чи 
неправильне положення кисті. Середній 
кут підйому (1,89º) свідчить про оптималь-
ність техніки, хоча поодинокі значні відхи-
лення зумовлені втомою чи порушенням 
т-подібної стійки. Час виконання пострілу 
(6,59 с) є стабільним, але індивідуальні від-
мінності пов’язані з фазою прицілювання. 
Результативність влучань (8,17 бала) під-
тверджує ефективність підготовки, проте 
значні розбіжності між мінімальними та 
максимальними показниками свідчать 
про неоднорідність групи.

Наукова новизна полягає в комплексно-
му аналізі ключових технічних показни-
ків стрільби з лука на етапі попередньої 
базової підготовки із застосуванням стрі-
лецької аналітичної системи. Практичне 
значення результатів полягає в можливості 
їх використання для вдосконалення мето-
дики підготовки, індивідуальної корекції 
технічних помилок і підвищення стабіль-
ності результатів.
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ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ 
РЕІНТЕГРАЦІЇ ВЕТЕРАНІВ ВІЙНИ ЗАСОБАМИ 
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Анотація. 
В умовах сучасних військових конфлік-

тів проблема соціальної адаптації та пси-
хологічної реабілітації ветеранів є одним 
з найважливіших завдань, що стоїть пе-
ред суспільством і державою. Повернення 
військовослужбовців до цивільного життя 
супроводжується численними викликами, 
серед яких фізичні травми, психоемоцій-
ні розлади, зокрема посттравматичний 
стресовий розлад (ПТСР), а також труднощі 
з відновленням соціальних зв’язків і про-
фесійною реінтеграцією. Фізична культура 
і спорт, як інтегральні частини соціального 
життя, володіють потужним потенціалом 
для розв’язання цих комплексних проблем, 
є ефективним інструментом, що сприяє від-
новленню ментального здоров’я та соці-
ального благополуччя. Заняття спортом 
виступають критичним каталізатором пе-
реходу від травматичного досвіду до пов-
ноцінного цивільного життя, формуючи 
стійкий фундамент для успішної соціаль-
ної адаптації та особистісного зростання. 
У цьому контексті дослідження ефективних 
і науково обґрунтованих методів реабілі-
тації і реінтеграції набувають особливого 
значення. Мета статті — проаналізувати 

Abstract. 
In the context of modern military conflicts, 

the issue of social adaptation and psychological 
rehabilitation of veterans is among the most 
important challenges facing society and 
the state. The return of military personnel 
to civilian life is accompanied by numerous 
difficulties, including physical injuries, 
psychological and emotional disorders — 
particularly post-traumatic stress disorder 
(PTSD) — as well as obstacles in restoring social 
ties and achieving professional reintegration. 
Sports and physical activity, as an integral 
part of social life, hold significant potential 
for addressing these complex challenges and 
serve as an effective tool for restoring mental 
health and social well-being. Engagement in 
sports acts as a critical catalyst in the transition 
from traumatic experience to a full civilian life, 
establishing a solid foundation for successful 
social adaptation and personal growth. 
In this context, research into effective and 
evidence-based methods of rehabilitation and 
reintegration gains particular importance. The 
aim of this article was to review and analyze 
academic sources on the issue of veteran 
reintegration through sports and physical 
activity. 
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літературні джерела, присвячені проблемі 
реінтеграції ветеранів засобами фізичної 
культури та спорту. 

Висновки. Аналіз іноземних й україн-
ських наукових джерел демонструє, що 
фізична культура та спорт є високоефек-
тивним інструментом для комплексної 
реабілітації та реінтеграції ветеранів і ве-
теранок. Зокрема, командні види спорту, 
фітнес-технології та екстремальні види ак-
тивності сприяють відновленню соціальних 
зв’язків, формуванню почуття значущості 
й успішній адаптації до мирного життя. 
Отже, розвиток адаптивного спорту й спе-
ціалізованої інфраструктури є ключовим 
завданням для держави та громадських 
організацій.

Ключові слова: адаптивний спорт, вете-
рани війни, реінтеграція, фізична культура 
і спорт.

Conclusions. An analysis of both foreign 
and domestic academic sources demonstrates 
that sports and physical activity represent 
a highly effective means of comprehensive 
rehabilitation and reintegration for veterans. In 
particular, team sports, fitness programs, and 
extreme activities contribute to the restoration 
of social ties, the development of a sense of 
significance, and successful adaptation to 
civilian life. Thus, the development of adaptive 
sports and specialized infrastructure stands 
as a key task for the state and civil society 
organizations.

Keywords: adaptive sports, war veterans, 
reintegration, physical culture and sports.

Вступ. У реаліях сучасних збройних 
конфліктів проблематика порушень 
здоров’я та інвалідизації серед військо-
вослужбовців є ключовим викликом 
для суспільства й держави, що потребує 
системної уваги державних інституцій 

і наукової спільноти. На тлі повномасштаб-
ної агресії Україна стикається з безпреце-
дентною кількістю ветеранів, які потребу-
ють комплексної реінтеграції. Особливо 
актуальним є розроблення й упровадження 
інноваційних реінтеграційних технологій 
на основі фізичної культури та спорту, що 
адаптовані до специфічних потреб ветера-
нів. Тож розроблення й практична імпле-
ментація програм реінтеграції ветеранів 
засобами фізичної культури та спорту є 
актуальним завданням, що має не лише 
академічне, а й глибоке соціальне зна-
чення. Воно сприяє індивідуальному бла-
гополуччю ветеранів, а також зміцненню 
стійкості та гуманістичних цінностей усього 
суспільства. Варто зазначити, що ставлення 
до цієї категорії осіб зазнало суттєвих змін, 
і на сьогодні, за твердженням заступника мі-
ністра у справах ветеранів України Руслана 
Приходько, ветеранський спорт — це не до-
датковий проєкт, а повноцінний компонент 
державної політики відновлення, важлива 

частина комплексної моделі підтримки ве-
теранів. Він виступає реальним інструмен-
том реінтеграції, потужною інвестицією 
в здоров’я, силу та майбутнє. Тож його слід 
розвивати на всіх рівнях для формування 
стійкого й сильного суспільства [3].

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Сучасні дослідження в Україні свідчать 
про те, що особливу увагу треба звертати 
на потреби у фізичній і психологічній реа-
білітації, а також на потреби реінтеграції та 
соціалізації ветеранів у суспільство через 
створення можливостей для саморозвитку, 
навчання й зайнятості після звільнення 
зі служби. Науковці зазначають, що для 
задоволення цих потреб ветеранів війни, 
учасників бойових дій дієвим й ефективним 
інструментом успішної соціалізації, який 
сприяє фізичній реабілітації, психічному та 
емоційному відновленню й благополуччю, 
виступає адаптивний спорт [13]. Він сприяє 
розкриттю фізичних здібностей, повноті 
відчуттів від життя, умінню володіти своїм 
тілом, тим самим полегшуючи процеси соці-
альної інтеграції і адаптації ветеранів війни 
та учасників бойових дій до умов мирного 
життя, соціальної взаємодії, формування 
особистісних якостей під час подолання но-
вих викликів. Адаптивний спорт є важливою 
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складовою частиною цілого комплексу захо-
дів, спрямованих на відновлення здоров’я, 
психоемоційного стану й працездатності [4]. 
Аналіз літератури свідчить про популярність 
різних видів спорту й фізичної культури 
серед військовослужбовців — учасників 
бойових дій (УБД), які потребують цілеспря-
мованого впливу реабілітаційних засобів. 
Коло вподобань ветеранів надзвичайно 
широке й охоплює шахи, дартс, армрестлінг, 
більярд, плавання, легку атлетику, ігрові 
види спорту, туризм, і навіть екстремальні 
й технічні види спорту [7]. Проте дослідни-
ки Т. А. Кропивницька (2024), А. М. Одеров, 
С. В. Романчук, Людовік Т. В. та ін. (2024) 
стверджують, що інтеграції ветеранів вій-
ни та учасників бойових дій з інвалідністю 
в соціальне середовище засобами фізичної 
культури і спорту перешкоджають значні та 
нерозв’язні на сьогодні проблеми, зокрема 
забезпечення доступності об’єктів спорту, 
залучення кваліфікованих спеціалістів і роз-
роблення заходів із формування мотивації 
до занять фізичною культурою та спортом 
ветеранів з інвалідністю тощо [7, 10]. Ак-
туальним питанням для нашої держави є 
пошук ефективних механізмів залучення 
ветеранів війни до фізкультурно-спортивної 
реабілітації та регулярних занять спортом.

Мета дослідження — знайти й проана-
лізувати літературні джерела на предмет 
дослідження проблеми реінтеграції вете-
ранів засобами фізичної культури і спорту.

Методи дослідження. У ході досліджен-
ня використано теоретичний метод аналізу 
наукових джерел, наукової і методичної 
літератури.

Результати дослідження. Участь 
у збройних конфліктах і війнах громадян 
різних країн упродовж багатьох років спо-
нукала науковців до пошуку різних напрямів 
і засобів реабілітації, можливостей реінте-
грації в суспільство ветеранів і ветеранок. 
Розмаїття форм і засобів фізичної культу-
ри та спорту, що є ефективними в процесі 
реінтеграції ветеранів, дає змогу кожному 
ветеранові обрати для себе вид рухової 
активності або спорту, ураховуючи його 
особливості, власні можливості й уподо-
бання. Завдяки аналізу іноземних джерел 
пошукової системи Google Scholar виявлено 
достатньо велику кількість досліджень, які 

здійснили науковці різних країн світу впро-
довж багатьох десятиліть, присвячених ви-
користанню фізичної культури, спорту для 
рекреації, реабілітації та реінтеграції ветера-
нів війни. Зокрема Caddick N., Smith B. (2014) 
дійшли висновку про терапевтичну цінність 
фізичної культури і спорту для психологіч-
ного благополуччя ветеранів бойових дій, 
а також про те, що фізична культура і спорт 
дають підґрунтя для особистісного зростан-
ня ветеранів бойових дій після отримання 
інвалідності або психологічної травми [19].

Численні дослідження іноземних нау-
ковців доводять позитивний вплив рі
зноманітної фізичної активності в умо-
вах природного середовища, рекреації, 
фізкультурно-спортивної діяльності на 
якість життя ветеранів і ветеранок, їхній 
психоемоційний стан, соматичне здо-
ров’я, поліпшення процесів реінтеграції 
в суспільство, на стан військових ветера-
нів, які страждають від посттравматичного 
стресового розладу (ПТСР) [16–18, 20, 21]. 
Позитивний вплив фахівці визначають 
не тільки від систематичних занять адап-
тивними фізичною культурою і спортом, 
а навіть від участі ветеранів війни в одно-
денних спортивно-масових заходах. Так, 
у дослідженнях Sidiropoulos A., Glasberg J., 
Moore T., Nelson L., Maikos J. (2022) доведено 
терміновий позитивний ефект від участі 
ветеранів війни з різними видами інвалід-
ності в одноденному заході з адаптивного 
каякінгу та вітрильного спорту, що вплинула 
на їхнє сприйняття власного загального 
стану здоров’я, якості життя та соціально-
го благополуччя. Адаптивні види спорту, 
інноваційний підхід до задоволення уні-
кальних фізичних і психосоціальних потреб 
ветеранів з інвалідністю засобами фізичної 
активності дедалі ширше використовують 
як інструмент реабілітації для поліпшення 
якості життя ветеранів [23].

В Україні останнім часом зросла увага до 
проблеми залучення ветеранів війни з ін-
валідністю до занять фізичною культурою 
і спортом. Адже кількість ветеранів зростає, 
а систематичні заняття фізичною культурою 
і спортом, участь у спортивних заходах да-
ють змогу їм підтримувати фізичну форму, 
відновити соціальні зв’язки та подолати пси-
хологічні наслідки війни. Заняття фізичною 
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культурою і спортом допомагають ветера-
нам з інвалідністю відчути себе повноцін-
ними членами суспільства, виходячи за 
межі стереотипного сприйняття, підвищити 
самооцінку й повернути віру у власні сили, 
що сприяє їх успішній реінтеграції в мирне 
життя та професійній самореалізації. Крім 
того, розвиток адаптивного спорту перед-
бачає створення належної інфраструктури 
й підтримку ветеранів, перетворюючи їхній 
бойовий досвід і волю до перемоги на нові 
спортивні досягнення.

У нашому сьогоденні дослідники С. Ру-
жицька (2023), А. Одеров зі співавт. (2024), 
М. Литовченко (2024), О. Базильчук (2025), 
М. Кожокар (2025) та інші наголошують на 
важливості розвитку адаптивних видів спор-
ту, створення спеціалізованої інфраструк-
тури та проведення спортивних змагань 
для ветеранів, бо це є одним із ключових 
завдань для держави та громадських орга-
нізацій. Адже адаптивний спорт — це потуж-
ний інструмент соціалізації і реабілітації ве-
теранів із фізичними травмами, що сприяє 
їхньому фізичному, психологічному та соці-
альному розвитку. Залучення до спортивної 
діяльності дає змогу ветеранам відчувати 
підтримку однодумців, розширювати коло 
соціальних контактів і відновлювати почут-
тя власної значущості [1, 9].

Науковці О. Юденко (2018–2022), О. Омель
чук, Є. Тімошина, В. Мельничук (2021) до-
водять важливість залучення ветеранів 
і ветеранок до участі в командних видах 
спорту, спортивних іграх, як-от баскетбол на 
візках і волейбол сидячи, у новітніх формах 
комбінованих ігор, зокрема футболі-гольфі. 
Визначено особливості використання спор-
тивних ігор як засобу корекції стресостійкості 
військовослужбовців із наслідками бойо-
вої травми. Завдяки заняттям командними 
видами спорту, спортивними іграми у ве-
теранів відбувається зменшення проявів 
ПТСР, депресивних станів, поліпшення яко-
сті життя, підвищення соціальної адаптації 
до нових умов повсякденної і професійної 
діяльності, відновлення втрачених комуні-
кативних навичок, проявляється схильність 
до роботи в команді [8, 15]. Тренування й 
змагання в командних видах адаптивного 
спорту полегшують установлення нових 
соціальних контактів та обмін досвідом, що 

є важливим для психологічної підтримки, 
сприяють більшій відкритості до спілку-
вання. Автори також наголошують на по-
зитивному ефекті від активної реабілітації 
ветеранів засобами інноваційних фітнес-
технологій [8].

У дослідженнях О. Юденко, В. Фурдика 
(2025) ґрунтовно висвітлено особливості 
формування системи адаптивного спорту 
ветеранів війни й військовослужбовців із 
наслідками бойової травми на основі си-
лових вправ та елементів кросфіту з вико-
ристанням тренажерного обладнання й ін-
вентарю. Отримані результати дослідження 
доводять позитивний вплив цих вправ на 
відновлення фізичних якостей, їхнє спри-
яння максимальному збереженню рухових 
умінь і навичок, а також підтриманню на 
оптимальному рівні функціонування всіх 
органів та систем організму ветеранів війни 
з інвалідністю. Нерідко бажання ветеранів 
займатися конкретними видами рухової 
активності, спорту ґрунтуються на їхньому 
попередньому руховому досвіді. Так, вій-
ськовослужбовці, що у своїй підготовці до 
військово-професійної діяльності до отри
мання бойових травм використовували гір-
ську підготовку (Семенова Н., Шевяков М., 
2024), можуть виявити бажання продовжити 
займатися різними видами туризму. Серед 
популярних, ефективних і малобюджетних 
напрямів психофізичної реабілітації фахівці 
виокремлюють спортивно-оздоровчий ту-
ризм, який уже багато років використовують 
у процесі реабілітації і реінтеграції ветера-
нів антитерористичної операції (АТО) та 
російсько-української війни [6]. У досліджен-
нях М. Тимощук (2020) спортивне орієнту-
вання розглядається як ефективна складова 
комплексної фізкультурно-спортивної реа-
білітації ветеранів-військовослужбовців [8].

Слід зазначити, що екстремальні види 
спорту також набувають популярності серед 
військовослужбовців з наслідками бойової 
травми, ветеранів. Дослідження науковців 
О. Юденко, В. Білошицького, М. Ляшука 
(2021) доводять ефективність екстремаль-
них видів спорту в подоланні невпевненості 
ветеранів у власних силах, відновленні са-
моповаги, цілеспрямованості, підвищенні 
мотивації досягати результату й успіху в ру-
ховій діяльності тощо; формуванні потреби 
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в значних фізичних зусиллях як обов’язкової 
умови самовдосконалення; профілактиці 
депресії, тривожності; формуванні відчуття 
повноцінного життя.

Аналіз численних досліджень іноземних 
та українських науковців дає підстави ствер-
джувати, що немає об’єктивно недоступних 
видів спорту для військовослужбовців із на-
слідками бойової травми, ветеранів. Голов-
ною передумовою ефективного залучення 
є забезпечення адаптованого середови-
ща, що передбачає модифікацію правил, 
розроблення спеціалізованого інвентарю, 
архітектурну доступність спортивних споруд 
і використання спеціальних методичних під-
ходів до фізичної підготовки. Вибір спортив-
ної дисципліни для ветеранів — це завжди 
індивідуальний процес, який залежить від 
низки чинників. Насамперед ураховують ха-
рактер і вид інвалідності / травми, поточний 
етап реабілітації, а також реальний рівень 
фізичних можливостей та загальний стан 
організму. Не менш важливими є особисті 
вподобання ветерана, його попередній до
свід занять фізичною культурою і спортом.

Отже, в умовах, коли воєнні конфлікти 
завдають численних тілесних і душевних 
ран, питання ефективної фізичної та пси-
хологічної реабілітації, реінтеграції, соці-
алізації ветеранів набувають критичного 
значення. З огляду на збройну агресію 
Росії Україна взяла курс на розроблення 
й запровадження інноваційних програм, 
що ґрунтуються на адаптивній фізичній 

культурі та спорті, щоби забезпечити все-
бічне відновлення своїх героїв.

Висновки. 
Аналіз іноземних та українських наукових 

джерел демонструє, що фізична культура й 
спорт є високоефективним інструментом 
для комплексної реабілітації та реінтеграції 
ветеранів і ветеранок. Дослідження підтвер-
джують, що заняття фізичною культурою 
і спортом позитивно впливають на фізичне, 
психологічне та соціальне благополуччя, 
допомагаючи ветеранам з інвалідністю від-
новлювати фізичні функції, долати наслідки 
ПТСР і депресивні стани, підвищувати само-
оцінку й повертати віру у власні сили. Зокре-
ма, командні види спорту, фітнес-технології 
та екстремальні види спорту сприяють від-
новленню соціальних зв’язків, формуванню 
почуття значущості й успішній адаптації 
до мирного життя. У зв’язку з цим розви-
ток адаптивного спорту й спеціалізованої 
інфраструктури є важливим завданням для 
держави та громадських організацій.

Перспективи подальших розвідок у цьо-
му напрямі. З урахуванням зростання кіль-
кості ветеранів, що потребують реабілітації, 
подальші дослідження доцільно спрямовува-
ти в таких напрямах: створення персоналізо-
ваних програм, що враховуватимуть не лише 
фізичні обмеження, а й попередній досвід, 
особисті вподобання ветеранів; науково-
методичне обґрунтування персоналізованих 
програм із подальшою практичною імпле-
ментацією на державному рівні.
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Abstract. 
The modern system of competitions in 

professional golf is unique. Its structure 
involves a large number of components of 
different levels that function as a coordinated 
mechanism. Purpose — to determine the 
components of the modern system of 
competitions in professional golf and their 
content. Material. Materials that were selected 
for analysis within the scope of the study 
related to the formation and development 
of competition system in professional golf 
both in the historical context and in relation 
to the current state. Methods: analysis and 
synthesis; historical; systematic approach. 
The results. The structure of the competition 
system in professional golf includes tours and 
tournaments within them. There are more than 
20 tournaments today, which include different 
numbers of tournaments. The leading tours 
today are PGA Tour, European Tour, and 
Japan Golf Tour. At the same time, the most 
prestigious and oldest tournaments are The 
British Open, US Open, The Masters, and PGA 
Championship, which are sanctioned by the 
mentioned tours, and at the same time are 
held by independent organizations. They are 
the most profitable for athletes both from 

Анотація.
Сучасна система змагань у професійному 

гольфі є унікальною. Її структура охоплює 
велику кількість компонентів різного рів-
ня, що функціонують як скоординований 
механізм. Мета — визначити компоненти 
сучасної системи змагань у професійному 
гольфі та їх зміст. Матеріали. Для аналізу 
в межах дослідження відібрано матеріали, 
пов’язані з формуванням і розвитком си
стеми змагань у професійному гольфі як 
в історичному контексті, так і на сучасному 
етапі. Методи: аналіз і синтез; історичний; 
системний підхід. Результати. Структура 
системи змагань у професійному гольфі 
містить тури й турніри в їхніх межах. На 
сьогодні відомо понад 20 турів, які склада-
ються з різної кількості турнірів. Провідни-
ми турами є PGA Tour, European Tour і Japan 
Golf Tour. Водночас найпрестижнішими й 
найстарішими турнірами є The British Open, 
US Open, The Masters і PGA Championship, 
що їх санкціонують зазначені тури, але 
проводять незалежні організації. Вони є 
найбільш прибутковими для спортсменів 
з погляду грошових виплат і найбільш рей-
тинговими за кількістю очок, отриманих 
для Всесвітнього рейтингу гольфу. Формат 
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the view point of money payout, and the 
most rated in terms of the number of points 
received for the World Golf Ranking. The 
format of the competition coincides with most 
professional golf tournaments and involves 
playing 72 holes according to the «stroke play» 
system. The results of athletes are recorded 
in the World Golf Ranking to determine their 
position in the international sports golf arena. 
All leading tournaments provide preliminary 
selection either by the results of qualifying 
starts or by positions in the World Golf Ranking. 
Conclusions. The system of competitions in 
professional golf has been developing for about 
two centuries. Today, the interaction of all its 
links is coordinated thanks to the effective 
cooperation of the leading organizations. It 
also allowed to build a complex, multi-level 
system of competitions, which is characterized 
by a high level of organizational and economic 
efficiency. Moreover, it continues to develop in 
accordance with modern trends.

Key words: professional golf, tour, 
tournament, system, efficiency

змагань збігається з більшістю професійних 
турнірів з гольфу й передбачає гру на 72 
лунки за системою «stroke play». Результати 
спортсменів фіксують у Всесвітньому рей-
тингу гольфу для визначення їхніх місць на 
міжнародній спортивній арені гольфу. Усі 
провідні турніри передбачають попередній 
відбір або за результатами кваліфікаційних 
стартів, або за позиціями у Всесвітньому 
рейтингу гольфу. Висновки. Система зма-
гань у професійному гольфі розвивалася 
упродовж приблизно двох століть. Сьо-
годні взаємодію всіх її ланок координують 
завдяки ефективній співпраці провідних 
організацій. Це також дало змогу створити 
складну багаторівневу систему змагань, якій 
властивий високий рівень організаційної 
та економічної ефективності. Ба більше, 
вона продовжує розвиватися відповідно 
до сучасних тенденцій.

Ключові слова: професійний гольф, тур, 
турнір, система, ефективність.

Introduction
Modern professional golf is a rather 

unique phenomenon, which is characterized 
by dynamic changes in its structure. In 
particular, this applies to the system of 
its competitions as a key factor in the 

identification of a sport [1, 2].
Throughout the history of the formation and 

development of professional golf, a change in 
the structure and content of the competitions 
system components was observed. It 
should be noted that each of the major golf 
tournaments (The British Open, US Open, The 
Masters, PGA Championship) was founded 
and is held by a separate club or organization 
or by a commercial sponsor [3, 4, 5]. At the 
same time, the number of tournaments 
began to increase and professional golfers 
focused their attention to a greater extent on 
the competitions themselves, and not just on 
working in the club and as golf instructors. The 
increase in the number of tournaments in a 
particular geographic region later led to their 
consolidation into separate tours controlled 
by an independent organization [6].

As sports history researchers testify, the golf 
tour system was formed mostly by trial and 
error [7, 8, 9, 10 and other]. That is, there was 
no specific plan from the beginning.

Today, we have a sufficiently extensive 
system of competitions in professional golf, 
which covers practically the whole world. 
Therefore, the identification of specific 
features of the modern status of these system 
components has great importance for the 
formation of understanding of the essence 
of this kind of professional sport.

It should be noted that there are enough 
specialists who study the various aspects 
of golf competition systems [11, 12, 13, 14, 
15]. While today, there is no comprehensive 
idea about its construction. A comparison of 
existing factual data from various sources 
and the selection of the most important 
components of the functioning of competition 
system in professional golf can have a 
significant scientific value.

Purpose. To determine the components 
of the modern system of competitions in 
professional golf and their content.
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Research material and methods
The research was conducted based on the 

study of scientific and popular science sources 
of information. Important data were obtained 
from modern journals, which are indexed in 
the scientific-metric database Scopus. Key 
words for searching the databases were: 
professional golf, history, competition systems. 
Materials that were selected for analysis within 
the scope of the study related to the formation 
and development of competition system in 
professional golf both in the historical context 
and in relation to the current stage.

Research methods: analysis and synthesis 
(method was used to ident i fy  data 
important for research and to summarize 
them in accordance with the research goal 
implementation); historical (method was 
used to identify the features of formation 
and development of the competition system 
components in professional golf); systematic 
approach (method was used to determine the 
components of the golf competitions system 
and their relationships with each other).

The results and discussion. The calendar 
of professional golf competitions today 
includes a large number of tournaments of 
various levels. At the same time, the modern 
system of golf competitions is built on the 
so-called tours, which accordingly include 
a certain number of competitions. In this 
regard it is interesting that the organizations 
responsible for conducting golf tours do not 
always organize the competitions themselves 
[16, 17 and other].

Professional golf tours are essentially a tool 
that links golf events together on a regular 
schedule. Today there are separate tours for 
men and women. Usually, the tour is based 
on a certain geographical region, while some 
of them may also hold competitions in other 
parts of the world.

In general, more than 20 professional golf 
tours are organized today. They are held either 
by the Professional Golfers Association (PGA) 
or by an independent organization of a specific 
tour, which is responsible for the event, finding 
sponsors, etc. The vast majority of tours 
are organized for commercial purposes, to 
increase profits by maximizing prize money. 
There are almost weekly competitions on the 
tour for most of the year.

Players who have received a so-called 
«tour card» are allowed to participate in a 
tour, and therefore can participate in most 
competitions of the tour. In order to be 
admitted, players must pass the so-called 
«Q-School» (entrance tournament) or be a 
successful player in their tours and receive 
an invitation from the organization, or have 
notable success in other tour competitions. 
These rules are applied to higher-ranked 
tours. At the same time, any registered 
professional who pays an entry fee can take 
part in lower rank competitions.

Since 1986, the system of golf competitions 
has provided an Official World Golf Ranking 
(OWGR; until 1997 — Sony Rankings), which 
covers tours (as of 2022–23 tours). The OWGR 
is based on a player’s standings in individual 
tournaments (not doubles or team events) 
over a two-year period. New ratings are 
formed every week [17, 18].

In addition to highlighting the best players, 
the Ranking is also used as a qualification 
criterion for selecting participants in leading 
tournaments.

Since 2012, the OWGR has established a 
minimum (40) and maximum (52) number of 
competitions in which a golfer must participate 
within two years. It should be noted that at 
first only the Royal and Ancient Golf Club of 
St. Andrews used the OWGR for its official 
purposes, but in 1990 it was recognized by 
the PGA Tour, and in 1997 — by other major 
golf tours.

Among the most popular and financially 
profitable men’s golf tours today, we note the 
PGA Tour, European Tour, Japan Tour, PGA 
Tour Champions, and Asian Tour. There are 
others, but they are much less popular among 
professional golfers.

As for women’s, the leaders today are 
the LPGA Tour (Ladies Professional Golf 
Association), Ladies European Tour, LPGA of 
Japan Tour. Among the main tournaments 
(majors), women, unlike men, have five: 
The Chevron Championship (since 1972), 
U. S. Women’s Open (since 1946), Women’s 
PGA Championship (since 1955), The Evian 
Championship (since 1994), and The Women’s 
Open (since 1976).

Let us take a closer look at men’s golf 
tours, which today essentially determine the 
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directions and goals of the development of 
golf as a kind of professional sport.

PGA Tour. In the history of the professional 
golf development, the year 1968 is considered 
the «formal» beginning of the organization of 
the PGA Tour, when the so-called «Division of 
Tournament Players» separated from the PGA, 
and then the golf tour of the same name was 
organized, which today is the highest in the 
ranking among all others [3, 19].

Most PGA Tour tournaments are held in 
the United States and North America. The 

main ones in the tour are four tournaments, 
which, by analogy with tennis, are combined 
into Grand Slam tournaments (majors: The 
Masters, PGA Champonship, US Open, The 
British Open). These tournaments have the 
highest rating and prize fund [4, 20].

In general ,  a l l  of  the leading golf 
tournaments have a large number of common 
features, but they also have their own 
characteristics, which are presented in table 1.

Table 1
Characteristic features of the organization and holding 

of key golf tournaments (majors) in the world
                   Majors

The criteria
of comparison

The British 
Open US Open PGA 

Championship The Masters

Year of creation 1860 1895 1916 1934

Management 
organization

The Royal and 
Ancient Golf Club 
of St Andrews

United States 
Golf Association

Professional 
Golfers’ 
Association of 
America 

Augusta National 
Golf Club

Venue
The whole world, 
except the USA, 
Mexico

USA USA Augusta (Georgia, 
USA)

Deadlines July June May April

Conducting 
format Stroke play Stroke play

Match play — 
until 1957; Stroke 
play —until today

Stroke play

Playoff format Four holes Two holes Three holes «sudden death»

Participants Amateurs and 
professionals

Amateurs and 
professionals Professionals Amateurs and 

professionals

Selection of 
participants

Qualification 
competitions

Qualification 
competitions

Qualification 
competitions

By the invitation of 
the organization
 (by category)

Prize fund 
as of 2022 $14 million $17,5 million $15 million $15 million

Additional 
measures — — — contest Par 3

Tours to which 
the tournament 
belongs

PGA Tour 
European Tour
Japan Golf Tour

PGA Tour
European Tour
Japan Golf Tour

PGA Tour 
European Tour
Japan Golf Tour

PGA Tour 
European Tour
Japan Golf Tour

A spot on the PGA 
Tour calendar 4 3 2 1
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An interesting fact is that the PGA Tour 
organizes none of the major tournaments, 
while all of them are in the structure of its 
calendar. At the same time, each of the four 
tournaments is held by a different organization 
(the association — the US Open and the PGA 
Championship; the club — The British Open 
and The Masters).

As for the location of the tournament, there 
are also differences. For example, The British 
Open, as the only non-American tournament, 
is held at locations around the world except 
the USA. While the US Open and the PGA 
Championship are held in different states 
and cities in the USA. Only one of the four 
tournaments — The Masters — is always held 
only in Augusta, on the territory of the Augusta 
National Golf Club. That is, the last one is 
actually non-touring, which is not typical of 
most popular competitions in general.

The studied tournaments are also 
interesting for their content: in particular, 
the format of the event. In three of the four 
tournaments, namely The British Open, US 
Open and The Masters, from the beginning, 
the format provided game according to the 
so-called «stroke play» system (game for 
the number of strokes on each hole with 
a total score at the end). Until 1957, the 
PGA Championship was held according to 
the match play system (a game against an 
opponent for elimination). However, until 1957 
the championship has been held using the 
Stroke play system.

Although the format of the competition in 
all four tournaments is the same today, the 
approach to the playoff round is different. 
In the majors, the system of drawing this 
round changed regularly, but today the 
British Open playoff is played over four 
holes, the US Open — over two holes, the PGA 
Championship — over three holes, and the 
Masters playoff is played under the so-called 
«sudden death of the hole» (to win on one 
hole).

Regarding the status of tournament 
participants, three out of four tournaments 
have the same approach in this matter. The 
British Open, US Open and The Masters 
are open to both professional golfers and 
amateurs, but the PGA Championship from its 
beginning open only for professionals of golf.

This aspect works in accordance with the 
specific of the activities of the management 
organization of a particular tournament. The 
Royal and Ancient Golf Club of St. Andrews, 
which takes care of the British tournament, 
was formed in a society where professionals 
in sports were effectively second-rate, while 
amateurs were considered key persons in 
this field [21]. At the same time, the majority 
of golfers who participate in The British Open 
today are professional golfers.

As for the United States Golf Association, 
it began to develop its US Open tournament 
when there were no professional golfers in the 
United States (end of the 19th century), and 
therefore most of them were representatives 
of Great Britain, and American players were 
mostly amateurs. Only gradually, when 
the development of golf on the continent 
became more active (in the first half of the 
20th century), the first professionals began 
to appear here and quickly enough their 
representation in the US Open expanded 
and they began to win over British athletes. 
Nevertheless, until nowadays both categories 
of athletes can participate in the competition.

The peculiarity of The Masters tournament 
in this context is that the Augusta National Golf 
Club has allowed both professional golfers 
and amateurs to compete since its inception. 
However, the participants of this tournament 
are exclusively invited players in both amateur 
and professional categories.

As for the Professional Golfers Association 
of America, this organization takes care of 
professional golf only and organizes its PGA 
Championship only for athletes with this 
status.

Not everyone can immediately take part in 
the majors. In order to get to the main rounds 
of competitions in The British Open, US Open, 
PGA Championship, sportsman must to qualify 
the day before.

The Masters tournament does not provide 
qualifying competitions, but instead, as already 
noted, participation in competitions for 
athletes is possible only if there is an invitation 
from the governing organization.

Another criterion we looked at as a 
benchmark for the majors was the availability 
of additional tournament events. We found 
that only The Masters tournament since 
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1960 has introduced an additional attraction 
the day before — the Par 3 Contest (a mini-
golf competition for past champions and 
players in the current year’s main event). 
This tournament has several other interesting 
traditions, including: awarding of green jackets 
to champions, dinner of champions, and other 
things, which additionally fascinates and 
motivates participation in it. The other three 
tournaments do not include additional events, 
but they do not cease to be interesting both 
to participate in and to watch.

A significant motivational incentive for 
participation and winning in majors is the 
prize fund of the competition. Today, it is the 
largest at the US Open ($17.5 million). As of 
2022, The Masters and PGA Championship 
tournaments have accumulated $15 million 
in prize money, and The British Open — $14 
million. Accordingly, the highest share of the 
winner is at the US Open ($3.150 million).

After summarizing information about the 
system of holding majors, it was noticed that 
since 1968, they have become part of the so-
called PGA Tour, which today remains the 
pinnacle of the extensive golf tournament 
system.

The four most popular and largest 
tournaments in world golf were combined 
into the Grand Slam tournaments (Grand 
Slam) by analogy with tennis in 1979. 
These tournaments are the highest-ranking 
competitions of the major golf tours, namely 
the PGA Tour, European Tour and Japan Golf 
Tour, their features will be also discussed in 
this article.

Among other professional tours and 
tournaments held under the auspices 
of the PGA Tour are the following: The 
Players Championship (Florida, USA, since 
1974); FedEx St. Jude Championship (USA, 
since 1967); BMW Championship (USA; 
formerly Western Open, since 2007); PGA 
Tour Championship (USA, since 1987); Korn 
Ferry Tour (Colombia, Panama, Chile, Brazil, 
Mexico City, Canada, since 1990); PGA Tour 
Canada (Canada, since 1971); PGA Tour Latino 
America (Latin American countries); PGA Tour 
China (China, since 2012); the annual Q-School 
qualifying tournament for the leading PGA 
and LPGA golf tours, as well as the European 
Tour.

In general, the golf competitions system, 
in particular on the example of the PGA 
Tour, is quite complex. It should be noted 
that not all activities that are part of the 
tour are conducted by this organization. For 
example, as already mentioned, all majors 
are overseen by different organizations (clubs 
or associations) or the so-called Ryder Cup 
(competition between American and European 
teams in odd-numbered years), which is 
jointly organized by the PGA of America and 
Ryder Cup Europe. Instead, in some sense, an 
analogue of the Ryder Cup — the Presidents 
Cup (competition between the teams of 
America and the World without Europe once 
every two years in an even year) is organized 
by the PGA Tour. At the same time, all these 
competitions are part of the PGA Tour. That is, 
in terms of the formation of the competition 
system, a large number of professional golf 
organizations cooperate effectively enough 
and distribute duties and responsibilities, as 
demonstrated by many years of practice.

In general,  most professional golf 
tournaments and tours are played by stroke 
play, while team tournaments such as the 
Ryder Cup and Presidents Cup are played by 
match play system. Another feature is that 
most professional golf tournaments are played 
over 72 holes, while amateur golf tournaments 
can be played over fewer holes (18, 36, 54, 
etc.).

European Tour (today also known as DP World 
Tour). This tour is considered second in class 
after the PGA Tour. It is subordinated to the 
PGA European Tour (the organization also 
oversees the European Senior Tour for players 
aged 50 and over and the developmental 
Challenge Tour). This tour is the premier golf 
tour in Europe.

Until the 1970s, each of the tournaments 
held in Europe was organized by individual 
clubs/organizations without a common 
calendar and somewhat chaotically. The 
integrated European Tour was created only 
in 1972. At that time, it included eight major 
tournaments in continental Europe within the 
framework of the Order of Merit (1975–2008, 
from 2009 — Race to Dubai).

The first official tournament of the European 
Tour — Open de España — was held at 
Golf Club de Pals (Girona, Spain). The main 
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tournaments of the tour were and remain the 
Open championships of Italy (Italian Open), 
Spain (Spanish Open), Germany (German Open) 
and Switzerland (Swiss Open), in addition, the 
Dutch Open, Madrid Open and Lancia d’Oro 
are also included in the calendar tour.

In the first years of its development, the 
European Tour was held for 6 months (from 
April to October), mostly on the fields of Great 
Britain and Ireland. However, over the years, 
its globalization and spread to other territories 
of Europe took place. In addition, later, in 
1982, the event was taken outside Europe, 
and the Tunisian Open was also included in 
the tour calendar as part of a program aimed 
at spreading the professional game around 
the world [5]. This year, the European Tour 
expanded to 27 tournaments and the season 
was extended to November. 7 years later, in 
1989, the tour visited the competition in Asia 
for the first time (Dubai Desert Classic).

In 1984, responsibility for the development 
of the tour was transferred to the independent 
organization PGA European Tour.

In general, during its existence, the European 
Tour faced the risk that its best players 
prioritized participation in PGA Tour events, 
since the prize money is usually significantly 
higher. The best European players sought 
to participate in key American tournaments.  
Therefore, they tried to participate in American 
competitions as often as possible to adapt 
on these fields. At the same time, in order 
to reduce the risks of such losses, the PGA 
European Tour created the so-called «Volvo 
Bonus Pool» in 1988. This is a kind of fund with 
additional prize money, which at the end of 
the season was distributed among the most 
successful players of the year. This fund was 
relevant until 1998. After this year emphasis 
shifted to increasing the prize fund of each 
specific tournament.

By 1990, there were already 38 tournaments 
on the tour schedule, 37 of which were held 
in Europe, and the start of the season was 
moved to February.

An important year for professional golf in 
general was 1995, when the PGA European 
Tour began a policy of co-sanctioning 
tournaments with other PGA tours, including 
the PGA South African Championship on the 
South African Tour (now the Sunshine Tour). 

This policy was extended to the PGA Tour of 
Australasia in 1996, and most widely to the 
Asian Tour. In 1998, the European Tour added 
three major competitions in the USA to its 
official schedule — Masters Tournament, PGA 
Championship and US Open [5].

The leading players of the tour compete in 
the majors and their prize money is counted 
towards the Order of Merit (since 2009 — Race 
to Dubai).

In 1999, the World Golf Championship 
(WGC) was established with three individual 
tournaments offering significantly more prize 
money than most European events added to 
the European Tour schedule and in addition, 
Europe’s best golfers competed in four majors. 
That is, the seven competitions are those that 
brought the largest financial resource under 
the condition of a successful performance, and 
it remained to choose four more competitions 
within the tour to close the requirement for 
the number of participations.

However, in 2009, the minimum number of 
tournaments for participation increased to 12, 
and in 2011 — to 13 events [22]. At the same 
time, since 2013, team competitions such as 
the Ryder Cup and the Presidents Cup have 
been allowed to count towards the minimum. 
In 2016, in turn, the minimum number of 
tournaments was recorded at the level of five 
(from 2018–4) events, excluding majors and 
four WGC tournaments [13].

In 2009, the Order of Merit was replaced 
by The Race to Dubai with a prize fund 
of $7.5 million (originally $10 million) 
distributed among the top 15 players at the 
end of the season. At the same time, the 
winner receives $1.5 million dollars (at the 
beginning, $2 million). The name «The Race 
to Dubai» symbolizes the inclusion of a new 
final tournament of the season — the Dubai 
World Championship, which was held at the 
end of November in Dubai. The prize fund 
of the tournament is $7.5 million and 60 
leading golfers took part in the race after the 
penultimate event — the Hong Kong Open. 
The winner of The Race to Dubai receives the 
Harry Vardon Trophy. The winner of The Race 
to Dubai also receives a 10-year exemption 
from the European Tour, and the winner of 
the Dubai World Championship — a 5-year 
exemption, which allows such golfers to feel 
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free to shape their own competition calendar 
without burdening themselves with the 
demands of the tour.

For quite a long time, there was an economic 
recession in professional European golf, which 
led to the need to reduce the prize fund in 
2009 to $3.75 million. At the same time, the 
fund began to grow again later and in 2018, 
it reached $8 million, with the winner’s share 
$3 million [23].

In 2017, the BMW PGA Championship, which 
is a European Tour competition, became the 
first tournament that was included in the so-
called Rolex Series — a premium category 
of tournaments with high prizes (at least 
$7 million). This series brings together only 
the best players on the tour today [5]. The 
first among the Rolex Series were: BMW PGA 
Championship, Open de France, Irish Open, 
Scottish Open, Italian Open, Turkish Airlines 
Open, Nedbank Golf Challenge, DP World 
Tour Championship [24]. In the 2019 season, 
another official Rolex Series event began to 
be the HSBC Abu Dhabi Championship.

Starting with the 2019 season, the Abu 
Dhabi HSBC Championship became an official 
Rolex Series event, and the Open de France 
was relegated to the regular tour. In 2020, the 
season was severely affected by the COVID‑19 
pandemic. As a result, the Turkish Airlines 
Open and the Nedbank Golf Challenge were 
canceled and the Irish Open and the Italian 
Open were rescheduled.

In 2021, was made the decision to reduce 
the number of events in the Rolex Series 
to four tournaments: The Abu Dhabi HSBC 
Championship, the Scottish Open, the BMW 
PGA Championship and the DP World Tour 
Championship ending in Dubai. At the same 
time, the prize funds at these events were 
increased to $8 million. In the 2022 season, 
the Dubai Desert Classic was also added to the 
series, i. e. the Rolex Series calendar expanded 
to five events.

In  November  2021 ,  the  tour  was 
renamed to the DP World Tour as part of 
a sponsorship agreement with the Dubai 
company DP World [25].

In 2020, the European Tour entered into 
strategic alliance with the PGA Tour. As part 
of the agreement, the PGA Tour acquired 15% 
of the shares of European Tour Productions. 

The alliance involved cooperation between 
two major golf tours in a number of areas, 
including global planning, prize fund 
management, playing opportunities for 
the respective members and commercial 
opportunities [5].

Competition Scottish Open received a new 
title sponsor and became co-sanctioned by 
the PGA Tour. Two other tournaments (the 
Barbasol Championship and the Barracuda 
Championship) have also been partially 
managed by the PGA Tour [26]. In the same 
year, as a result of the mentioned agreement, 
the prize fund of the Irish Open was increased.

In 2022, the share of the PGA Tour in 
European Tour Productions has already 
increased to 40%, which contributed to the 
further increase in the prize funds of the 
European Tour competitions, and the leading 
players in the DP World Tour ranking now 
receive PGA Tour cards for the following 
season [23].

In general, the European Tour is developing 
quite rapidly, constantly expanding its 
geography and attracting more and more 
new partners for cooperation. It should be 
noted that until late March, all events of the 
tour take place outside of Europe, and most of 
them are sanctioned with other tours. Further, 
the competitions usually continue in Europe 
and have a higher prize fund on the native 
continent than those held outside its borders. 
The only exceptions are major tournaments 
(majors, World Golf Championship events, 
etc.). For the most part, the tour competition 
calendar remains stable from year to year 
and is sanctioned with other tour events. At 
the same time, tournaments often change 
their names due to the appearance of a new 
title sponsor.

Japan Golf Tour. This tour was founded in 
1973 because golf gained high popularity in 
Japan. A significant number of Japanese golfers 
became famous in the world as members of 
other tours.

The first golf club in this country, Tokyo 
Golf Club, was established in 1913 by 
Japanese golfers. In the 1950s‑1960s there 
began extensive construction of special golf 
courses and Japanese golfers gradually created 
significant competition at the international 
sport golf arena [27].
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In the 1980s, Japan witnessed rapid 
economic development, and passed a number 
of laws that eased restrictions on land use. 
This, accordingly, became an additional 
incentive for even more intensive construction 
of golf courses, which by the end of the decade 
was more than 1,000.

Official Japan Golf Tour tournaments 
add points to the WOGR for athletes. In 
addition, success on the tour can also qualify 
participants to play in major golf tournaments.

The number of events on the Japan Golf 
Tour varies from year to year. Therefore, 
in 1990, for example, there were 44 official 
tournaments within the tour, in 1999–32, in 
2002–29, in 2007–24 tournaments. It should 
be noted that in the 90s, the tour was the 
third most profitable golf tour after the PGA 
Tour and the European Tour, but in the first 
decade of the 21st century it was overtaken 
by others due to the reduction of the number 
of tournaments in the calendar.

The season usually lasted about 10–11 
months in this tour, but today its duration 
is slightly reduced — to 9 months (April-
December). The 2020 and 2021 seasons were 
effectively combined into one, due to the 
COVID pandemic that was raging around the 
world. Due to the ban on mass events, many 
golf tournaments were either postponed or 
canceled.

Since 1998, the Japan Golf Tour, along with 
the PGA Tour and the European Tour, has 
been involved to sanctioning of four majors. 
However, these four events are considered 
unofficial in the tour, victories in them are 
respectively unofficial, and Japan Golf Tour 
participants do not receive official money 
for them.

PGA Tour Champions. This tour is a kind of 
offshoot of the PGA Tour. Its specific aspect 
is that only experienced athletes aged 50 and 
older can become participants.

The official year of establishment of PGA 
Tour Champions is 1980 (titles Senior PGA 
Tour — until 2002, Champions Tour — until 
2015). The Senior PGA Championship was 
founded in 1937 and for several decades it 
was the only event for professional golfers 
over 50. The idea for a separate tour arose 
from the successful Legends of Golf event in 
1978 that was held in Texas. Only the most 

outstanding golfers of that time competed 
then [28].

Most of the tour tournaments are held 
in the United States, while there are a few 
tournaments, which are held outside of the 
USA. The number of events that were part 
of the tour in one season or another range 
from 26 to 29.

As for the competition system, most 
tournaments are held in three rounds (54 
holes), which distinguishes them from 
tournaments on other professional golf 
tours. The field includes 81 players competing 
without «cuts». At the same time, the top five 
seniors play four rounds (72 holes) with the 
«Cut» on 36 holes.

The tour ends with the Charles Schwab Cup 
Championship draw. Until 2015, the field of 
players of these competitions included the 
best 36 and they were held on 72 holes 
without «cuts», since 2016 the number of holes 
has been reduced to 54.

Until 2015, the Charles Schwab Cup was a 
kind of seasonal point’s race. These points 
were awarded to golfers who were in the 
top 10 (1 point for every $1,000 won). During 
1990–2015, the 30 best players competed in 
the Charles Schwab Cup Championship. It was 
held in four rounds, in which all participants 
received points, while the top five received 
annuities.

Since 2016, the format of these events has 
been changed to a playoff, similar to that 
used for the FedEx Cup on the main PGA 
Tour. Qualification for the playoffs is now 
based on cash prizes during the PGA Tour 
Champions season. From the total number 
of participants, the top 72 players on the 
prize money list advance to the first playoff 
event, the PowerShares QQQ Championship. 
In addition, the players who finished in the 
highest positions in the SAS Championship 
also enter this event.

Each golfer who has qualified receives a 
total of points equal to the season earned. 
Points in the first two playoff events, the QQQ 
Championship and the Dominion Charity 
Classic, are also based on money earned, 
except that the winner of each of these 
events receives double points. The playoff 
field in the Dominion Charity Classic round 
is reduced to 54 players and to 36 golfers in 
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the Charles Schwab Cup Championship. After 
the Dominion Charity Classic, field points are 
reset so that each of the remaining 36 players 
could theoretically win the Cup.

As for the possibilities to get to the PGA Tour 
Champions, the criteria are predetermined. 
These include: the top 30 players in the 
previous year’s PGA Tour Champions 
rankings, the top 30 players in the top 70 
on the combined PGA Tour and PGA Tour 
Champions money list, members of the World 
Golf Hall of Fame who are 50 years old and 
over, PGA Tour Champions winners for the 
previous 12 months, etc. This is an elite tour, 
which accordingly presents a high level of 
competitions spectacle.

Asian Tour. The Asian Tour is essentially 
the third largest men’s professional golf tour 
in the world. Most of its tournaments are 
concentrated in Asia, with the exception of 
coverage of Japan, which has its own golf tour. 
Points scored within the official Asian Tour 
tournaments are included in the World Golf 
Ranking.

The tour was founded in 1994, but the first 
season began in 1995 as the APGA Omega 
Tour (named after the title sponsor). Already 
in 1998, the Asian Tour became the sixth 
member of the International Federation of 
PGA Tours [29]. Under a new sponsorship 
deal, the tour was known as the Davidoff Tour 
between 1999 and 2003 before adopting its 
current name in 2004.

The Asian Tour has had a competitor in its 
sport business since 2009 — OneAsiaTour. 
Relations between the leadership of both are 
quite hostile today.

Among the world’s four major golf tours, 
only the Asian sports market has such 
competition. At the same time, today the 
Asian Tour remains higher in the rating 
and, accordingly, more interesting for both 
athletes and spectators. In addition, this tour, 
through its membership in the International 
Federation of PGA Tours, is the only 
recognized Pan-Asian professional golf tour 
in Asia. In 2010, the Asian Tour launched the 
Asian Development Tour (ADT) as a kind of 
development cycle. Five events were played in 
the first year. By 2015, the tour had expanded 
to host 28 tournaments with $2.2 million in 
prize money.

Mostly Asian athletes take part in this 
tournament, although there is a constant 
increase in participants from other countries. 
The largest number among foreign athletes 
is golfers from Australia.

The Asian Tour changes the number of 
events in the calendar practically every year. 
Therefore, in 2004 there were 21 of them 
(total prize fund $11.4 million), in 2008–32 
(total prize fund $43.55 million). At the same 
time, discussing the current calendar of the 
tour competitions, it can be noticed that 
the number of competitions has somewhat 
decreased. In recent years it is probably 
connected with the consequences of the 
COVID pandemic, which has gained the most 
mass distribution precisely in the territory of 
Asia. Thus, in the 2020/2021 season, out of 20 
planned tournaments, 12 were not held. In 
addition, two competitions took place in 2022. 
That is, this season actually occupied 3 years. 
In addition, 20 tournaments are planned for 
2022 within the Asian Tour.

Ways to get an Asian Tour card include 
being in the top 35 at the Tour’s qualifying 
school, finishing in the top five in the Asian 
Development Tour Order of Merit, and 
finishing in the top 60 of the Asian Tour in 
the previous season.

The Asian Tour cooperates with the 
European Tour and the Japan Golf Tour. In 
particular, separate tournaments are jointly 
held with the European Tour, which offer 
higher prize money compared to the Asian 
Tour’s domestic competitions. Sometimes 
the three tours (including the PGA Tour or 
Sunshine Tour) jointly sanction individual 
golf events.

The Asian Tour receives support from 
various organizations. Thus, since 2008, 50% 
of the players’ earnings at the US Open and 
the Open Championship are included to the 
Order of Merit in the Asian Tour. These two 
tournaments have been singled out from 
the other majors because they have an open 
qualifier for golfers from the Asian Tour.

The richest golf event in Asia, the HSBC 
Champions, was first held in November 
2005 with a prize fund of $5 million. Another 
cash golf event, but for a limited number of 
participants in Malaysia, the CIMB Classic, 
was launched in 2010 with a prize pool of $6 
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million. It was the first Asian Tour tournament 
jointly sanctioned with the PGA Tour. It began 
as an unofficial event on the tour, but offered 
official money and FedEx Cup points in 2013. 
In 2016, the tour’s richest single event was 
the Venetian Macao Open with a prize pool 
of $1.1 million.

The Asian Tour has its own qualifying 
school, after passing which the best 35 of its 
best golfers can get a card to the tour. The 
qualification school takes place in total in 5 
stages from mid-November to mid-January. 
At the end of these stages, there is a final 
selection stage of 5 rounds, where the 35 
best players remain in the last one. These 
golfers are ranked for performances in the 
new season of the Asian Tour [30].

In general, the Asian Tour with all its 
tournaments has a valid place in the system 
of golf competitions. A large number of 
professional and highly qualified athletes 
are natives of this tour. Today, the Asian 
Tour actively cooperates with other world 
leaders in the organization and holding of golf 
tournaments, its tournaments attract a wide 
audience and bring quite significant profits 
to their leaders.

Among the listed and described professional 
golf tours, not even half are indicated, since 
there are many of them. Other important ones 
include: PGA Tour of Australasia, Sunshine 
Tour (Africa), Canadian Tour, Tour de las 
Américas (Latin America), PGA Tour China, the 
Korean Tour (South Korea), the Professional 
Golf Tour of India etc. (more than 20 in total). 
Instead, the PGA Tour, European Tour, PGA 
Tour Champions, Japan Golf Tour, Asian Tour 
are the most prestigious and profitable today.

Most tour organizations cooperate closely 
and often jointly sanction tournaments. In 
particular, the cooperation between the PGA 
Tour and all other elite tours is close. In fact, it 
can be said that PGA Tour provides patronage 
and promotes a large number of tournaments 
thanks to its authority and influence.

Members of the tours are athletes who have 
achieved a high level of golf performance at 
lower levels (e. g. a qualifying school). Each tour 
has a certain number of competitions in which 
each member must participate each year.

The competition in professional golf today 
is a large-scale, extensive system that has 

its «roots» in every corner of the world. 
Professional golf is one of the most profitable 
professional sport in the world, and its best 
athletes often lead the list of richest athletes.

Conclusions
 The modern system of competitions in 

professional golf is built on the basis of tours 
and tournaments. Today there are more than 
20 golf tours. Each of them includes a different 
number of tournaments, which can change 
annually within a tour.

The leading tours in professional golf today 
are: PGA Tour, European Tour, Japan Golf Tour, 
PGA Tour Champions, Asian Tour (ranked 
according to the amount of prize money they 
have), which have been developing for a long 
time.

The most important tournaments in 
men’s professional golf today are the four 
so-called majors: The British Open, the US 
Open, The Masters, the PGA Championship, 
where sportsmen can get the most points for 
the World Golf Ranking, as well as big prize 
winnings. These tournaments are currently 
sanctioned by the three main tours PGA Tour, 
European Tour, Japan Golf Tour, but for the 
last one they are unofficial and do not bring 
prize money to the participants. At the same 
time, majors are held under the auspices of 
other organizations, not the organization 
of the tour (The British Open — by Royal 
and Ancient Golf Club of St. Andrews, US 
Open — by United States Golf Association, 
The Masters — by Augusta National Golf Club, 
PGA Championship — by Professional Golfers 
Association), which is a rather specific aspect 
of functioning in professional golf.

Today a large number of governing bodies 
in professional golf are working effectively 
together at the global level. Their interaction 
is well-coordinated, which allowed to build a 
complex, multi-level system of competitions, 
characterized by a high level of organizational 
and economic efficiency.
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Анотація.
Проведені дослідження показали, що си-

стема фізичної підготовки юних тенісистів 
потребує перегляду поглядів на її організа-
цію. У зв’язку з цим доцільно запровадити 
нові підходи до організації їх фізичної під-
готовки. Використання фітнес-тенісу в си
стемі фізичної підготовки спрямоване на 
поліпшення фізичної та технічної готовності 
юних тенісистів.

Мета дослідження — науково обґрунту-
вати й розробити педагогічну технологію 
фізичної підготовки юних тенісистів з ви-
користанням фітнес-тенісу.

Високу ефективність розробленої педа-
гогічної технології загальної фізичної під-
готовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу підтверджують результати 
проведеного педагогічного експерименту.

Підтверджено наукову гіпотезу, що одно-
часне підвищення рівня загальної фізичної 
підготовленості юних тенісистів і освоєн-
ня всіх елементів техніки гри в теніс від-
бувається ефективніше за використання 
фітнес-технологій.

Аналіз динаміки параметрів загальної та 
швидкісної витривалості юних тенісистів, 
а також їхньої технічної готовності показав, 

Abstract. 
Studies have shown that the physical training 

system for young tennis players requires a 
review of its organization. In this regard, it is 
necessary to introduce new approaches to 
the organization of their physical training. The 
use of fitness tennis in the physical training 
system is aimed at improving the physical and 
technical readiness of young tennis players. 
The purpose of the study is to scientifically 
substantiate and develop a pedagogical 
technology for the physical training of young 
tennis players using fitness tennis.

The high effectiveness of the developed 
pedagogical technology for the general 
physical training of young tennis players 
using fitness tennis has been confirmed by 
the results of a pedagogical experiment.

The scientific hypothesis that the simulta-
neous improvement of the general physical 
fitness of young tennis players and the mas-
tery of all elements of tennis technique is more 
effective when using fitness technologies has 
been confirmed.

An analysis of the dynamics of the parame-
ters of general and speed endurance of young 
tennis players, as well as their technical read-
iness, showed that the representatives of the 
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що в представників експериментальної 
групи, яка займалася відповідно до запро-
понованої методики, ці показники були 
достовірно кращими, ніж у спортсменів 
контрольної групи.

Ключові слова: теніс, фізична підго-
товленість, юні спортсмени, методика 
вдосконалення.

experimental group, who trained according to 
the proposed methodology, had significant-
ly better indicators than the athletes of the 
control group.

Keywords: tennis, physical fitness, young 
athletes, training methods.

Вступ. Актуальність тематики дослі-
дження. Науковці розглядають теніс як 
координаційно складний вид спорту, 
компонентами якого є біг різної інтенсив-
ності, ривки, прискорення, стрибки, різкі 
зупинки й зміни напрямку руху, різнома-

нітні удари ракеткою по м’ячу тощо. Вико-
нання цих технічних елементів передбачає 
високий рівень фізичної підготовленості 
тенісистів. Специфіка ігрової діяльності 
в тенісі характеризується тим, що пересу-
вання на корті вступають у складні взає-
модії з підготовкою ударів по м’ячу. Тому 
теніс вважають енерговитратним видом 
спорту, що потребує високого рівня фізич-
ної підготовленості гравців, а педагогічні 
підходи щодо її формування часто  суттєво 
різняться між  собою [1, 8].

Аналіз останніх досліджень. На сьогодні 
зміст тренувального процесу юних тені-
систів науково аналізують багато вчених 
і тренерів. Аналіз сучасних тенденцій тре-
нувального процесу дав змогу виділити два 
методичних підходи до загальної фізичної 
підготовки юних тенісистів, які передба-
чають застосування традиційних засобів 
і методів тренування або комплексне ви-
користання фітнес-технологій у процесі їх 
загальної фізичної підготовки [2, 7, 11].

Перший вид методики тренування юних 
тенісистів передбачає спочатку формування 
загальної фізичної підготовленості, а по-
тім оволодіння технікою виконання різних 
ударів по м’ячу. При цьому на початковому 
етапі загальної фізичної підготовки юних 
тенісистів фізичне навантаження збільшу-
ють поступово, з урахуванням рівня підго-
товленості спортсменів, використовуючи 
різні вправи, що розвивають фізичні якості 
гравців.

Водночас деякі автори відзначають, що 
введення різних видів вправ у загальну фі-
зичну підготовку юних тенісистів може мати 
негативний вплив на техніку виконання 
ударів по м’ячу та інших дій на корті [2, 3, 4].

У зв’язку з цим автори відзначають про-
гресивність другого різновиду методики 
загальної фізичної підготовки юних тені-
систів, що передбачає оволодіння всіма 
технічними елементами гри з одночасним 
підвищенням рівня їхньої фізичної підго-
товленості [5, 9].

Наявні літературні дані свідчать, що одно
часне підвищення рівня загальної фізичної 
підготовленості юних тенісистів й освоєн-
ня всіх елементів техніки гри в теніс від-
бувається ефективніше за використання 
фітнес-технологій. Це потребує пошуку 
нових підходів до методики фізичної під-
готовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-технологій [3, 8].

У перекладі з англійської слово «фітнес» 
означає «бути в хорошій формі». Фітнес-
теніс — це методика, що дає змогу поліпшити 
фізичний стан завдяки заняттям з великого 
тенісу. Фітнес-теніс для юних тенісистів — це 
спосіб підготувати м’язи до будь-яких наван-
тажень на турнірах і під час занять тенісом, 
уберегти себе від травм і значно поліпшити 
координацію, загальну й швидкісну витрива-
лість, гнучкість, розтяжку. Фітнес-теніс — це 
кардіотренування на основі комплексу фізич-
них вправ, підібраних з різних видів фітнесу, 
що за своєю біомеханікою найбільше схожі 
на рухи тенісиста на корті під час виконання 
ударів по м’ячу та інших технічних дій.

Доведено, що для ефективних дій на корті 
тенісист повинен мати належну техніку ви-
конання ударів по м’ячу й високий рівень 
фізичної підготовленості. Під цим маємо на 
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увазі достатній рівень розвитку загальної та 
спеціальної витривалості, швидкості рухів 
і реакції, точності й раціональності ігрових 
дій, а також технічної підготовленості юних 
тенісистів. Отже, високу результативність 
змагальної діяльності в тенісі зумовлює ви-
сокий рівень загальної, спеціальної фізичної 
та технічної підготовленості спортсменів.

Предмет дослідження — педагогіч-
на технологія загальної фізичної підго-
товки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу.

Мета дослідження — науково обґрунту-
вати й розробити педагогічну технологію 
загальної фізичної підготовки юних тені-
систів з використанням фітнес-тенісу.

Завдання дослідження:
1. Виявити основні напрями вдоскона-

лення загальної фізичної підготовки юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу, 
а також особливості, що визначають доціль-
ність використання фітнес-тенісу в процесі 
їх фізичної підготовки.

2. Розробити педагогічну технологію за-
гальної фізичної підготовки юних тенісистів 
з використанням фітнес-тенісу, обґрунтува-
ти педагогічні прийоми для її реалізації та 
перевірити її ефективність.

Методи, матеріали й організація до-
сліджень. У дослідженнях брали участь юні 
тенісисти 13–15 років, що тренувалися на 
етапі спеціальної базової підготовки. Стаж 
занять тенісом у них становив 2 роки.

У педагогічному експерименті взяли 
участь 30 спортсменів, які були рандомно 
поділені на дві групи — контрольну (КГ)  й  
експериментальну (ЕГ).

Експериментальна група займалася за 
розробленою педагогічною методикою 
вдосконалення загальної фізичної підго-
товленості з використанням фітнес-тенісу 
впродовж 6 місяців. У контрольній групі 
тренування відбувалися відповідно до 
стандартної чинної програми для ДЮСШ,  
ДЮСШОР та ШВСМ із тенісу.

Ефективність методики оцінювали за 
зміною рівнів швидкості в діях і  реагуван-
нях; розвитком швидкісної та загальної 
витривалості; оволодінням навичками 
правильної і точної подачі в певну зону кор-
ту; оволодінням навичками точних ударів 
з різних положень; функціональним станом 

серцево-судинної та дихальної систем, а та-
кож опорно-рухового апарату.

На початку і в кінці педагогічного експе-
рименту проводили тестування фізичної 
підготовленості, яке складалося з таких 
тестів: човниковий біг 6 x 8 м, біг на 30 м, 
біг на 2 км, стрибок у висоту з місця (тест 
Абалакова), стрибок у довжину з місця, ме-
тання м’яча двома руками з-за голови, на-
хил уперед сидячи на підвищенні, згинання 
й розгинання рук в упорі лежачи.

Суть запропонованої методики з викори
станням фітнес-тенісу полягала в планомір-
ності поліпшення морфофункціональних 
систем організму, м’язової системи, опорно-
рухового апарату, а також одночасному 
освоєнні технічних прийомів гри в теніс. 
Завдяки цьому відбуваються адаптаційні 
перебудови у функціонуванні координа-
ційних механізмів побудови спеціальних 
рухів ігрової діяльності. Весь процес досяг-
нення спортивної форми й готовності до 
змагальної діяльності комплексно впливав 
на організм спортсменів.

Результати дослідження. Унаслідок про-
веденого дослідження розроблено педа-
гогічну технологію загальної фізичної під-
готовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу, що складається з трьох етапів. 
У ході першого етапу в спортсменів форму-
ють позитивне ставлення до занять з ви-
користанням фітнес-тенісу й підвищення 
рівня загальної фізичної підготовленості. 
На другому етапі формують навички тех-
нічної майстерності на тлі розвитку фізич-
них якостей, підвищення рівня фізичної 
підготовленості та функціонального стану 
організму юних тенісистів. Під час третього 
етапу відбувається подальший розвиток 
технічних навичок спортсменів і коригу-
вання відсталих компонентів фізичної під-
готовки. На кожному з етапів розвивають 
відповідні рухові здібності, що забезпечу-
ють формування й поступове підвищення 
складності технічних дій юних тенісистів.

У ході дослідження обґрунтовано педаго-
гічні прийоми, потрібні для використання 
фітнес-тенісу в загальній фізичній підготовці 
юних тенісистів. До них належать:

— розроблення технології загальної 
фізичної підготовки юних тенісистів 
з використанням фітнес-тенісу;
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— підбір спеціальних вправ, схожих за 
структурою з ігровими діями тенісистів;

— використання комбінацій вправ для 
поліпшення техніки пересування на 
корті;

— складання фітнес-програм з урахуван-
ням особливостей техніки ігрових дій 
та антропометричних даних тенісистів;

— виявлення найбільш ефективних 
вправ для підвищення рівня фізичної 
підготовленості юних тенісистів;

— інтегроване формування навичок 
правильного технічного виконання 
прийомів гри в теніс і забезпечення 
зростання фізичної готовності юних 
тенісистів.

Під час педагогічного експерименту вста-
новлено, що за допомогою педагогічної 
методики з використанням фітнес-тенісу 
розвиваються стрибучість, спритність і ви-
тривалість, потрібні юним тенісистам у грі. 
Гра в теніс базується на постійних перемі-
щеннях гравців по корту, тому для розвитку 
швидкісних якостей юних тенісистів вико-
ристовували спеціальні засоби, зокрема 
прискорення на короткі відрізки, стрибки, 
вистрибування тощо.

Установлено, що оптимальний рівень 
розвитку швидкості й спритності дає змогу 
виконувати складні ігрові завдання на корті: 
своєчасне реагування на несподівану зміну 
напрямку польоту м’яча; ефективний вибір 
способу виконання удару у важкодоступний 
для суперника сегмент корту; підвищення 
рівня узгодженості рухових і вегетативних 
функцій; формування навичок антиципації 
ігрових дій суперника на корті.

У ході педагогічного експерименту вста-
новлено, що особливістю фітнес-тенісу є 
його спрямованість на фізичний розвиток 
юних тенісистів, зокрема вдосконалення 
координації і точності рухів юних тенісистів.

Важливим завданням використання 
фітнес-тенісу в ЕГ був розвиток сили по-
дачі й виконання різних ударів по м’ячу. 
Також у юних тенісистів виробляли навички 
швидкої реалізації м’язових зусиль у макси-
мально короткий проміжок часу. Для цього 
створювали умови для скорочення швидко-
сті рухової реакції. Також розвивали швид-
кість рухів і швидкість реагування на зміну 
умов гри на корті. Велику увагу приділяли 

розвитку рухливості суглобів юних тені-
систів. Ураховували, що результативність 
виконання подачі значною мірою залежить 
від рухливості плечового й ліктьового сугло-
бів. Швидкість польоту м’яча під час подачі 
була головним чинником, що давав змогу 
реалізувати ігрові плани. Зміст загальної фі-
зичної підготовки з використанням фітнес-
тенісу передбачав якісне виконання зав
дань технічної підготовки юних тенісистів. 
Систематичне тренувальне навантаження 
у вигляді фітнес-тенісу зумовлювало морфо-
логічні й фізіологічні зміни в м’язах і стані 
нервової системи. Це сприяло підвищен-
ню економічності енерговитрат і точності 
виконання технічних прийомів на корті. 
Удосконалювали просторово-часові й сило-
ві характеристики рухів, які забезпечують 
силу та точність виконання різних ударів 
по м’ячу, що істотно підвищувало рівень 
технічної підготовленості юних тенісистів.

Одним із завдань загальної фізичної під-
готовки з використанням фітнес-тенісу було 
підвищення стійкості тіла спортсменів під час 
переміщень, а також під час виконання різних 
технічних прийомів на корті. Дослідження 
показали, що це можливо лише за умови 
розвитку почуття рівноваги в юних тенісистів.

Під час проведення педагогічного екс-
перименту враховано, що в сучасному 
тенісі до рівня розвитку гнучкості й ста-
ну суглобово-зв’язкового апарату гравців 
висувають високі вимоги. Тож з огляду 
на це до змісту фізичної підготовки юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу 
додавали вправи для розвитку гнучкості. 
Оптимальний рівень розвитку гнучкості 
дав змогу спортсменам якісно виконувати 
технічно складні дії. Установлено, що велике 
значення для ігрової діяльності тенісистів 
має гнучкість хребта, рухливість плечових 
і ліктьових суглобів, а також поперекового 
відділу хребта, що забезпечують ефектив-
ність виконання різноманітних рухів на 
корті. Загальна фізична підготовка юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу 
забезпечувала фізичну готовність спортс-
менів. Під час таких тренувань відбувалося 
збільшення еластичності м’язів, зв’язко-
вого апарату й рухливості в суглобах. Для 
цього застосовували різноманітні вправи 
з фітнес-напрямів (стретчингу, пілатесу). 
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Зміст загальної фізичної підготовки юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу 
передбачав комплексний розвиток фізич-
них якостей, що забезпечують ефектив-
ну ігрову діяльність на корті. При цьому 

враховували вік спортсменів, рівень їхньої 
фізичної підготовленості й індивідуальні 
антропометричні дані. Динаміку показників 
фізичної підготовленості юних тенісистів 
двох груп подано в таблиці 1.

Таблиця 1
Динаміка показників фізичної підготовленості юних тенісистів 

до і після педагогічного експерименту (ЕГ = 15, КГ = 15)

№ Тестове випробування Група До 
експерименту P Після 

експерименту P

1 Човниковий біг  
6 x 8 м (с)

ЕГ 14,2 ± 0,2
˃0,05

13,4 ± 0,2
<0,05

КГ 14,3 ± 0,1 13,9 ± 0,2

2 Біг на 30 м (с)
ЕГ 4,5 ± 0,2

˃0,05
4,0 ± 0,1

>0,05
КГ 4,4 ± 0,2 4,2 ± 0,2

3 Біг на 2 км (с)
ЕГ 587± 20

˃0,05
547 ± 18

<0,05
КГ 597± 21 569 ± 22

4 Стрибок у висоту з місця 
(тест Абалакова) (см)

ЕГ 39,3 ± 1,2
˃0,05

46,3 ± 1,3
<0,05

КГ 39,4 ± 1,9 42,5 ± 1,5

5 Стрибок у довжину 
з місця (см)

ЕГ 204,4 ± 3,9
˃0,05

224,4 ± 4,9
<0,001

КГ 203,8 ± 4,1 208,8 ± 4,8

6 Метання м’яча двома руками  
з-за голови (м) 

ЕГ 13,9 ± 2,1
˃0,05

16,9 ± 2,1
>0,05

КГ 14,1 ± 2,2 15,3 ± 2,3

7 Нахил уперед, сидячи на 
підвищенні (см)

ЕГ 5,6 ± 2,9
˃0,05

9,8 ± 2,8
<0,05

КГ 4,4 ± 2,8 7,4 ± 2,7

8 Згинання й розгинання рук 
в упорі лежачи (к-сть разів) 

ЕГ 21,1 ± 4,3
˃0,05

35,1 ± 4,7
<0,05

КГ 20,9 ± 4,5 26,9 ± 4,9

Як випливає з таблиці 1, у спортсменів 
експериментальної групи підвищилися 
показники швидкісної та загальної ви-
тривалості: результати з човникового бігу 
зросли з 14,2 ± 0,2 до 13,4 ± 0,2 с; у бігу на 
2 км — з 587 ± 20 до 547 ± 18 с. У тенісистів 
контрольної групи показники в цих тестах 
менш виражені. Зміни результатів у бігу на 
30 м (швидкість) у представників експери-
ментальної і контрольної груп не значні, 
тому і достовірність відмінностей статис-
тично не значуща (Р>0,05).

Дані таблиці 1 свідчать, що в тенісистів, 
які тренувалися за експериментальною 
технологією, відбулося зростання показ-
ників вибухової сили. У стрибках у висоту 
(тест Абалакова) результати спортсменів 
експериментальної групи достовірно по-
кращилися на 7 см. У стрибках у довжину 
з місця результати до експерименту — 204,4 
± 3,9 см, а після — 224,4 ± 4,9 см за p<0,001, 

що свідчить про статистичну достовірність 
відмінностей двох вибірок.

Результати тестування гнучкості й сили 
в експериментальній групі також достовірно 
поліпшилися в нахилі вперед, стоячи на 
підвищенні, у середньому  на 4 см, а в тесті 
на згинання й розгинання рук в упорі ле-
жачи — аж на 14 разів.

У контрольній групі результати зросли 
меншою мірою. Особливістю змісту загаль-
ної фізичної підготовки юних тенісистів з ви-
користанням фітнес-тенісу була її спрямо-
ваність на одночасний розвиток фізичних 
якостей і засвоєння структури складних тех-
нічних дій на корті. Тому в ЕГ використову-
вали вправи фітнес-тенісу зі структурним 
змістом, що моделює ігрові дії на корті. До-
ведено, що це допомагає юним тенісистам 
у коротший термін успішно засвоювати тех-
ніку складних ігрових прийомів і одночасно 
підвищувати рівень фізичної підготовленості.
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Отже, результати проведеного експери-
менту свідчать про високу ефективність роз-
робленої технології використання фітнес-
тенісу під час загальної фізичної підготовки 
юних тенісистів.

Аналіз отриманих результатів. Прове-
дені дослідження показали, що система за-
гальної фізичної підготовки юних тенісистів 
потребує перегляду поглядів на її організа-
цію. Використання фітнес-тенісу в системі 
загальної фізичної підготовки спрямоване 
на поліпшення фізичної і технічної готов-
ності юних тенісистів.

У ході педагогічного експерименту вста-
новлено, що оптимальний рівень розвит-
ку рівноваги знижує рівень напруги м’язів 
під час виконання точних ударів у заданий 
сегмент корту. Ураховано, що оптималь-
на стійкість тіла в грі є важливою умовою 
функціонування рухових систем, що під-
вищує надійність ігрових дій і фізичну пра-
цездатність юних тенісистів. Результати 
досліджень показали, що одним з ефектив-
них напрямів загальної фізичної підготовки 
з використанням фітнес-тенісу має бути 
розвиток точності рухів юних тенісистів. 
Таке тренування дає змогу досягти високої 
якості гри на корті [2, 6, 10].

У процесі тренувальної і змагальної ді-
яльності навіть під час незначних перемі-
щень по корту в організмі спортсменів від-
буваються істотні вегетативні зміни. Високі 
вимоги до точності виконання технічних 
прийомів на корті зумовлює складність 
ігрових дій, а також високе нервово-м’я-
зове напруження юних тенісистів. Відомо, 
що ефективність виконання подачі в тенісі 
залежить від напрямку й траєкторії руху 
м’яча, заданих зусиллями великих і дрібних 
груп м’язів плеча й передпліччя. Результа-
тивність подачі в тенісі вдосконалювали 
за допомогою цілеспрямовано підібраних 
вправ фітнес-тенісу для розвитку дрібних 
груп плеча й передпліччя, м’язів спини. 
Це також було одним із завдань загаль-
ної фізичної підготовки з використанням 
фітнес-тенісу [2, 9].

Отримані дані корелюють з інформацію 
про те, що для підвищення точності подачі 
тенісисти виконують різні завдання: подача 
в задані зони майданчика, подача з поси-
ленням м’язового напруження і, відповідно, 

зі збільшенням швидкості польоту м’яча; 
різні види подач (силова, з обертанням 
і т. д.). Найчастіше під час тренування ви-
користовують різні види подач, викона-
них з м’ячем на мінімальній відстані від 
верхнього краю сітки, з поступовою зміною 
швидкості польоту м’яча [7, 11].

У ході досліджень підтверджено, що ефек-
тивність прийому подач і несподіваних 
ударів суперника залежить від стрибучості 
тенісиста. Ураховано, що ступінь розвитку 
стрибучості в тенісистів залежить від рівня 
розвитку швидкісно-силових якостей, фун
кціональної рухливості нервової системи, 
а також розвитку внутрішньом’язової коор-
динації. Достовірно відомо, що в основі стри-
бучості лежать вибухова сила й швидкість. 
Тож з огляду на це в зміст загальної фізичної 
підготовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу вводили різні вправи на роз-
виток м’язів ніг і сідниць [1, 4, 8].

Висновки
1. За допомогою аналізу літератури ви-

явлено основні напрями вдосконалення 
загальної фізичної підготовки юних тені-
систів з використанням фітнес-тенісу. До 
них належать:

— доцільний розвиток найсильніших 
сторін загальної фізичної підготовки 
юних тенісистів;

— творчий підхід тренерського складу 
до підбору засобів і методів загальної 
фізичної підготовки юних тенісистів 
з використанням фітнес-тенісу;

— урахування індивідуальних можливо-
стей юних тенісистів під час викори-
стання фітнес-тенісу;

— вибір і впровадження в практику за-
гальної фізичної підготовки юних те-
нісистів найбільш ефективних вправ 
із програми фітнес-тенісу.

Фізична підготовка юних тенісистів має 
забезпечити таку фізичну готовність грав-
ців, яка дасть змогу виконувати найскладні-
ші завдання, що виникають на корті в ході 
матчу.

2. Доведено, що розроблена науково об-
ґрунтована програма загальної фізичної 
підготовки юних тенісистів має базуватися 
на застосуванні фітнес-тенісу.

Високу ефективність розробленої пе-
дагогічної технології загальної фізичної 
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підготовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу підтверджують результати 
проведеного педагогічного експерименту. 
Аналіз розвитку загальної і швидкісної ви-
тривалості юних тенісистів, а також їхньої 

технічної готовності показав, що у випро-
бовуваних експериментальної групи ці 
показники були достовірно кращими, ніж 
у випробовуваних контрольної групи.
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Анотація
Сучасний етап розвитку пляжного волей-

болу характеризується підвищенням вимог 
до технічної майстерності юних спортсме-
нок, що зумовлює потребу впровадження 
інноваційних методів навчання й контролю. 
Мета дослідження — перевірити ефек-
тивність індивідуалізованої програми тех-
нічної підготовки дівчат віком 13–15 років 
у пляжному волейболі, розробленої на осно-
ві аналізу показників змагальної діяльності 
та принципів програмованого навчання. 

Методи дослідження. Використано 
педагогічне спостереження, тестування, 
експеримент, відеоаналіз і методи мате-
матичної статистики. У дослідженні бра-
ли участь 36 спортсменок, розділених на 
контрольну (n = 18) та експериментальну 
(n = 18) групи. Розроблена комп’ютерна 
система «Комплексна аналітична програма 
технічної підготовки в пляжному волейболі» 
(КАПТППВ) виконувала обробку показників 
ефективності, результативності, кількості 
помилок і браку, автоматично формуючи 
індивідуальні плани технічної підготовки 
на 12 тижнів. Для контролю застосовано 
комплекс педагогічних тестів, що оціню-
вали точність і техніку виконання другої 

Abstract
The modern stage of beach volleyball 

development is characterized by increasing 
demands on the technical mastery of young 
athletes, which necessitates the introduction 
of innovative methods of training and control. 
Purpose. The study aimed to verify the 
effectiveness of an individualized technical 
training program for girls aged 13–15 in 
beach volleyball, developed on the basis of 
competitive performance indicators and the 
principles of programmed learning. 

Methods. Pedagogical observation, testing, 
experiment, video analysis, and methods 
of mathematical statistics were used. The 
study involved 36 athletes divided into a 
control group (n = 18) and an experimental 
group (n = 18). The developed computer 
system Comprehensive Analytical Program 
for Technical Training in Beach Volleyball 
(CAPTBV) processed indicators of efficiency, 
performance, number of errors, and faults, 
automatically generating individual 12-week 
technical training plans. A set of pedagogical 
tests was applied to assess the accuracy and 
technique of the second pass: overhead, 
jump, underhand, over-the-head, and serve-
reception passes. 



54
Оксана ПЕТРЕНКО, 

Сергій АНТОНОВ
ЕФЕКТИВНІСТЬ ІНДИВІДУАЛІЗОВАНОЇ ПРОГРАМИ 
ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ ПЕРЕДАЧ У ПЛЯЖНОМУ ВОЛЕЙБОЛІ

передачі: передач зверху, у стрибку, знизу, 
за голову та після прийому подачі. 

Результати дослідження. Після завер-
шення експерименту спортсменки експе-
риментальної групи продемонстрували 
статистично достовірне поліпшення показ-
ників точності у всіх шести тестах (p < 0,05). 
Найбільші прирости спостерігали у впра-
вах «передача зверху на відстань 4–4,5 м» 
(+32,0%), «передача у стрибку» (+21,5%) 
і «передача зверху за голову» (+24,1%). 
Якісна оцінка техніки за 7-бальною шка-
лою засвідчила підвищення рівня технічної 
майстерності в межах 18–22%. Міжгрупові 
порівняння підтвердили достовірні перева-
ги експериментальної групи за більшістю 
показників (p < 0,05). 

Висновки. Установлено, що впроваджен-
ня індивідуалізованої програми технічної 
підготовки, реалізованої через комп’ю-
терну систему КАПТППВ, забезпечує ціле-
спрямований розвиток технічних навичок 
спортсменок, підвищує точність, стабіль-
ність і результативність виконання передач. 
Отримані дані узгоджуються із сучасними 
дослідженнями (Koch & Tilp, 2009; Palao & 
Manzanares, 2019; Giatsis et al., 2023), які 
підтверджують доцільність використан-
ня аналітичних і зворотно-інформаційних 
технологій у підготовці волейболісток під-
літкового віку. 

Ключові слова: пляжний волейбол, тех-
нічна підготовка, програмоване навчан-
ня, індивідуалізація, змагальна діяльність, 
комп’ютерна програма, дівчата 13–15 років.

Results. After completing the experiment, 
athletes in the experimental group demon-
strated statistically significant improvements 
in accuracy across all six tests (p < 0.05). The 
greatest increases were observed in over-
head pass at a distance of 4–4.5 m (+32.0%), 
jump pass (+21.5%), and over-the-head pass 
(+24.1%). The qualitative evaluation of tech-
nique on a 7-point scale also indicated an 
improvement in technical mastery within 
the range of 18–22%. Intergroup compari-
sons confirmed the statistically significant 
advantages of the experimental group in most 
indicators (p < 0.05). 

Conclusions. It was established that the 
implementation of an individualized technical 
training program, realized through the CAPTBV 
computer system, ensures the targeted 
development of athletes’ technical skills, 
improving the accuracy, stability, and efficiency 
of passing actions. The obtained data are 
consistent with modern studies (Koch & Tilp, 
2009; Palao & Manzanares, 2019; Giatsis et al., 
2023), which confirm the relevance of using 
analytical and feedback-based technologies 
in the training of adolescent beach volleyball 
players. 

Keywords: beach volleyball, technical train-
ing, programmed learning, individualization, 
competitive activity, computer program, girls 
aged 13–15.

Вступ
Технічна підготовка юних спортсменок 

віком 13–15 років у пляжному волейбо-
лі має важливе значення у формуванні 
спортивної майстерності, оскільки саме 

в цей період закладаються стійкі рухові сте-
реотипи, формується технічна база, яка 
визначає потенціал подальшої спеціалізації 
та успішності в змагальній діяльності. Якість 
засвоєння технічних прийомів у підлітково-
му віці безпосередньо впливає на рівень 
майбутньої результативності спортсменок 
[8; 17; 25].

Змагальна діяльність є ключовим інди-
катором рівня технічної підготовленості, 
адже саме в умовах реальної гри прояв-
ляються ступінь автоматизації, точність, 
варіативність і стійкість рухових дій [4; 5]. 
У структурі змагання відображаються як 
сильні сторони технічної підготовленості 
спортсменки, так і наявні недоліки, що дає 
змогу об’єктивно оцінити ефективність тре-
нувального процесу й визначити напрями 
його корекції. Пляжний волейбол характе-
ризується високою динамічністю й частими 
змінами ігрових ситуацій, які потребують не 
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лише технічної майстерності, а й здатності 
адаптувати рухові дії до мінливих зовнішніх 
умов — піщаного покриття, вітру, темпера-
тури чи освітлення [6; 9; 24]. Установлений 
у попередніх дослідженнях тісний взаємо-
зв’язок між структурою змагальної діяльності 
та рівнем технічної майстерності підтвер-
джує доцільність системного аналізу ігрових 
дій як основи для створення ефективних 
навчально-тренувальних програм [1; 4; 5; 7].

В умовах сучасного спорту особливо-
го значення набуває впровадження про-
грамованого навчання, яке базується на 
принципах системності, поступовості й ін-
дивідуалізації [19; 20]. Такий підхід перед-
бачає структуроване подання навчального 
матеріалу, поетапний розвиток технічних 
навичок і зворотний зв’язок, що підвищує 
ефективність підготовки спортсменок 
різного рівня [11; 15]. У сфері волейболу 
програмоване навчання довело свою ре-
зультативність у формуванні стабільних ру-
хових дій, розвитку аналітичного мислення 
спортсмена й удосконаленні самокорекції 
техніки [10; 11; 15].

Індивідуалізація є важливим принци-
пом підвищення ефективності технічної 
підготовки в пляжному волейболі. Вона 
забезпечує врахування морфофункціональ-
них особливостей, рівня координаційного 
розвитку та ігрового амплуа спортсменки. 
Це дає змогу вибудовувати навчально-
тренувальний процес із поступовим усклад-
ненням рухових завдань і варіацією на-
вантаження [3; 18; 19]. Але в ігрових видах 
спорту реалізовувати принцип індивідуалі-
зації складно. Результати попередніх дослі-
джень підтверджують, що поєднання прин-
ципів індивідуалізації та програмованого 
навчання створює оптимальні умови для 
підвищення технічної стабільності, точності 
передач, ефективності атак і зменшення 
кількості браку й технічних помилок [9; 10].

Отже, актуальність проведеного дослі-
дження зумовлена потребою наукового 
обґрунтування й експериментальної пе-
ревірки індивідуалізованої програми тех-
нічної підготовки спортсменок 13–15 років, 
побудованої на аналізі показників змагаль-
ної діяльності спортсменок. Запропонова-
на програма спрямована на формування 
технічних дій, розвиток стійких рухових 

навичок і підвищення результативності 
виконання передач у реальних ігрових 
умовах.

Для реалізації індивідуалізованого підходу 
в підготовці спортсменок використано ав-
торську комп’ютерну програму КАПТППВ — 
Комплексну аналітичну програму технічної 
підготовки в пляжному волейболі. Функці-
онал програми базувався на результатах 
змагальної діяльності, які вносили до бази 
даних після серії контрольних ігор. На під-
ставі показників ефективності, результатив-
ності, кількості технічних помилок і браку, 
а також співвідношення техніко-тактичних 
дій програма автоматично формувала інди-
відуальний план технічної підготовки кож-
ної спортсменки на 12 тижнів [10; 15; 18].

Програма КАПТППВ функціонувала на 
основі принципу зворотного зв’язку, що від-
повідає концепції програмованого навчан-
ня, описаній у працях B. F. Skinner і D. Schunk 
[19; 20]. Кожну технічну дію спортсменки 
(подача, прийом подачі, передача, атака, 
блокування та гра в захисті) аналізували за 
чотирма критеріями: помилка, брак, ефек-
тивність і результативність. На основі цих 
даних система автоматично добирала від-
повідний тип вправ для подальшого тре-
нувального впливу, реалізуючи послідовну 
схему аналіз — корекція — повторний аналіз 
[11; 15].

У разі фіксації помилки (тобто неправиль-
ного технічного виконання прийому, пода-
чі чи передачі) спортсменці пропонували 
вправи для розучування елементів — іміта-
ційні завдання без м’яча або індивідуальні 
вправи з м’ячем, спрямовані на формування 
правильного рухового стереотипу, поло-
ження тіла, напрямку удару чи передачі [25]. 
Якщо програма фіксувала брак (нестабіль-
ність або неточність виконання технічної 
дії), активувався блок вправ для закріплення 
техніки. До нього входили індивідуальні й 
парні вправи, що передбачали повторення 
в стандартних умовах, контроль ритму й 
траєкторії польоту м’яча, сприяючи розвитку 
координаційної узгодженості рухів [8; 9; 14].

У випадках, коли система фіксувала високі 
показники ефективності й результативності, 
програма переходила до етапу вдоскона-
лення технічних елементів. На цьому рівні 
застосовували групові вправи через сітку та 
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в змінених й ускладнених умовах, що моде-
лювали змагальні ситуації — із впливом зов-
нішніх чинників, як-от вітер, нерівномірність 
покриття чи зміна позицій суперників [6; 9; 
22]. Такий підхід забезпечував перенесення 
сформованих технічних навичок у реальні 
ігрові умови, що узгоджується з рекомен-
даціями сучасних досліджень з волейболу 
й пляжних видів спорту [4; 5; 7]. Крім того, 
частину часу для підвищення рівня технічної 
підготовленості спрямовували на розучу-
вання нових елементів.

Для визначення рівня технічної підготов-
леності спортсменок віком 13–15 років за 
результатами впровадження цієї програми 
застосовано комплекс педагогічних тестів, 
спрямованих на оцінку точності, стабільно
сті, варіативності й технічної досконалості 
другої передачі (пасу). Вибір тестів здійсню-
вали відповідно до навчальної програми 
з пляжного волейболу [23] й результатів 
узагальнення сучасних досліджень [1; 5; 14].

Комплекс містив дві групи завдань: 
для вимірювання кількісних і якісних 
показників.

Кількісні тести — для вимірювання точ-
ності передач (другої передачі зверху, че-
рез сітку, у стрибку, знизу та за голову). 
Результат визначали за кількістю точних 
потраплянь у контрольну зону з 10 спроб.

Для отримання якісних показників, зо-
крема щодо техніки виконання рухів, за-
стосовували шкалу оцінювання (1–7 балів), 
розроблену на основі аналізу науково-
методичних джерел [23; 25]. Критерії оці-
нювання охоплювали точність, узгодже-
ність, стабільність і виразність технічних 
дій. Оцінювання здійснювали троє експер-
тів — тренери з досвідом роботи в пляжному 
волейболі щонайменше п’ять років.

У педагогічному експерименті брали 
участь 36 спортсменок віком 13–15 років, які 
займалися пляжним волейболом на етапі 
попередньої базової підготовки в дитячо-
юнацьких спортивних школах Миколаїв-
ської області. До контрольної групи (КГ) 
увійшло 18 спортсменок, до експеримен-
тальної (ЕГ) — також 18.

Експеримент тривав від жовтня 2024 р. до 
липня 2025 р. і мав на меті перевірити ефек-
тивність розробленої індивідуалізованої 
програми технічної підготовки, побудованої 
на аналізі показників змагальної діяльності 
[3; 10; 18]. Перед початком експерименту 
встановлено статистично однорідний рі-
вень технічної підготовленості обох груп 
(p > 0,05), що забезпечило коректність по-
дальших міжгрупових порівнянь і досто-
вірність результатів.

Таблиця 1
Вихідний рівень показників техніки передачі дівчат 

віком 13–15 років у пляжному волейболі

№
Тести, 

одиниці  
вимірювання

КГ (n = 18) ЕГ (n = 18) Статистична 
значимість 

розбіж
ностей 

результатів 
(р) між ЕГ  

та КГ

X ± S
P  

(внутрішньо
групова

X ± S
P  

(внутрішньо
групова)

1 2 3 4 5 6 7

1
Точність передачі 
зверху на відстань 
3–3,5 м, висота 3–4 м

5,44 ±0,28 0,037* 5,33 ±0,94 0,036* 0,727**

2
Точність передачі 
зверху на відстань 
4–4,5 м, висота 1–2 м 

4,06 ±1,03 0,007* 4 ±0,94 0,004* 0,934**

3

Точність передачі 
зверху в стрибку 
на відстань 3–3,5 м, 
висота 1–2 м

4,89 ±0,66 0,002* 4,94 ±0,85 0,016* 0,731**
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1 2 3 4 5 6 7

4
Точність передачі 
знизу на відстань 
4–5 м, висота 1–2 м 

3,78 ±0,63 < 0,001* 3,89 ±0,66 0,002* 0,633**

5

Точність прийому 
знизу на відстань 
1,5 м від сітки, висота 
до 3 м

2,67 ±0,58 < 0,001* 2,56 ±0,6 < 0,001* 0,556**

6

Точність передачі 
зверху за голову 
на відстань 3–3,5 м, 
висота до 3 м

5,89 ±0,66 0,002* 5,94 ±0,62 0,001* 0,802**

7

Техніка виконання 
передачі зверху на 
відстань 3–3,5 м, 
висота 3–4 м

3,47 ±0,51 0,344* 3,52 ±0,49 0,264* 0,766****

8

Техніка виконання 
передачі зверху на 
відстань 4–4,5 м, 
висота 1–2 м 

3,69 ±0,43 0,058* 3,69 ±0,41 0,093* 0,988****

9

Техніка виконання 
передачі зверху 
в стрибку на відстань 
3–3,5 м, висота 1–2 м 

3,31 ±0,41 0,222* 3,39 ±0,47 0,065* 0,59****

10

Техніка виконання 
передачі знизу на 
відстань 4–5м, висота 
1–2 м 

3,57 ±0,36 0,167* 3,54 ±0,33 0,147* 0,796****

11

Техніка виконання 
прийому знизу на 
відстань 1,5 м від 
сітки, висота до 3 м 

3,36 ±0,29 0,195* 3,36 ±0,26 0,377* 0,978****

12

Техніка виконання 
передачі зверху за 
голову на відстань 
3–3,5 м, висота до 3 м

3,21 ±0,42 0,248* 3,15 ±0,37 0,067* 0,652****

Примітки: X — середнє значення; S — стандартне відхилення; * — обчислення за критерієм Шапіро — Вілка 
(р);  ** — обчислення за критерієм Манна — Уітні (р); 4*** — обчислення за критерієм Вілкоксона (р), **** — 
обчислення за Т‑критерієм Стьюдента (р) (парним і непарним).

Продовження табл. 1

Аналіз наведених у таблиці 1 показників 
контрольної (КГ) та експериментальної (ЕГ) 
груп до початку педагогічного експеримен-
ту дав змогу встановити відносну рівність 
вибірок за всіма тестами, що оцінювали 
якісні й кількісні характеристики виконан-
ня другої передачі в пляжному волейболі. 
Значення рівня значущості (p > 0,05) у біль-
шості тестів підтверджують відсутність ста-
тистично достовірних розбіжностей між 
групами, що свідчить про їхню однорідність 

за початковим рівнем технічної підготов-
леності [8; 17; 25].

У контрольній групі середні значення точ-
ності передач коливалися від 2,67 ± 0,58 до 
5,89 ± 0,66 бала, що відповідає середньому 
рівню технічної підготовленості спортсме-
нок цього віку [2; 14]. Найвищі показники 
зафіксовано у вправах, які не потребува-
ли складних умов виконання: «передача 
зверху 3–3,5 м» (5,44 ± 0,28) та «передача за 
голову» (5,89 ± 0,66). Найнижчі результати 
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спостерігали в тесті «прийом знизу біля сіт-
ки» (2,67 ± 0,58), що узгоджується з виснов-
ками Satyanarayana [18], який зазначає, що 
для юних спортсменок характерні труднощі 
стабільного прийому подач через недо-
статній розвиток швидкості й просторової 
орієнтації.

Рівень результатів експериментальної 
групи до початку експерименту був анало-
гічним: 4,94 ± 0,85 бала в тесті «передача 
у стрибку» та 5,94 ± 0,62 у «передачі за го-
лову». Усі внутрішньогрупові p-значення 
перебували в межах 0,001–0,016, що вка-
зує на нормальний розподіл вибірки та її 
статистичну достовірність. Отже, обидві 
групи демонстрували співставний техніч-
ний потенціал, що забезпечує об’єктивність 
подальшого аналізу ефекту педагогічного 
впливу [13; 14].

Щодо якісних показників техніки вико-
нання, зафіксованих експертами за 7-баль-
ною шкалою, відмінності між КГ та ЕГ на 
початковому етапі також були несуттєви-
ми: середні значення варіювалися від 3,15 
до 3,69 бала. Це підтверджує, що технічна 
майстерність спортсменок перебувала на 
етапі формування, а стабільність рухових 
навичок ще не досягла високого рівня 

автоматизації, що відповідає віковим за-
кономірностям розвитку технічних дій [9; 
17; 22].

Отримані дані узгоджуються з результа-
тами Koch і Tilp [9], які довели, що в підліт-
ковому віці відмінності між спортсменками 
з подібним досвідом тренувань не мають 
статистичної значущості через неповну 
стабілізацію рухових структур. Аналогічні 
спостереження наведено в роботах Giatsis 
і співавт. [7; 22], які підкреслюють вплив 
віку на варіативність технічного виконання 
у пляжному волейболі.

Крім того, середні значення підтвердили 
закономірність, за якої навіть на початко-
вому етапі підготовки спортсменки демон-
струють вищу точність у виконанні верхніх 
передач (3–3,5 м і 4–4,5 м), як порівняти 
з нижніми передачами. Це узгоджується 
з результатами досліджень Medeiros та 
Giatsis [12; 24]. Вони зазначають, що в дів
чат підліткового віку передача зверху фор-
мується швидше завдяки простішій біоме-
ханічній структурі руху. Натомість техніка 
передачі знизу й прийому подачі потребує 
тривалішого періоду формування, що зу-
мовлює нижчі результати та вищу варіа-
тивність показників (S = 0,6–0,78) [20; 22].

Таблиця 2
Фінальний рівень показників техніки передачі дівчат 

віком 13–15 років у пляжному волейболі

№ Тести, одиниці 
вимірювання

КГ (n = 18) ЕГ (n = 18) Стат.знач.
розбіж
ностей 

рез-в (р) 
між ЕГ 
та КГ

X ± S
P  

(внутрішньо
групова

X ± S
P 

(внутрішньо
групова)

1 2 3 4 5 6 7

1
Точність передачі 
зверху на відстань 
3–3,5 м, висота 3–4 м

5,61 ±0,78 <0,001* 6,33 ±1,03 0,014* 0,032**

2
Точність передачі 
зверху на відстань 
4–4,5 м, висота 1–2 м

4,39 ±0,78 0,016* 5,28 ±1,10 0,140* 0,013**

3

Точність передачі 
зверху в стрибку на 
відстань 3–3,5 м,  
висота 1–2 м

5,06 ±0,73 0,003* 6,00 ±1,03 0,151* 0,006**

4
Точність передачі знизу 
на відстань 4–5 м,  
висота 1–2 м

4,11 ±0,96 0,010* 4,89 ±0,76 0,002* 0,019**
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1 2 3 4 5 6 7

5
Точність прийому знизу 
на відстань 1,5 м від 
сітки, висота до 3 м

3,00 ±0,77 0,003* 3,44 ±0,78 0,014* 0,108**

6

Точність передачі 
зверху за голову на 
відстань 3–3,5 м,  
висота до 3 м

6,00 ±1,03 0,151* 7,17±0,79 0,002* 0,001**

7

Техніка виконання 
передачі зверху на 
відстань 3–3,5 м,  
висота 3–4 м

3,98 ±0,26 0,527* 4,24 ±0,32 0,425* 0,011****

8

Техніка виконання 
передачі зверху на 
відстань 4–4,5 м,  
висота 1–2 м

4,28 ±0,60 < 0,001* 4,39 ±0,28 0,448* 0,013**

9

Техніка виконання 
передачі зверху 
в стрибку на відстань 
3–3,5 м, висота 1–2 м

3,78 ±0,42 0,758* 4,04 ±0,27 0,027* 0,033****

10

Техніка виконання 
передачі знизу на 
відстань 4–5 м,  
висота 1–2 м

4,03 ±0,37 0,506* 4,22 ±0,34 0,155* 0,120****

11

Техніка виконання 
прийому знизу на 
відстань 1,5 м від сітки, 
висота до 3 м

3,83 ±0,30 0,507* 4,11 ±0,40 0,061* 0,023****

12

Техніка виконання 
передачі зверху за 
голову на відстань 
3–3,5 м, висота до 3 м

3,64 ±0,39 0,269* 3,91 ±0,34 0,359* 0,033****

Примітки: X — середнє значення; S — стандартне відхилення; * — обчислення за критерієм Шапіро — Вілка 
(р); ** — обчислення за критерієм Манна — Уітні (р); 4*** — обчислення за критерієм Вілкоксона (р), **** — 
обчислення за Т‑критерієм Стьюдента (р) (парним і непарним).

Продовження табл. 2

Після застосування для підвищення тех-
нічної підготовленості спортсменок про-
грами КАПТППВ протягом 24 тижнів зно-
ву провели серію тестів для оцінювання 
техніки передачі м’яча. Аналіз отриманих 
даних засвідчив достовірне покращення 
показників у спортсменок обох груп, про-
те в експериментальній групі зафіксовано 
значно вищі значення практично за всі-
ма тестами. Це свідчить про позитивний 
вплив розробленої програми спеціалізова-
них вправ, спрямованих на вдосконалення 
техніки передач м’яча в умовах пляжного 
волейболу.

Зокрема, у вправах, що характеризують 
точність виконання передач зверху, відмін-
ності між групами виявилися статистично 

значущими (р < 0,05). Так, у тесті «точність 
передачі зверху на відстань 3–3,5 м» се-
редній результат експериментальної групи 
становив 6,33 ± 1,03 бала, що перевищує 
показники контрольної групи (5,61 ± 0,78 
бала; р = 0,032). Таку тенденцію спостерігали 
й у вправі «передача зверху в стрибку» — 
6,00 ± 1,03 проти 5,06 ± 0,73 бала відповідно 
(р = 0,006), а також у «передачі зверху за 
голову», де різниця між групами була най-
більш вираженою (7,17 ± 0,79 в ЕГ проти 
6,00 ± 1,03 в КГ; р = 0,001).

Позитивні зміни відзначено і в точності 
передач знизу: експериментальна група по-
казала вищі результати в тестах «передача 
на відстань 4–5 м» (4,89 ± 0,76 проти 4,11 ± 
0,96 бала; р = 0,019) та «прийом знизу біля 
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сітки» (3,44 ± 0,78 проти 3,00 ± 0,77 бала; р = 
0,108), що свідчить про зростання стабіль-
ності й узгодженості рухів під час прийому 
м’яча.

Аналіз технічних показників також під-
твердив суттєвий прогрес спортсменок 
експериментальної групи. Зокрема, у впра-
вах «техніка виконання передачі зверху» 
різниця між групами коливалася в межах 
0,2–0,3 бала за достовірних значень р < 0,05. 

Найвищі оцінки техніки отримано в тестах 
«передача зверху на відстань 4–4,5 м» (4,39 
± 0,28 проти 4,28 ± 0,60; р = 0,013) та «пе-
редача зверху у стрибку» (4,04 ± 0,27 проти 
3,78 ± 0,42; р = 0,033). У вправах, що перед-
бачали складні умови виконання, зокрема 
«прийом знизу» й «передача за голову», 
тенденція також залишалася на користь 
експериментальної групи (р = 0,023 та р = 
0,033 відповідно).

Рис. 1. Приріст результатів технічної підготовленості  
у групі вправ «Передача м’яча» після експерименту

На діаграмі (рис. 1) представлено порів-
няльні показники приросту результатів 
у контрольній та експериментальній групах 
після проведення педагогічного експери-
менту за групою тестових вправ «Переда-
ча м’яча». Аналіз динаміки свідчить про 
переважання позитивних змін в експери-
ментальній групі, де приріст показників ста-
новив від 14,2 до 34,38%, що істотно переви-
щує результати контрольної групи (у межах 
1,87–15,99%). Найвищі темпи приросту за-
фіксовано в тестах, пов’язаних із точністю й 
стабільністю виконання передач у реальних 
ігрових умовах, зокрема у вправах «точність 

прийому знизу на відстані 1,5 м від сітки» 
(34,38%) та «точність передачі зверху на 
відстань 4–4,5 м» (32%). Значне поліпшен-
ня техніки спостерігали також у передачах 
зверху за голову (24,13%), у стрибку (19,17%) 
та на середню відстань (20,45%). Ці резуль-
тати підтверджують ефективність експери-
ментальної програми, яка спрямована на 
вдосконалення технічних дій спортсме-
нок у змінних умовах гри. У контрольній 
групі приріст мав несистемний характер, 
переважно в межах помірних значень, що 
зумовлено застосуванням традиційних під-
ходів до навчально-тренувального процесу.

Оксана ПЕТРЕНКО, 
Сергій АНТОНОВ
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Висновки
Індивідуалізована програма технічної 

підготовки, реалізована через комп’ютерну 
систему КАПТППВ, забезпечила достовірне 
підвищення точності та якості виконання 
передач у спортсменок віком 13–15 років.

Застосування принципів індивідуалізації 
та програмованого навчання дало змогу 
досягти статистично значущих покращень 
у всіх тестах, особливо в передачах у стриб-
ку, за голову й через сітку.

Отримані результати підтверджують 
ефективність поєднання змагального ана-
лізу й автоматизованих засобів контролю 
для оптимізації технічної підготовки спорт
сменок у пляжному волейболі.

Розроблена методика може бути реко-
мендована для впровадження в практику 
підготовки дівчат віком 13–15 років на етапі 
попередньої базової підготовки.
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Анотація. 
Статтю присвячено комплексному оці-

нюванню морфологічних проявів адаптації 
каратистів кіокушин до багаторічних трену-
вальних навантажень. Мета дослідження 
— описати морфологічний профіль спорт
сменів, які займаються карате кіокушин, 
і порівняти його з профілем представників 
інших одноборств.

Матеріали й методи. Досліджували ан-
тропометричні характеристики каратистів 
версії кіокушин (КК, n = 11) віком 18–20 років, 
чоловічої статі, зі стажем тренувань 6–13 ро-
ків. Вимірювання повздовжніх і поперечних 
розмірів тіла виконували антропометром 
і товщинним циркулем, товщину шкірно-
жирових складок вимірювали за допомогою 
каліпера моделі Skinfold Caliper Baseline, 
склад тіла визначали розрахунковими ме-
тодами, соматотип спортсменів описували 
за схемою Хіт — Картера.

Основні результати дослідження. Вста-
новлено, що вага й зріст КК близькі до по-
казників представників боксу, тхеквондо та 
карате. Середня довжина ноги в КК більша, 
ніж у представників дзюдо й боксу (93,2 ± 
1,4 см), а довжина верхньої кінцівки — 
менша. Виявлено білатеральну асиметрію 

Abstract
This article offers a detailed evaluation of 

morphological adaptations in Kyokushin karate 
athletes resulting from long-term training. The 
study aimed to define their morphological 
profile and compare it with athletes from other 
martial arts disciplines.

Materials and Methods. Anthropometric 
data were collected from male Kyokushin 
karate athletes (KK, n = 11), aged 18–20 
years, with 6–13 years of training experience. 
Longitudinal and transverse body dimensions 
were measured using an anthropometer 
and thickness caliper. Skinfold thickness was 
assessed with a Skinfold Caliper Baseline, 
body composition was estimated through 
calculation methods, and somatotypes were 
classified according to the Heath-Carter 
technique.

Main Results of the Study. The weight and 
height of Kyokushin karate (KK) athletes were 
found to be comparable to those of boxers, 
taekwondo practitioners, and other karate 
styles. Their average leg length (93.2 ± 1.4 cm) 
exceeded that of judo and boxing athletes, 
while their upper limb length was shorter. 
Bilateral asymmetry was identified in several 
longitudinal, transverse, and circumferential 
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окремих поздовжніх, поперечних та обво-
дових розмірів кінцівок КК, а також силових 
характеристик м’язів верхньої кінцівки. Вона 
може бути зумовлена техніко-тактичними 
особливостями ведення боротьби в КК. 
У представників КК відносно короткий ту-
луб, довгі нижні й середні верхні кінцівки, 
яскраво виражений чоловічий тип тілобудо-
ви. Індекс маси тіла в КК (23,98 ± 1,08 кг/м²) 
близький до такого самого в представників 
східних одноборств і боксу. Представників 
КК характеризує високий вміст м’язового 
компонента (50,44 ± 0,60%) та типовий для 
спортсменів вміст жирового компонента 
(9,82 ± 1,02%). У всіх обстежених КК перева-
жає мезоморфія в різних комбінаціях з екто- 
й ендоморфними компонентами, середній 
соматотип — ендоморфний мезоморф.

Висновки. Описано морфологічний про-
філь спортсменів КК, який дає змогу охарак-
теризувати особливості адаптації організму 
спортсменів до навантажень, характерних 
для цього виду спорту.

Ключові слова: повздовжні розміри, по-
перечні розміри, білатеральна асиметрія, 
склад тіла, соматотип.

limb measurements, as well as in upper 
limb muscle strength — likely reflecting the 
technical and tactical demands of Kyokushin 
karate. KK athletes typically exhibit relatively 
short trunks, elongated lower and mid-upper 
limbs, and a distinctly masculine physique. 
Their body mass index (23.98 ± 1.08 kg/ m²) 
aligns closely with values observed in 
Eastern martial arts and boxing. They also 
demonstrate a high proportion of muscle 
mass (50.44 ± 0.60%) and a fat component 
typical for trained athletes (9.82 ± 1.02%). 
All participants showed a predominance of 
mesomorphic traits, combined with varying 
degrees of ectomorphic and endomorphic 
components; the average somatotype was 
classified as endomorphic mesomorph.

Conclusions. The morphological profile of 
KK athletes outlined in this study highlights 
the body’s adaptive responses to the specific 
physical demands of Kyokushin karate.

Keywords: longitudinal dimensions, 
transverse dimensions, bilateral asymmetry, 
body composition, somatotype.

Вступ. Відомо, що багаторічні трену-
вання ведуть до формування специфіч-
ного соматотипу, характерного для пев-
ної спортивної спеціалізації. Вплив виду 
спорту на соматичну будову відзначають 

багато спеціалістів [1, 2]. Вони дотримують-
ся думки, що тип будови тіла в спортивних 
одноборствах пов’язаний насамперед з ін-
дивідуальним стилем ведення поєдинків 
чи підбором індивідуальної техніки [3, 4]. 
Численні дослідження показали, що зі збіль-
шенням стажу тренування зменшуються 
відмінності в будові тіла спортсменів однієї 
спеціалізації [1, 4, 5].

У сучасній науковій літературі наявна 
низка досліджень, присвячених техніко-
тактичній і фізичній підготовленості кара-
тистів [3, 6]. Проте дуже мало робіт, які да-
ють змогу комплексно оцінити будову тіла 
каратистів кіокушин як контактного одно
борства, тренувальний процес якого має 
певні особливості, пов’язані з розвитком 

швидкісно-силових якостей. Важливим є 
створення морфологічного профілю кара-
тиста кіокушин і порівняння його з пред-
ставниками карате інших версій [7] та інших 
видів одноборств [8].

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Наукові дослідження свідчать, що пред-
ставники різних видів спорту відрізняються 
не тільки тотальними розмірами і пропор-
ціями тіла, а й деякими конституційними 
особливостями. Встановлено, що низка ан-
тропометричних показників (лінійні розміри, 
маса і склад тіла, особливості соматотипу) 
мають важливе значення для досягнення 
високих результатів у боксі [5] та національ-
них одноборствах — карате кіокушин [2, 6, 
9], тхеквондо [10, 11], дзюдо [12].

На прикладі карате кіокушин доведено 
вплив на результативність спортсмена 
повздовжніх розмірів, ширини плечей, маси 
скелетної мускулатури, жирової маси тіла 
[2, 9]. Співвідношення повздовжніх розмірів 



66
Софія МАЄВСЬКА, Мирослава ГРИНЬКІВ,  

Любомир ВОВКАНИЧ, Богдан КІНДЗЕР, Сергій НІКІТЕНКО
МОРФОЛОГІЧНА ХАРАКТЕРИСТИКА  
СПОРТСМЕНІВ-КАРАТИСТІВ ВЕРСІЇ КІОКУШИН

можуть надавати переваги в ближньому 
бою і для виконання лінійних ударів, але 
одночасно можуть впливати на техніку й 
ризик травм під час роботи в різних вагових 
категоріях [3]. Тож вагома роль антропоме-
тричних показників у вдосконаленні трену-
вального процесу спортсменів-одноборців 
не викликає жодних сумнівів і може стано-
вити основу індивідуалізації тренувального 
процесу для досягнення високих спортив-
них результатів.

Мета дослідження — описати морфоло-
гічний профіль спортсменів, які займаються 
карате кіокушин, та порівняти його з про-
філем представників інших одноборств.

Методи й організація досліджень. Для 
реалізації поставленої мети використовува-
ли антропометричні методи. Вимірювання 
тотальних і парціальних розмірів тіла спорт
сменів проводили за Е. Г. Мартиросовим 
і співавт. [13, 14]. Для вимірювання повздов-
жніх і поперечних розмірів тіла використову-
вали лазерний антропометр та товщинний 
циркуль. Товщину шкірно-жирових складок 
визначали за допомогою каліпера моделі 
Skinfold Caliper Baseline [13, 14]. Визначення 
складу тіла проводили антропометричним 
методом за анатомічною моделлю з вико-
ристанням формул Ї. Матейки [13]. Визна-
чення соматотипу проводили за схемою 
Хіт — Картера [15]. Отримані результати 

проаналізовано з використанням стати
стичних функцій Microsoft Excel 2007.

Для дослідження обрано спортсменів-
каратистів версії кіокушин віком 18–20 ро-
ків, тренувальний стаж яких становив 6–13 
років. Усі учасники надали інформовану 
згоду на участь у дослідженнях. Досліджен-
ня відповідали встановленим стандартам 
Гельсінської декларації, прийнятої 1964 р. та 
переглянутої на 59-й Генеральній асамблеї 
ВМА (Сеул, жовтень 2008).

Отримані цифрові дані аналізували мето-
дами описової статистики, використовуючи 
табличний редактор Microsoft Excel 2010 
і програми Origin 2018. Нормальність розпо-
ділу експериментальних даних оцінювали 
за критерієм Шапіра — Вілка. Оскільки роз-
поділ не відрізнявся від нормального, для 
опису й аналізу використовували значення 
середнього арифметичного (M) та стандарт-
ної похибки середньої арифметичної вели-
чини (m). Значимість різниці в показниках 
оцінювали на основі t-критерію Стьюдента, 
за критичний рівень приймали р ≤ 0,05.

Результати досліджень та їх обгово-
рення. На основі аналізу наукової і методич-
ної літератури [1, 2, 9] виявлено найбільш 
інформативні морфометричні показники 
спортсменів, які займаються карате кіоку-
шин. Характеристику цих показників подано 
в таблиці 1.

Таблиця 1
Тотальні і парціальні розміри тіла спортсменів-каратистів кіокушин (n = 11)

Показники М ± m

Тотальні розміри тіла

зріст, см 176,68 ± 1,73
вага, кг 75,35 ± 4,88
ОГК, см 95,82 ± 2,34
ОГК макс. вдих, см 100,23 ± 2,42
ОГК макс. видих, см 93,18 ± 2,47
екскурсія ГК 7,05 ± 0,67
площа поверхні тіла, S, м² 1,92 ± 0,06
P / S, кг/см² 38,89 ± 1,12

Парціальні розміри тіла

довжина тулуба, см 51,55 ± 0,96 
акроміальний діаметр, см 42,0 ± 0,75
поперечний діаметр ГК, см 28,32 ± 0,89
сагітальний діаметр ГК, см 18,36 ± 0,69
клубово-гребеневий діаметр, см 27,91 ± 0,60
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Проведення антропометричних вимірю-
вань показало, що вага й зріст обстежува-
них каратистів суттєво не відрізняються 
від ваги та зросту умовної середньостати
стичної людини чоловічої статі відповідної 
вікової групи. Довжина тіла обстежуваних 
каратистів становила в середньому 176,68 ± 
1,73 см, а маса тіла — 75,35 ± 4,88 кг (табл. 1). 
Порівняння отриманих даних із літератур-
ними свідчить, що вага й зріст обстежу-
ваних спортсменів близькі до показників 
представників боксу, тхеквондо та карате 
[3, 9, 10, 13].

Щодо інших тотальних розмірів тіла об-
стежуваних, то обвід грудної клітки (ОГК) 
спортсменів-каратистів відповідає її роз-
мірам у спортсменів високої кваліфікації 

швидкісно-силових видів спорту [1, 13]. 
Екскурсія грудної клітки як інформативний 
показник стану дихальних м’язів становить 
7,05 ± 0,67 см, тобто лежить у межах зна-
чень, характерних для спортсменів.

Порівняння парціальних розмірів тіла 
(табл. 2) обстежених спортсменів із пред-
ставниками інших одноборств засвідчи-
ло, що середня довжина ноги в каратистів 
(94,55 ± 1,21 см — права і 94,48 ± 1,23 см 
— ліва) більша, ніж у представників дзюдо 
(83,05 ± 0,91 см) і боксу (93,2 ± 1,4 см), тоді як 
за довжиною верхньої кінцівки представ-
ники карате (76,95 ± 1,12 см — права і 76,09 
± 1,00 см — ліва) поступаються представ-
никам дзюдо (79,75 ± 0,92 см) і боксу (82,0 
± 0,8 см) [5, 12].

Таблиця 2
Відмінності парціальних розмірів тіла верхніх і нижніх 

кінцівок спортсменів-каратистів кіокушин (n = 11)

Показники
М ± m

p
права ліва

Повздовжні 
розміри

довжина руки, см 76,95 ± 1,12 76,09 ± 1,00 0,06
довжина ноги, см 94,55 ± 1,21 94,48 ± 1,23 0,27

Діаметри 
дистальних 
епіфізів

плеча, см 7,52 ± 0,20 7,42 ± 0,20 0,05
передпліччя, см 5,32 ± 0,12 5,16 ± 0,11 0,03
стегна, см 9,64 ± 0,20 9,55 ± 0,22 0,08
гомілки, см 7,25 ± 0,10 7,19 ± 0,15 0,25

Обводи

плеча розслабленого, см 30,90 ± 0,87 30,36 ± 1,02 0,05
плеча напруженого, см 34,05 ± 0,95 33,45 ± 0,95 <0,01
екскурсія плеча 3,39 ± 0,29 3,18 ± 0,35 0,24
стегна 57,32 ± 2,20 56,36 ± 2,15 <0,01
гомілки 38,81 ± 1,44 38,35 ± 1,44 0,02

Сила сила м’язів-згиначів кисті, кг 51,80 ± 2,47 48,27 ± 2,29 0,01

Виявлено також статистично достовірні 
відмінності не лише в повздовжніх розмі-
рах правої і лівої верхніх кінцівок, а й у по-
перечних розмірах, зокрема в значеннях 
діаметрів дистальних епіфізів плеча, пе-
редпліччя та стегна (р ≤ 0,05). Cтатистично 
достовірну різницю спостерігаємо також 
в обводових розмірах правої і лівої верхніх 
кінцівок, а саме в значеннях обводів роз-
слабленого й напруженого плеча, а також 
в обводових розмірах стегна та гомілки (р ≤ 
0,05) (табл. 2).

Дані динамометрії також підтверджують 
статистично достовірну різницю (р ≤ 0,05) 
у показниках сили м’язів-згиначів кисті 
правої і лівої руки. Водночас деякі дослі-
дження контактних видів [16, 17] ствер-
джують, що систематичне одностороннє 
навантаження породжує функціональні 
відмінності (сила, потужність), але структур-
ні розміри (довжини, обводи) змінюються 
менше завдяки компенсаторним адаптаці-
ям і загальному характеру тренувального 
навантаження.
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Отже, виявлену морфологічну асиметрію 
в повздовжніх, поперечних й обводових 
розмірах правої та лівої верхніх і нижніх 
кінцівках можуть зумовлювати техніко-
тактичні особливості ведення боротьби 
в цій спортивній спеціалізації (односторонні 
технічні дії, домінантні удари чи поштовхи), 

що потребує подальших досліджень і гра-
дації стосовно техніки ведення бою як 
у правш, так і в шульг.

Точнішу й повнішу характеристику будо-
ви тіла спортсменів дають індекси пропор-
цій тіла (табл. 3).

Таблиця 3
Значення індексів частин тіла спортсменів-каратистів кіокушин (n = 11)

Індекси М ± m
довжини тулуба,% 29,20 ± 0,57

довжини нижніх кінцівок,% 53,47 ± 0,30
довжини верхніх кінцівок,% 43,55 ± 0,45

ширини плечей,% 24,15 ± 0,22
ширини таза,% 15,79 ± 0,23

Тазоплечовий показник,% 66,45 ± 0,75

Аналіз цих індексів показує, що в пред-
ставників карате за відносно короткого тулу-
ба (29,2 ± 0,57%) показник індексу довжини 
нижніх кінцівок  (53,47 ± 0,30%) характеризує 
їх як довгі, тоді як значення індексу довжини 
верхніх кінцівок (43,55 ± 0,45%) вказує на 
їхню середню довжину. Індекси ширини 
плечей (24,15 ± 0,22%) і таза (15,79 ± 0,23%) 
вказують на перебування цих показників 
у зоні брахіморфії і доліхоморфії відповідно, 
що зумовлює таке значення тазоплечового 
показника (66,45 ± 0,76%), яке свідчить про 
яскраво виражений чоловічий тип тілобудо-
ви в представників цього виду одноборств.

Аналіз індексів фізичного розвитку 
(табл. 4) виявив, що значення індексу маси 
тіла (ІМТ) у представників карате кіокушин 
(23,98 ± 1,08 кг/м²) лежить на рівні верх-
ньої межі норми, а за центильним мето-
дом — у межах 75-відсоткового коридору 
для юнаків 17–20 років (2000 CDC growth 
charts, 2002). Порівняння індексу маси тіла 
обстежуваних спортсменів із даними інших 
дослідників свідчить, що його значення 
лежить у межах, характерних для представ-
ників східних одноборств і боксу [5, 9, 12].

Таблиця 4
Значення індексів фізичного розвитку спортсменів-каратистів  кіокушин (n = 11)

Індекси ФР М ± m
ІМТ (кг/м²) 23,98 ± 1,08

Індекс Ерісмана (см) 7,48 ± 1,68
Індекс Бругша (%) 54,13 ± 0,89

Силовий індекс (%) 72,64 ± 3,40
Індекс розвитку мускулатури (%) 11,84 ± 0,88

Плечовий індекс (%) 76,34 ± 1,30

Про добрий розвиток грудної клітки в об-
стежених спортсменів свідчать показники 
індексів Ерісмана (7,48 ± 1,68 см за норми 
для чоловіків 5,6 см) і Бругша (54,13 ± 0,89%, 
норма для чоловіків — 50–55%)

Значення індексу розвитку мускулатури 
(11,84 ± 0,88%) та силового індексу (72,64 
± 3,40%) лежать у межах верхніх границь 
норми, характерних для представників 
чоловічої статі, і характеризують сильний 
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розвиток мускулатури й вищі за середні зна-
чення сили м’язів згиначів пальців кисті, що 
є характерним для представників цього виду 
одноборств. Багато дослідників відзначають 
велику м’язову масу, особливо в стегнах 
і нижніх кінцівках, що корелює з вищими 
результатами, особливо для потужних уда-
рів і вибухових рухів [5, 18, 19, 20].

Проте значення плечового індексу (76,34 
± 1,30%) є дещо меншим за 80%, що вказує 
на схильність представників цієї спортивної 
спеціалізації до сутулості.

Одним із найінформативніших показ-
ників рівня фізичного розвитку людини є 
склад тіла. Значна кількість наукових до-
сліджень [4, 12] вказує на вплив складу тіла 
на ефективність тренувальної і змагальної 
діяльності в спорті.

Аналізуючи склад тіла спортсменів, які 
спеціалізуються в цьому ударному виді од-
ноборств, слід зазначити, що показники 
кісткового компонента у всіх обстежених 
представників карате версії кіокушин є 
близькі за значеннями й лежать у межах 
норми — 15,98 ± 0,64% (табл. 5).

Відносна маса м’язового компонента 
доволі висока й становить 50,44 ± 0,60%. 
Близькі до цих значень дані борців (45,9 ± 
0,79%), дещо вищі — у боксерів (54,4 ± 2,2%) 
[1, 5, 8]. Ці відомості узгоджуються також 
із даними інших досліджень, за якими ці 
спортсмени мають вищий індекс безжиро-
вої маси й більшу м’язову масу, як порівняти 
з неспортсменами, що відповідає вимогам 
розвитку вибухової сили та витривалості 
в кіокушин карате [21, 22, 23, 24].

Таблиця 5
Склад тіла спортсменів-каратистів кіокушин (n = 11)

Компоненти складу тіла,% М ± m
Кістковий 15,98 ± 0,64
М’язовий 50,44 ± 0,60
Жировий 9,82 ± 1,02

Відносна маса жирового компонента 
тіла в обстежених представників карате 
перебуває в межах норми, характерної для 
спортсменів [1], і становить 9,82 ± 1,02%. 
Дослідження показують, що в спортсме-
нів високого рівня, зокрема каратистів 
кіокушин, відсоток жиру становить 8–12%, 
що нижче, ніж у загального населення, 
і відповідає показникам інших бойових 
мистецтв [21, 22, 23, 24]. За даними ін-
ших авторів, маса жирового компонен-
та становить у представників боксу 8,1 ± 
2,0%, а карате кіокушин — 12,2 ± 1,5% від 
загальної маси тіла [2, 5]. Нижчий рівень 
підшкірного жиру асоціюється з вищою 
ефективністю бою і технічною продук-
тивністю [5, 21, 25].

Аналіз компонентного складу тіла під-
тверджують дані щодо визначення консти-
туційних соматотипів (табл. 6).

Соматотипи спортсменів визначали за 
схемою Хіт — Картера [15]. Результати об-
стеження свідчать про суттєві індивідуальні 
відмінності y значеннях різних компонен-
тів конституції каратистів (табл. 6). Проте 

у всіх обстежених спостерігали доволі 
високі значення мезоморфії в діапазоні 
від 4,1 у. о. до 8,22 у. о., що свідчить про 
перевагу мезоморфії в різних комбіна-
ціях з екто- й ендоморфними компонен-
тами. У вибірці спортсменів-каратистів 
спостерігаємо тенденцію до зміни сома-
тотипу залежно від вагової категорії від 
мезоморфа-ектоморфа до ендоморфного 
мезоморфа, оскільки із збільшенням ваги 
зростає значення як мезоморфного, так 
і ендоморфного компонента.

Середнє значення конституційного типу 
в представників цього виду одноборства 
вказує на соматотип, що відповідає ендо-
морфному мезоморфу — 3,65–6,01–2,27, 
де за доволі високого середнього зна-
чення мезоморфного компонента (6,01 
± 0,36 у. о.) і середнього значення ендо-
морфії (3,65 ± 0,25 у. о.) показники екто-
морфії суттєво низькі (2,27 ± 0,33 у. о.). Це 
характеризує добрий розвиток не лише 
скелетно-м’язового, а й жирового ком-
понентів. Ці дані повністю узгоджуються 
з висновками інших дослідників про те, 
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Висновки. 
Зріст, вага, обвід та екскурсія грудної 

клітки, а також індекс маси тіла (23,98 ± 
1,08 кг/м²) представників карате кіокушин 
близькі за значеннями до таких показ-
ників у спортсменів інших ударних од-
ноборств. Силовий індекс (72,64 ± 3,40%) 
та індекс розвитку мускулатури (11,84 ± 
0,88%) вказують на сильний розвиток 
мускулатури. Для представників кіокушин 
карате характерний добрий розвиток груд-
ної клітки (індекс Ерісмана 7,48 ± 1,68 см), 
короткий тулуб, довгі нижні кінцівки, се-
редні верхні кінцівки, яскраво виражений 

чоловічий тип тілобудови. Відносна маса 
м’язового компонента в них висока (50,44 
± 0,60%), а жирового — близька до інших 
спортсменів (9,82 ± 1,02%). Середнім сома-
тотипом представників карате кіокушин 
є ендоморфний мезоморф із вираженою 
мезоморфією (6,01 ± 0,36 у. о.) та середніми 
значеннями ендоморфії (3,65 ± 0,25 у. о.). 
Виявлена білатеральна асиметрія парці-
альних розмірів (довжина руки; обводи 
плеча й передпліччя, стегна та гомілки) 
тіла спортсменів пов’язана з техніко-
тактичними особливостями ведення бо-
ротьби в карате кіокушин.
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що більшість чоловіків-каратистів мають 
ендоморфно-мезоморфний соматотип, 
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СТАНДАРТИЗОВАНОЇ ПРОГРАМИ 
ФОРМУВАННЯ ШВИДКІСНИХ ЯКОСТЕЙ 
У МАЙБУТНІХ ФУТБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ 
БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ
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Анотація.
Мета дослідження — експерименталь-

но перевірити ефективність стандарти-
зованої програми формування швидкіс-
них якостей у футболістів на етапі базової 
підготовки.

Матеріали й методи. Методи отримання 
первинної інформації охоплювали: аналіз 
наукових джерел і документальних матері-
алів; експериментальні методи (антропо-
метрії, спірометрії, динамометрії, рухових 
тестів), методи математичної статистики 
(кореляційний аналіз).

Респонденти — футболісти ФК «Рай- 
дужний».

Основні результати дослідження. Ан-
тропометричні вимірювання передбачали 
визначення: довжини тіла (см); маси тіла 
(кг); товщини шкірно-жирових складок (см); 
обводу грудної клітки (см); життєвої ємності 
легень (л); сили м’язів-згиначів кисті (кг).

Рухові тести — комплекс Державних 
тестів України й комплекс тестів «Єврофіт»: 

Abstract. 
The purpose of the study is to conduct an 

experimental verification of the effectiveness 
of a standardized program for developing 
speed qualities in football players at the basic 
training stage.

Materials and methods. Methods of 
obtaining primary information included: 
studying literary sources and documentary 
m a t e r i a l s ;  e x p e r i m e n t a l  m e t h o d s 
(anthropometry, spirometry, dynamometry, 
motor tests), methods of mathematical 
statistics (correlation analysis).

Respondents — football players of FC 
“Raiduzhny”.

Main results of the study. Anthropometric 
measurements included determining: body 
length (cm); body weight (kg); skinfold 
thickness (cm); chest circumference (cm); 
vital capacity of the lungs (l); strength of the 
flexor muscles of the hand (kg).

Motor tests — a set of Ukrainian State tests 
and a set of Eurofit tests: tapping frequency (s); 
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частота постукувань (с); стрибок у довжину 
з місця (см); кистьова динамометрія (кг); 
з положення лежачи на спині піднімання 
тулуба в сід за 30 с (кількість разів); човнико-
вий біг 10 х 5 м (с); час подолання дистанції 
30 та 60 м (с).

Найбільше змінилися обводові показни-
ки, які свідчать про збільшення в підлітків 
цієї групи м’язового складника тіла, що про-
являється в зменшенні величини середньої 
жирової складки й підвищенні значень 
динамометрії сильнішої кисті. У підлітків 
суттєво збільшується обвід грудної клітки 
через збільшення життєвої ємності легень.

Спостерігається позитивна динаміка за 
показниками, які характеризують швидкісну 
витривалість; швидкісно-силових можли-
востях і спеціалізований, характерний для 
футболу, швидкісно-силовій компоненті.

Суттєвих змін зазнали показники, які ха-
рактеризують психомоторний компонент 
швидкості як рухової якості, і швидкості ге-
нерації імпульсів у корі головного мозку.

Висновок. Після реалізації дослідницьких 
завдань з формування швидкісних якостей 
відбулися суттєві зміни антропометричних 
показників у підлітків ЕГ. Спостерігали по-
зитивну динаміку показників, що характе-
ризують швидкісну витривалість. Істотних 
змін зазнали показники, які характеризують 
психомоторний компонент швидкості як ру-
хової якості, і швидкості генерації імпульсів 
у корі головного мозку. Саме ці показники 
і є головною ознакою прояву швидкісних 
якостей людини.

standing long jump (cm); hand dynamometry 
(kg); sit-ups from a supine position in 30 
seconds (number of times); shuttle run 10 
× 5 m (s); time to cover a distance of 30 and 
60 m (s).

The most significant changes are observed 
in volumetric indicators, which indicate an 
increase in the muscular component of the 
body in adolescents in this group, manifested 
in a decrease in the average fat fold and 
increased dynamometer values of the stronger 
hand. In adolescents, the chest circumference 
increases significantly due to an increase in 
vital lung capacity.

There is a positive trend in indicators 
that characterize speed endurance, speed-
strength capabilities, and the speed-strength 
component specific to soccer.

Significant changes were observed in 
indicators characterizing the psychomotor 
component of speed as a motor quality 
and the speed of impulse generation in the 
cerebral cortex.

Conclusion. After the implementation of 
research tasks on the formation of speed 
qualities, changes in anthropometric indicators 
in adolescents with EG are significant. There is 
a positive trend in the indicators characterizing 
speed endurance. Significant changes were 
observed in the indicators characterizing the 
psychomotor component of speed as a motor 
quality and the speed of impulse generation 
in the cerebral cortex. These indicators are 
the main sign of the manifestation of human 
speed qualities.

Вступ. Командні спортивні ігри доволі 
популярні впродовж останнього століття, 
про що свідчать їх комерціоналізація, 
видовищність, зміна іміджевих позицій 
і статусного характеру гри з підвищенням 
їхнього впливу на суспільство. Cучасним 

ігровим видам спорту притаманні інтенси-
фікація динаміки гри й тренувальних на-
вантажень, інтелектуалізація, невпинне 
зростання виконавчої майстерності, уні-
версалізація, стрибкоподібність розвитку, 
рання спеціалізація, відсутність гендерних 
відмінностей у правилах гри, зростання 
популярності.

Визначено принципи дієвості системи 
багаторічної підготовки спортсменів у ко-
мандних спортивних іграх, які уможлив-
люють контроль, управління й доцільну 
її організацію: мінімізація педагогічних, 
психологічних та організаційних поми-
лок; урахування чинників, що впливають 
на ефективність змагальної діяльності за-
лежно від етапу багаторічної підготовки, 
сенситивних періодів розвитку фізичних 
якостей спортсменів, ігрового амплуа й со-
ціометричного статусу в команді; оптиміза-
ція обсягів та інтенсивності тренувальних 
і змагальних навантажень; профілактика 
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травм, фізичних і психічних захворювань, 
перетренованості тощо.

Зростання загальної інтенсивності гри, 
збільшення кількості тактико-технічних дій 
за матч, універсальність гравців на полі, 
високі вимоги до атлетичної підготовки 
потребують високого рівня розвитку інди-
відуальної фізичної форми сучасних футбо-
лістів. Особливістю футболу як різновиду 
спортивних ігор є значна кількість змагаль-
них дій (прийомів) і потреба багаторазово їх 
виконувати в процесі змагальної діяльності 
(зустрічі, серії зустрічей) для досягнення 
спортивного результату (перемоги в зу-
стрічі, змаганні).

Багаторічна підготовка юних спортсменів-
ігровиків має базуватися на закономір-
ностях і принципах становлення вищої 
спортивної майстерності, що дасть змогу 
повністю реалізувати природні задатки 
спортсменів і забезпечити їм досягнення 
найвищих спортивних результатів в опти-
мальній для їх демонстрації віковій зоні.

Перевантаження перспективних 
спортсменів-ігровиків (форсування їх підго-
товки, орієнтація на спортивні досягнення 
й успіхи в змаганнях у дитячому, підлітко-
вому та юнацькому віці) може спричини-
ти не лише швидкі високі результати, а й 
порушення закономірностей і принципів 
раціональної багаторічної підготовки. Такі 
спортсмени достроково витрачають адап-
таційний ресурс, відчувають постійне пе-
ренапруження й перетренування, навіть 
регрес.

Вважають, що для спортсменів ігрових 
видів визначальним є етап базової підготов-
ки, який потребує часткового продовження, 
посилення уваги до його організації і «ролі 
індивідуального підходу при плануванні 
багаторічного навчально-тренувального 
процесу на основі прогнозування тенденцій 
біологічного розвитку і зростання потенці-
альних можливостей спортсмена» [1].

Фізичні якості — це розвинуті в процесі 
виховання й цілеспрямованої підготовки 
рухові задатки людини, які визначають її 
можливості успішно виконувати певну ру-
хову дію. Руховими, або фізичними, яко-
стями називають певні сторони рухових 
можливостей людини. Акцентуємо увагу 
на швидкісних якостях.

Швидкісні якості (здібності) — це ком
плекс функціональних властивостей, що 
забезпечують виконання рухових дій за 
мінімальний проміжок часу. Типовими їх-
німи проявами є: швидкість реагування 
(латентний період сприймання зовнішніх 
проявів), оцінювання ситуації, ухвалення 
єдино правильного рішення, швидкість 
пересування, взаємодії між гравцями. У нау-
кових джерелах переважно описують прості 
й складні варіанти швидкості реагування. 
Складні форми можуть бути диз’юнктивні 
(із «взаємно виключаючим» вибором) і ди-
ференційовані. Швидкість реагування за 
вибором — важливий показник колектив-
них дій команди, який оцінюють за вибором 
і реалізацією тактичного плану команди 
[3–4; 6].

Спрямованість тренувальних вправ зале-
жить від ступеня впливу на розвиток певної 
фізичного якості. У футболі ці якості прояв-
ляються комплексно, тож, щоб ефективно 
впливати на розвиток будь-якої конкретної 
якості, доцільно враховувати компонен-
ти тренувального навантаження: обсяг й 
інтенсивність виконуваної вправи, трива-
лість інтервалів відпочинку між виконан-
ням вправ і характер відпочинку в межах 
цих інтервалів, число повторень вправи, 
кількість серій, координаційну складність 
вправи, кількість гравців, що виконують 
вправу, тощо.

Швидкість як рухова якість залежить 
від впливу багатьох чинників: рухливості 
нервових процесів, кількості нервових 
волокон, біохімічних процесів мобілізації 
та ресинтезу алактатних анаеробних по-
стачальників енергії, пластичності м’язів, 
рівня сили функціонування м’язових груп, 
координації відповідних рухів, вольових 
зусиль [3–4; 6].

Виокремлюють такі основні методи роз-
витку швидкісних якостей: повторний — ба-
гаторазове повторне реагування на сигнал; 
сенсорно-моторний — дає змогу вдоскона-
лити не рухові здібності, а відчуття мікро-
інтервалів часу [2]. Треба диференціювати 
методику розвитку локальних здібностей 
(час реакції, час окремого руху, частота ру-
хів) і методику вдосконалення комплексних 
швидкісних якостей (здібностей). Варто вра-
ховувати, що елементарні прояви швидкості 
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створюють передумови для успішної швид-
кісної підготовки.

У процесі розвитку швидкості рухів до-
сить часто спостерігають їх стабілізацію, 
з’являється так званий швидкісний бар’єр. 
Багаторазове повторення однотипних, стан-
дартних вправ веде до стабілізації різних 
характеристик рухів (динамічних, просто-
рових, тимчасових).

Стандартизований комплекс вправ із 
розвитку швидкості містить, зокрема, 
такі: біг за командою з високого старту 
на 20–40  м; старти з різних положень; ес-
тафетний біг на відрізках 20–40 м; біг з ви-
соким підняттям стегна й дріботливий біг 
на 10–30 м з установкою на максимальну 
частоту рухів; прискорення 20–40 м; біг 
(старти, прискорення) у гору й під гору — на 
відрізках 20–40 м; біг високої інтенсивності 
на коротких відрізках (30–50 м); стрибко-
вий біг на 20–40 м; швидке ведення м’яча 
20–30 м — удар у задану третину воріт;  
обведення стійок (4–5 стійок) — удар по 
воротах на час; ведення м’яча 20–30 м — 
обведення стійок (4–5 штук) — довга пе-
редача партнеру; швидке звільнення від 
персональної опіки; вихід на м’яч.

У процесі спортивного тренування всі 
розділи спортивної підготовки футболіс-
та настільки тісно пов’язані, що провести 
розмежування, наприклад, між вправами, 
які розвивають силу, та вправами, які роз-
вивають швидкість, не завжди можливо, 
тож такий поділ умовний.

Матеріали й методи. Для проведення 
експериментального дослідження засто-
совано комплекс теоретичних та емпірич-
них методів. Методи отримання первинної 
інформації охоплювали: аналіз наукових 
джерел і документальних матеріалів; експе-
риментальні методи; методи математичної 
статистики.

Вивчення літературних джерел і доку-
ментальних матеріалів проводилося для 
виявлення фактичних передумов поста-
новки проблеми, формування гіпотези, 
складання і пояснення отриманого пер-
винного матеріалу. Особливу увагу при-
діляли вивченню соціально-економічних 
передумов становлення системи фізичного 
виховання, причинно-наслідкової діяльно-
сті особистості у сфері фізичного виховання, 

взаємозв’язку організму людини й чинників 
зовнішнього середовища, виявленню умов, 
за яких проявляється оптимальний ефект 
фізичного виховання.

Експериментальні методи. Для прове-
дення експериментальних досліджень ви-
користовували такі методи: антропометрії, 
спірометрії, динамометрії, рухових тестів, 
математичного аналізу.

За допомогою антропометричних вимі-
рювань відповідно до методик визначали: 
довжину тіла (см); масу тіла (кг); товщину 
шкірно-жирових складок (трицепса, біце-
пса, під лопаткою, над клубовою кісткою, 
литкової) (см); обвід грудної клітки (см); жит-
тєву ємність легень (л); силу м’язів-згиначів 
кисті (кг).

Антропометричні вимірювання випро-
буваних здійснювали в положенні стоячи, 
за винятком вимірювання внутрішньої 
шкірно-жирової литкової складки, яку ви-
мірювали в положенні сидячи.

Під час дослідження використовува-
ли таке вимірювальне устаткування: ро-
стомір (точність — 0,5 см); медичні ваги 
(точність — 10 г); циркуль-каліпер (точ-
ність — 0,1 мм); сантиметрову стрічку (точ-
ність — 0,5 см); спірометр (точність — 5 мл); 
динамометр (точність — 1 кг); секундомір 
(точність — 0,0 с).

За допомогою рухових тестів визнача-
ли фізичну підготовленість футболістів 
(переважно школярів на базовому етапі 
багаторічної підготовки), водночас вияв-
ляючи найінформативніші з них стосовно 
фізичного здоров’я. У зв’язку із цим ми до-
дали в дослідження комплекс Державних 
тестів України і комплекс тестів «Єврофіт», 
а саме такі тести: частота постукувань (с); 
стрибок у довжину з місця (см); кистьова 
динамометрія (кг); з положення лежачи на 
спині піднімання тулуба в сід за 30 с (кіль-
кість разів); човниковий біг 10 - 5 м (с); час 
подолання дистанції 30 та 60 м (с).

Методи математичної статистики. Ста-
тистичну обробку первинного матеріалу 
виконували за допомогою сучасних статис-
тичних методів на ЕОМ, що забезпечили 
аналіз вимірів, поданих як у кількісній шкалі 
(шкала зв’язків), так і в якісній (номінальна 
шкала).
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Для кількісних вимірів розраховували 
такі статистичні характеристики, як серед-
нє арифметичне (Мх), середнє відхилення 
вибіркового середнього (mх).

Припустимі межі для М залежно від обсягу 
вибірки розраховували за формулами:

де tg1V — критичне (граничне) значення 
розподілу;

t — критерій Стьюдента за рівня значення 
ризику g і числа ступенів свободи V = n - 1;

Zg — критичне значення нормованого 
нормального розподілу, що відповідає за-
даному значенню ризику g;

Значення tg1, V і Zg, табульовані для рівнів 
значення ризику g = 5, 10 і 20 %.

Довірчі границі із заданою ймовірністю 
(у нашій роботі 90 %) дають підставу ствер-
джувати, що середнє генеральної сукупності 
лежить у середині цього інтервалу.

Вірогідність відмінностей у порівнюва-
них групах визначали методом порівнян-
ня інтервалів на перекриття. Гіпотезу про 
відсутність відмінностей (Н0) приймали з 
довірчою вірогідністю 90 % у тому випадку, 
якщо інтервали перекривалися. За відсут-
ності перекриття інтервалів Н0 відкидали 
й приймали альтернативну гіпотезу (H1) 
про наявність істотних відмінностей між се-
редніми значеннями порівнюваних ознак.

Для аналізу взаємозв’язків між досліджу-
ваними параметрами використовували 
кореляційний аналіз [5]. 

Кореляційний аналіз дає змогу визначи-
ти міру звʼязку між двома змінними. Вико-
ристовували коефіцієнт кореляції Пірсона 
(r), який характеризує лінійну кореляцію, 
оскільки визначає ступінь лінійних зв’язків 
між змінними [5]. Коефіцієнт кореляції може 
змінюватися від -1,00 до +1,00. Значення зі 
знаком «-» свідчить про зворотну кореля-
ційну взаємозалежність, зі знаком «+» — 
про пряму кореляційну взаємозалежність. 
Значення 0,00 означає відсутність кореляції.

Респондентами стали юні футболісти фут-
больних клубів Києва та навколишніх тери-
торіальних громад, та в публікації подаємо 

дані ФК «Райдужний» (етап первинної ба-
зової спортивної підготовки). 

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Аналіз тотальних розмірів тіла підлітків 
чоловічої статі обох груп перед початком 
застосування експериментальної методики 
свідчить про однорідність формування груп. 
Зокрема, підлітки обох статей за більшістю 
антропометричних показників відрізняють-
ся незначно (0,85–3,29 %) (табл. 1). Винятком 
є показники маси тіла в 11-річних хлопців 
(10,07 %) і динамометрії сильнішої кисті в 
10-річному віці (5,15 %), що може свідчити 
про наявність в експериментальній групі 
осіб з домінуванням м’язового компонента 
тіла. Натомість величина середньої жиро-
вої складки в цих вікових і дослідницьких 
групах відрізняється незначно (1,37–1,49 %), 
що підтверджує наше припущення. Зага-
лом усі підлітки відрізняються гармонійним 
фізичним розвитком, відповідним для цих 
статево-вікових груп розвитком м’язового 
складника тіла.

Після реалізації дослідницьких завдань з 
формування швидкісних якостей у підлітків 
з ЕГ відбулися суттєві зміни антропометрич-
них показників (див. табл. 1).

Найбільших змін зазнають обводові 
показники, які свідчать про збільшення 
в підлітків цієї групи м’язового складника 
тіла, що проявляється в зменшенні вели-
чини середньої жирової складки (44,44–
60,00 %) й підвищенні значень динамометрії 
сильнішої кисті (15,24–16,86 %). У підлітків 
суттєво збільшується обвід грудної клітки 
(5,22–5,48 %) через збільшення життєвої 
ємності легень (7,10–8,17 %), що разом з 
динамометрією підтверджує наше припу-
щення, оскільки швидкісно-силові вправи, 
які притаманні футболу як виду спорту, ха-
рактеризуються домінуванням гліколітично-
го режиму енергозабезпечення діяльності. 

(1)

(2)

Наталія ТЕРЕНТЬЄВАЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПЕРЕВІРКА СТАНДАРТИЗОВАНОЇ ПРОГРАМИ ФОРМУВАННЯ 
ШВИДКІСНИХ ЯКОСТЕЙ У МАЙБУТНІХ ФУТБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ



79

Таблиця 1
Антропометричні показники футболістів контрольної  

та експериментальної груп на базовому етапі підготовки

Пока
зники

Вік, 
ро
ків

Контрольна група Експериментальна група

Δпоч., 
%

Δзак., 
%

Рівень значущості

Початок Закін
чення

Δ, %
Початок Закін

чення
Δ, %

КГ 
поч.-
зак

ЕГ
поч.-
зак

КГ —
ЕГпоч.

КГ —
ЕГзак

Мх ± 
Smx

Мх ± 
Smx

Мх ± 
Smx

Мх ± 
Smx

Дов
жина 

тіла, см

10 141,13 ± 
4,31

141,83 ± 
2,69 0,50 142,45 ± 

3,16
142,69 
±2,45 0,17 0,93 0,60 >0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05

11 146,66 ± 
4,54

147,01 ± 
3,55 0,24 149,86 ± 

4,65
150,24 
±3,43 0,25 2,14 2,15 > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05

Маса 
тіла, кг

10 32,99 ± 
3,24

34,89 ± 
3,86 5,76 33,28 ± 

3,69
35,18 
±3,24 5,71 0,87 0,82 < 0,05 > 0,05 < 0,05 < 0,05

11 35,56 ± 
3,48

38,78 ± 
2,54 9,06 39,54 ± 

2,68
41,54 
±4,36 5,06 10,07 6,64 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05

Обхват 
грудної 
клітки, 

см

10 59,87 ± 
3,32

61,78 ± 
2,88 3,19 61,65 ± 

4,32
65,18 
±3,28 5,73 2,89 5,22 > 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05

11 63,88 ± 
5,66

64,97 ± 
4,38 1,71 64,43 ± 

5,66
68,74 
±4,77 6,69 0,85 5,48 > 0,05 < 0,05 > 0,05 > 0,05

Середня 
жирова 
складка, 

см

10 0,66 ± 
0,12

0,88 ± 
0,24 33,33 0,67 ± 

0,09
0,55 

±0,04 -17,91 1,49 -60,00 > 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05

11 0,74 ± 
0,09

0,78 ± 
0,12 5,41 0,73 ± 

0,14
0,54 

±0,11 -26,03 -1,37 -44,44 > 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05

Життєва 
ємність 
легень, 

мл

10 1635,65 
± 178,16

1733,43 
± 133,45 5,98 1688,36 

± 123,21
1865,88 
±143,88 10,51 3,12 7,10 >0,05 <0,05 > 0,05 < 0,05

11 2038,18 
± 120,44

2135,44 
± 122,11 4,77 1988,76 

± 140,13
2325,43 
±114,54 16,93 -2,48 8,17 > 0,05 <0,05 < 0,05 < 0,05

Динамо
метрія 
силь
нішої 

кисті, кг

10 24,88 ± 
2,15

28,43 ± 
1,66 14,27 26,23 ± 

2,14
33,54 
±1,45 27,87 5,15 15,24 > 0,05 < 0,05 > 0,05 < 0,05

11 29,65 ± 
1,34

31,12 ± 
1,68 4,96 30,66 ± 

2,12
37,43 
±1,76 22,08 3,29 16,86 > 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05

Мх ± Smx, %
7,43 

± 
5,73

12,08 
±   

8,40

2,89  
±  

1,68

14,39 
± 

13,16

Феномен характеризується виконанням 
швидкісно-силових вправ за короткий час 
із затримкою дихання на вдиху, унаслідок 
чого збільшується життєва ємність ле-
гень і як наслідок — обвід грудної клітки. 
Насамкінець тілобудова підлітків ЕГ обох 
вікових груп набуває ознак гіперстенії, 
яка характеризується тим, що за відносно 
середніх значень довжини й маси тіла 
спостерігаємо збільшення обводу грудної 
клітки і, відповідно, наближення до сома-
тотипу, притаманному дорослим грав-
цям-футболістам. Це припущення підтвер-
джує гіпотезу про ефективність методики, 
спрямованої на формування швидкості 
як рухової якості, яку реалізовують через 
домінування вправ швидкісно-силового 
характеру за незмінного обсягу трену-
вальних навантажень.

Наше припущення підтверджують ви
сновки щодо рухової підготовленості підліт-
ків обох статево-вікових й експерименталь-
них груп. Зокрема, якщо перед початком 
експериментальної частини роботи від-
мінності за більшістю показників рухової 
підготовленості групи були незначними 
(0,32–6,65 %) (р > 0,05), то після застосування 
експериментальної методики спостерігали 
суттєве, у межах 4,28–17,24 %, поліпшення 
як швидкісних, швидкісно-силових мож-
ливостей, швидкісної витривалості, так і 
вдосконалення центральних механізмів 
регуляції рухів та збільшення частоти ге-
нерації імпульсів у корі головного мозку 
(див. табл. 2).

Спостерігали позитивну динаміку за по-
казниками, які характеризують швидкіс-
ну витривалість (піднімання тулуба в сід 
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з положення лежачи на спині за 30 с, час 
подолання дистанції 60 м, човниковий біг 
10 × 5 м), у діапазоні 8,40–28,05 % залежно 
від показника; швидкісно-силові можливості 
(стрибок у довжину з місця, час подолання 
дистанції 30 м) — 7,75–13,45 %; спеціалізо-
ваний, характерний для футболу, швид-
кісно-силовий компонент (час подолання 
дистанції 30 м  «змійкою») — 12,34–15,53 % 
(табл. 2). 

Залежно від віку, суттєвих змін зазнали 
показники, які характеризують психомотор-
ний компонент швидкості як рухової якості 
і швидкості генерації імпульсів у корі го-
ловного мозку: кількість кроків під час ви-
конання вправи «біг на місці за 5 с» (15,46–
25,14 %), кількість нанесених на папір точок 
у вправі «тепінг-тест 10 с» (15,95–19,42  %), 
час, потрібний для виконання 25 циклів у 
вправі «частота постукування» (7,20–7,50 %) 
(табл. 2).

Таблиця 2
Рухова підготовленість футболістів контрольної та 

експериментальної груп на базовому етапі підготовки

Показники Вік, 
років

Контрольна група Експериментальна група

Δпоч., 
%

Δзак., 
%

Рівень значущості

Поча
ток

Закін
чення Δ,  %

Початок Закін
чення Δ, %

КГ 
поч.-
зак

ЕГ 
поч.-
зак

КГ-ЕГ 
поч.

КГ-
ЕГ 
закМх ± 

Smx
Мх 

±Smx
Мх ± 
Smx

Мх ± 
Smx

Піднімання 
тулуба в сід 

з положення 
лежачи на 

спині за 30 с, 
к-кість разів

10 20,89 
±

23,18 
± 10,96 21,35 ± 26,88 ± 25,90 2,15 13,76 0,05 0,05 0,05 0,05

11 21,98 
±

24,66 
± 12,19 22,89 ± 29,31 ± 28,05 3,98 15,86 0,05 0,05 0,05 0,05

Стрибок у дов
жину з місця, 

см

10 118,76 
±

121,16 
± 2,02 120,44 ± 129,78 

± 7,75 1,39 6,64 0,05 0,05 0,05 0,05

11 123,81 
±

128,66 
± 3,92 124,55 ± 135,84 

± 9,06 0,59 5,29 0,05 0,05 0,05 0,05

Човниковий 
біг 10 × 5 м, с

10 22,76 
±

21,08 
± -7,38 21,46 ± 19,12 ± -10,90 -6,06 -10,25 0,05 0,05 0,05 0,05

11 20,34± 19,03 
± -6,44 19,66 ± 17,11 ± -12,97 -3,46 -11,22 0,05 0,05 0,05 0,05

Час подолання 
дистанції  

30 м, с

10 4,98 ± 4,34 ± -12,85 4,76 ± 4,12 ± -13,45 -4,62 -5,34 0,05 0,05 0,05 0,05

11 4,45 ± 4,22 ± -5,17 4,51 ± 4,02 ± -10,86 1,33 -4,98 0,05 0,05 0,05 0,05

Час подолання 
дистанції  

60 м, с

10 11,88 
±

11,12 
± -6,40 12,03 ± 11,02 ± -8,40 1,25 -0,91 0,05 0,05 0,05 0,05

11 11,21 
±

10,66 
± -4,91 11,09 ± 10,04 ± -9,47 -1,08 -6,18 0,05 0,05 0,05 0,05

Частота посту
кування, с

10 12,34 
±

12,02 
± -2,59 12,38 ± 11,45 ± -7,51 0,32 -4,98 0,05 0,05 0,05 0,05

11 12,11 
±

11,55 
± -4,62 12,22 ± 11,34 ± -7,20 0,90 -1,85 0,05 0,05 0,05 0,05

Час подолання 
дистанції 30 м  
«змійкою», с

10 6,47 ± 5,94 ± -8,19 6,24 ± 5,47 ± -12,34 -3,6 -8,59 0,05 0,05 0,05 0,05

11 6,21 ± 6,12 ± -1,45 6,18 ± 5,22 ± -15,53 -0,49 17,24 0,05 0,05 0,05 0,05

Тепінг-тест
10 с, к-кість 

рухів

10 56,08 
±

61,15 
± 9,04 58,23 ± 69,54 ± 19,42 3,69 12,06 0,05 0,05 0,05 0,05

11 59,11 
±

66,21 
± 12,01 62,32 ± 72,26 ± 15,95 5,15 8,37 0,05 0,05 0,05 0,05

Біг на місці 5 с, 
к-кість кроків

10 34,23 
±

38,19 
± 11,57 36,67 ± 42,34 ± 15,46 6,65 9,80 0,05 0,05 0,05 0,05

11 37,32 
±

40,44 
± 8,36 36,39 ± 45,54 ± 25,14 -2,56 11,20 0,05 0,05 0,05 0,05

М ± m, % 7,23 
±

14,19 
± 2,74 ± 8,58 ±
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Саме ці показники і є головною ознакою 
прояву швидкісних якостей людини. Їхні пози-
тивні зміни свідчать про високу ефективність 
застосованої експериментальної програми. 

Це підтверджує наявність / відсутність 
кореляційних взаємозв’язків між деякими 
показниками рухової підготовленості і пси-
хомоторно-детермінованих ознак швидко-
сті як рухової навички (табл. 3, 4).

Інформативність показників, визначених 
на підставі сумації абсолютних коефіцієнтів 
кореляції між показниками, які вивчали, 
після застосування експериментальної 
методики суттєво збільшилася. Якщо на 
початку експерименту їхня інформативність 
становила 14,268 ум. од., то наприкінці — 
25,573 ум. од. (на 79,23 %) (табл. 3).

Таблиця 3
Взаємозв’язок показників рухової підготовленості на базовому 

етапі підготовки експериментальної групи (ЕГ) (n = 28)

Показники
Початок Σабс. П, 

ум. од.1 2 3 4 5 6 7 8 9

П
іс

ля
 е

кс
пе

ри
м

ен
ту

1

Піднімання 
тулуба в сід 

з положення 
лежачи на 

спині за 30 с

***
0,695 – 0,270 *

– 0,420
***

– 0,673
**

– 0,508
– 

0,366
*

0,453
**

0,493

14,268

2
Стрибок у 
довжину з 

місця

***
0,646

***
– 0,596

**
– 0,575

*
– 0,396 –0,262 **

–0,417 0,285 0,273

3 Човниковий 
біг 10 × 5 м –0,221 **

–0,560
***

0,779
**

0,544 0,305 *
0,443 –0,318 –0,265

4 Час подолання 
дистанції 30 м

**
–0,466 **

–0,511
***

0,749
**

0,529
**

0,583
***

0,636
**

–0,499
*

–0,426

5 Час подолання 
дистанції 60 м

***
–0,612 –0,338 ***

0,703
**

0,541
*

0,469
**

0,584
*

–0,419
**

–0,481

6 Частота 
постукування

***
–0,934

***
–0,644

***
0,87

***
0,813

***
0,609 0,364 *

–0,429
***

–0,592

7
Час подолання 
дистанції 30 м  

«змійкою»

**
–0,590

*
–0,451

***
0,661

***
0,811

***
0,747

***
0,698

*
–0,417

*
–0,468

8 Тепінг-тест 
10 с

***
0,650

*
0,445

***
–0,728

***
–0,684

***
–0,682

***
–0,727

***
–0,716

*
0,371

9 Біг на місці 5 с ***
0,770

**
0,558

***
–0,607

***
–0,797

***
–0,737

***
–0,738

***
–0,688

***
0,871

ΔΣабс. 
Е –  

Σабс. 
П,  %

Σабс. Е, ум. од. 23,573 79,23

Примітки: * — статистична значущість коефіцієнтів кореляції Пірсона на рівні р ≤ 0,05;   
** — статистична значущість коефіцієнтів кореляції Пірсона на рівні р ≤ 0,01; 
*** — статистична значущість коефіцієнтів кореляції Пірсона на рівні р ≤ 0,001.

Переважно це відбувається через збіль-
шення взаємозв’язків показників рухової 
підготовленості (піднімання тулуба в сід з 
положення лежачи на спині за 30 с; стри-
бок у довжину з місця; човниковий біг 
10×5 м; час подолання дистанції 30 м; час 

подолання дистанції 60 м; час подолання 
дистанції 30 м «змійкою») з показниками, 
які характеризують психомоторний про-
яв швидкості генерації імпульсів у корі 
головного мозку (частота постукування; 
тепінг-тест 10 с; біг на місці 5 с) (табл. 4).
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Таблиця 4
Взаємозв’язок показників рухової підготовленості на базовому 

етапі підготовки контрольної групи (КГ) (n = 28)

Показники
Початок Σабс. П, 

ум. од.1 2 3 4 5 6 7 8 9

П
іс

ля
 е

кс
пе

ри
м

ен
ту

1

Піднімання 
тулуба в сід 

з положення 
лежачи на 

спині за 30 с

*** 
0,688 –0,267 *

–0,432
***

–0,668
*

–0,512 –0,354 *
0,446

**
0,498

16,539

2
Стрибок у 
довжину з 

місця

*** 
0,634

**
–0,589

**
–0,574

*
–0,389 –0,272 *

–0,422 0,279 0,280

3 Човниковий 
біг 10 × 5 м –0,229 **

–0,559
***

0,781
**

0,539 0,312 *
0,451 –0,322 –0,259

4 Час подолання 
дистанції 30 м

*
–0,471

**
–0,509

***
0,751

**
0,519

**
0,579

***
0,616

**
–0,481

*
–0,422

5 Час подолання 
дистанції 60 м

*
–0,609 –0,341 **

0,516
**

0,539
*

0,471
**

0,579
*

–0,421
*

–0,478

6 Частота 
постукування

**
–0,540 –0,251 0,365 **

0,526
*

0,414 0,357 *
–0,433

**
–0,588

7
Час подолання 
дистанції 30 м  

«змійкою»
–0,325 *

–0,445
*

0,454
***

0,616
**

0,538
*

0,389
*

–0,422
*

–0,472

8 Тепінг-тест 10 с *
0,448 0,250 –0,331 **

–0,492
*

–0,471
*

–0,411
**

–0,421 0,367

9 Біг на місті 5 с *
0,465 0,262 –0,211 **

–0,487
*

–0,441
**

–0,541
**

–0,490 0,368

ΔΣабс. 
Е –  

Σабс. 
П,  %

Σабс. Е, ум. од. 16,110 –2,59

Примітки: * — статистична значущість коефіцієнтів кореляції Пірсона на рівні р ≤ 0,05;   
** — статистична значущість коефіцієнтів кореляції Пірсона на рівні р ≤ 0,01; 
*** — статистична значущість коефіцієнтів кореляції Пірсона на рівні р ≤ 0,001.

Це, на нашу думку, свідчить про вдоско-
налення швидкісних і швидкісно-силових 
можливостей підлітків завдяки оптималь-
ному збільшенню впливу ЦНС на технічний 
аспект виконання вправ і, зрештою, на поси-
леннях взаємозвʼязку та зворотного звʼязку 
між моторними центрами ЦНС (головним і 
спинним мозком) та виконавчими м’язовими 
групами, що зумовлює корисний адаптацій-
ний ефект реалізації рухової навички. 

У контрольній же групі не спостерігали 
суттєвих змін інформативності зазначе-
них показників на початку й наприкінці 
експериментальної частини дослідження. 
Зокрема, якщо до початку експерименту 
сума абсолютних коефіцієнтів кореляції між 
показниками становила 16,539 ум. од., то 

наприкінці — 16,110 ум. од. (ΔΣабс. Е - Σабс. 
П = -2,59 %) (табл. 4).

Висновки. 
Після реалізації дослідницьких завдань з 

формування швидкісних якостей у підлітків 
з ЕГ відбулися суттєві зміни антропометрич-
них показників. Спостерігали позитивну 
динаміку за показниками, які характери-
зують швидкісну витривалість. Суттєвих 
змін зазнали показники, які характеризують 
психомоторний компонент швидкості як ру-
хової якості і швидкості генерації імпульсів 
у корі головного мозку: кількість кроків під 
час виконання вправи «біг на місці за 5 с», 
кількість нанесених на папір точок у вправі 
«тепінг-тест 10 с», час виконання 25 циклів 
у вправі «частота постукування». Саме ці 
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показники і є головною ознакою прояву 
швидкісних якостей людини.

Зазначене свідчить про істотну ефектив-
ність програми формування швидкісних 
якостей у майбутніх футболістів на етапі 
базової підготовки й дає підстави її застосо-
вувати в умовах формальної, неформальної 
та інформальної освіти дітей і підлітків.  

Подяка. Автор висловлює щиру вдячність 
тренеру ФК «Райдужний» (м. Київ) Миколі 
Ганжі за підтримку й можливість здійсню-
вати дослідження, а також доктору педаго-
гічних наук, професору Сергію Приймаку за 
допомогу в обробці результатів.
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ВПЛИВ МАСИ ТІЛА НА ПОКАЗНИКИ 
ЦЕНТРАЛЬНОЇ ГЕМОДИНАМІКИ 
СТУДЕНТІВ-ФІЗІОТЕРАПЕВТІВ
Дзвенислава БЕРГТРАУМ, Любомир ВОВКАНИЧ,  
Ярослав СВИЩ, Антоніна ДУНЕЦЬ-ЛЕСЬКО, Станіслав КРАСЬ
Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, м. Львів, Україна

Анотація.
Попри очевидний зв’язок складу тіла, 

величини індексу маси тіла й показників 
артеріального тиску, фізичної працездат-
ності та аеробних можливостей студентів, 
залишаються мало вивченими зміни бага-
тьох параметрів гемодинаміки в студентів 
з дефіцитом чи надмірною масою тіла. Тож 
мета нашого дослідження — вивчити особ
ливості показників гемодинаміки студентів 
різної статі з дефіцитом і з надмірною масою 
тіла (МТ) через порівняння з їхніми однокур-
сниками з нормальною масою тіла.

Матеріали й методи. Учасники дослі-
дження — студенти спеціальності 227 «Фі-
зична терапія та реабілітація» віком 17–18 
років з дефіцитом МТ (5 чоловіків, 8 жінок), 
нормальною МТ (51 чоловік, 27 жінок) та 
надмірною МТ (10 чоловіків, 4 жінок). Вимі-
рювали частоту серцевих скорочень (ЧСС), 
артеріальний тиск систолічний (АТс) та ді-
астолічний (АТд). Розрахунковим методом 
визначали пульсовий тиск (ПТ), середній 
тиск (СТ), ударний об’єм крові (УО), удар-
ний індекс (УІ), хвилинний об’єм крові (ХОК), 
периферичний опір (ПО), індекс перифе-
ричного опору (ІПО), вегетативний індекс 
(Кердо) (ВІК), серцевий індекс (СІ), індекс 

Abstract. 
Although the relationship between body 

composition, body mass index, blood pressure, 
physical performance, and aerobic capacity 
in students is well established, changes in 
many hemodynamic parameters among 
those with underweight or overweight remain 
insufficiently explored. Therefore, the aim of 
our study was to investigate the distinctive 
characteristics of hemodynamic indicators in 
male and female students with underweight 
and overweight, in comparison to their peers 
with normal body weight (BW).

Materials and Methods. The study 
participants were 17–18-year-old students 
enrolled in the Physical Therapy and 
Rehabilitation program (specialty 227), 
including individuals with underweight (5 
males, 8 females), normal BW (51 males, 
27 females), and overweight (10 males, 4 
females). Heart rate (HR), systolic (SBP) and 
diastolic blood pressure (DBP) were measured. 
The main indices of central hemodynamics 
were calculated: pulse pressure (PT), mean 
pressure (MP), stroke volume (SV), stroke index 
(SI), minute blood volume (MBV), peripheral 
resistance (PR), autonomic index (AI), cardiac 
index (CI), blood supply index (BSI), Robinson 
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кровопостачання (ІК), індекс Робінсона (ІР), 
індекс адаптотропності (ІАТ) та адаптацій-
ний потенціал (АП).

Результати. У студентів із різною МТ 
виявлено значущі зміни в показниках 
серцево-судинної системи. У чоловіків із 
дефіцитом МТ величина ЧСС була вищою 
на 15% (р < 0,05), АТд — нижчим на 8% (р < 
0,05), а периферичний опір — знижений 
на 27–34% (р < 0,05). У жінок із надмірною 
МТ показники АТс, УО, ХОК та ІАТ були до-
стовірно підвищені (на 18–46%, р < 0,05), 
що свідчить про інотропний тип регуляції. 
У чоловіків із дефіцитом МТ зафіксовано гі-
перкінетичний тип гемодинаміки: СІ вищий 
на 26% (р < 0,05), ІК — на 38% (р < 0,05), ІПО 
— нижчий на 35% (р < 0,05). У жінок із над-
мірною МТ показник ІПО був вищим на 18% 
(р < 0,05), а АП — на 21% (р < 0,05), що вказує 
на зниження адаптаційних можливостей.

Висновки. Виявлено особливості по-
казників гемодинаміки студентів із відхи-
леннями від нормальної МТ. Дефіцит МТ 
зумовлює більші зміни гемодинаміки в осіб 
чоловічої статі, які проявляються в підви-
щенні ЧСС і серцевого індексу, зниженні ар-
теріального тиску та периферичного опору 
судин. За надмірної МТ зміни гемодинаміки 
більш виражені в осіб жіночої статі, вони 
проявляються в підвищенні систолічного 
й пульсового тиску, ударного об’єму, удар-
ного індексу, адаптаційного потенціалу та 
зниженні периферичного опору судин.

Ключові слова: артеріальний тиск, пери-
феричний опір, ударний об’єм крові, індекс 
Робінсона, вегетативний індекс, адаптацій
ний потенціал.

index (RI), adaptotropic index (AI), and adaptive 
potential (AP).

Results.  Signif icant differences in 
cardiovascular parameters were observed 
among students with varying body weight 
(BW). In underweight males, HR was elevated 
by 15% (p < 0.05), DBP was reduced by 8% (p < 
0.05), and peripheral resistance was lower 
by 27–34% (p < 0.05). In overweight females, 
SBP, SV, CO, and AI were significantly higher — 
ranging from 18% to 46% (p < 0.05), indicating 
an inotropic pattern of cardiovascular 
regulation. Males with underweight exhibited 
a hyperkinetic hemodynamic profile, with CI 
increased by 26% (p < 0.05), IK by 38% (p < 
0.05), and PR decreased by 35% (p < 0.05). In 
overweight females, PR was 18% higher (p < 
0.05), and AP rose by 21% (p < 0.05), suggesting 
reduced cardiovascular adaptability.

Conclusions. Hemodynamic characteristics 
were identified in students with body weight 
deviations from the norm. In males with 
underweight, changes were more pronounced 
and included increased heart rate and cardiac 
index, along with reduced blood pressure and 
peripheral vascular resistance. In females with 
overweight, hemodynamic changes were more 
evident, marked by elevated systolic and 
pulse pressure, stroke volume, stroke index, 
and adaptive potential, as well as decreased 
peripheral vascular resistance.

Key words: blood pressure, peripheral 
resistance, systolic volume, Robinson index, 
autonomic index, adaptive potential.

Вступ. Сучасні дослідження засвідчують 
певні негативні тенденції в рівні фізично-
го розвитку й адаптаційних можливостей 
студентської молоді [1–3]. Аналіз наукових 
публікацій останніх років указує на тен-

денцію до змін компонентного складу тіла, 
зокрема жирової і чистої маси тіла студентів 
[4–7], що може призводити до зниження рів-
ня їхньої загальної фізичної підготовленості, 
погіршення стану серцево-судинної системи 
[8] та зниження якості життя. Збільшення 

вмісту жирової тканини, індексу маси тіла 
(ІМТ) й обводу талії за період навчання в уні-
верситеті це підтверджують [9].

Особливої актуальності виявлені нега-
тивні тенденції набувають для студентів 
спеціальності 227 «Фізична терапія та реа-
білітація», належний рівень функціональних 
резервів серцево-судинної системи й фізич-
ної підготовленості відіграє особливо важли-
ву роль у виконанні майбутніх професійних 
обов’язків [10–14]. Кількома дослідженнями 
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встановлено, що рівень фізичної підготовле-
ності студентів-фізіотерапевтів дещо нижчий 
за середній [15], вони мають найвищу масу 
тіла та найвищий рівень жиру, як порівняти 
зі студентами інших спеціалізацій [16].

На сьогодні наявні дослідження, що де-
монструють значну позитивну кореляцію 
між ІМТ та показниками систолічного і ді-
астолічного артеріального тиску в студен-
тів. Установлено, що студенти з надмірною 
вагою та ожирінням мають вищий ризик 
передгіпертензії і гіпертензії, як порівня-
ти з ровесниками з нормальною вагою, 
і серед чоловіків, і серед жінок [17–21]. Ви-
щий ІМТ також поєднується з підвищеними 
частотою серцевих скорочень і частотою 
дихання в стані спокою [17, 18]. У деяких 
дослідженнях виявлено, що вищі величини 
ІМТ поєднуються з несприятливим ліпідним 
профілем, зокрема підвищеним рівнем хо-
лестерину, ліпопротеїдів низької щільності, 
тригліцеридів [20, 22]. Виявлено негативний 
зв’язок між ІМТ та показниками аеробних 
можливостей організму й рівнем розвитку 
витривалості [22, 23].

Отже, станом на сьогодні можна вважати 
обґрунтованим припущення про тісний 
взаємозв’язок складу маси тіла, величи-
ни ІМТ й окремих показників серцево-
судинної системи, фізичної підготовленості 
та аеробних можливостей студентів. Во
дночас залишаються мало вивченими змі-
ни багатьох параметрів гемодинаміки, які 
можуть виникати в студентів із дефіцитом 
маси тіла. Також практично відсутні робо-
ти, у яких було б комплексно відображено 
вплив надмірної маси тіла на гемодинаміку 

студентів. Тож мета нашого дослідження 
— вивчити особливості показників гемо-
динаміки студентів різної статі з дефіцитом 
та надмірною масою тіла через порівняння 
з їхніми однокурсниками з нормальною 
масою тіла.

Матеріали й методи. У дослідженні взяли 
участь студенти кафедри терапії та реабілі-
тації Львівського державного університету 
фізичної культури. Усі учасники надали ін-
формовану згоду на участь у дослідженнях. 
Дослідження відповідали встановленим стан-
дартам Гельсінської декларації, прийнятої 
1964 р. та переглянутої 59-ю Генеральною 
асамблеєю ВМА (Сеул, жовтень 2008).

Дослідження виконували в стані фізіоло-
гічного спокою. Вимірювали основні по-
казники серцево-судинної системи (ССС): 
частоту серцевих скорочень (ЧСС, уд./хв), 
артеріальний тиск систолічний (АТс, мм рт. 
ст.) та діастолічний (АТд, мм рт. ст.). Вимірю-
вання ЧСС виконували пульсоксиметром PM 
100. Артеріальний тиск визначали методом 
Короткова за допомогою механічного тоно-
метра Microlife BP AG 1–30. За допомогою 
антропометричних методів і біоімпеданс-
ного аналізу (Omron BF‑511) визначали такі 
показники: зріст (металевий штанговий 
антропометр), вагу тіла, індекс маси тіла 
(ІМТ). Усіх досліджуваних розподілили за 
шкалою оцінювання рівня ожиріння Все
світньої організації охорони здоров’я [24]. 
Згідно із цією шкалою, маса тіла може бути 
нормальною (НМТ, ІМТ = 18,5–24,99 кг/м2), 
недостатньою (ДефМТ, 16–18,5 кг/м2) чи 
надлишковою (НадМТ, 25–30 кг/м2). Харак-
теристику дослідних груп подано в табл. 1.

Таблиця 1
Основні показники дослідних груп (М ± m)

Стать Чоловіча Жіноча

Група дефіцит МТ 
(ЧДефМТ)

норма МТ
(ЧНМТ)

надмірна 
МТ 
(ЧНадМТ)

дефіцит МТ
(ЖДефМТ)

норма МТ
(ЖНМТ)

надмірна МТ
(ЖНадМТ)

Кількість 
учасників 5 51 10 8 27 4

Вік, р 17,00 ± 0,01 17,33 ± 0,08 17,30 ± 0,21 19,40 ± 2,16 17,17 ± 0,15 17,00 ± 0,01
Зріст, см 187,00 ± 5,29 177,53 ± 0,88 180,50 ± 4,09 163,80 ± 1,66 167,06 ± 1,01 165,25 ± 2,39
Маса тіла, кг 62,13 ± 5,26 68,00 ± 0,89 87,90 ± 4,03 46,86 ± 1,61 60,44 ± 1,43 75,33 ± 3,16
ІМТ, кг/м2 17,69 ± 0,53 21,62 ± 0,22 27,74 ± 1,04 17,24 ± 0,27 21,59 ± 0,37 27,55 ± 0,50

Примітка. МТ — маса тіла.
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Показники гемодинаміки визначали роз-
рахунковим методом [25]. До них належали: 
пульсовий тиск (ПТ, мм рт. ст.), середній 
тиск (СТ, мм рт. ст.) ударний об’єм крові (УО, 
мл), ударний індекс (УІ, мл/м2), хвилинний 
об’єм крові (ХОК, л/хв), периферичний опір 
(ПО дін/с. см‑5), вегетативний індекс (Кер-
до) (ВІК, ум. од.), серцевий індекс (СІ, мл/
(хв × м2)), індекс Робінсона (ІР, ум. од.), ін-
декс адаптотропності (ІАТ, ум. од.) та адап-
таційний потенціал (АП, ум. од.).

Отримані цифрові дані аналізували мето-
дами описової статистики з використанням 
табличного редактора Microsoft Excel 2010 
і програми Origin 2018. Нормальність роз-
поділу експериментальних даних оцінюва-
ли за критерієм Шапіра — Вілка. Оскільки 
розподіл не відрізнявся від нормального, 
для опису й аналізу використовували зна-
чення середнього арифметичного (M) та 
стандартної похибки середньої арифме-
тичної величини (m). Значимість різниці 

в показниках оцінювали на основі t-кри-
терію Стьюдента, за критичний рівень 
приймали р ≤ 0,05.

Результати дослідження. Аналіз показ-
ників не виявив відмінностей між групами 
осіб однієї статі з різною масою тіла (МТ) за 
показниками віку та зросту (див. табл. 1), 
окрім групи ЖДефМТ, чий середній зріст 
був нижчим за зріст осіб ЖНМТ (р < 0,05). 
Проте встановлено, що МТ осіб груп із над-
мірною масою тіла обох статей була вищою, 
як порівняти з двома іншими групами (р < 
0,05). Середні значення ІМТ достовірно від-
різнялися між усіма групами.

Оцінюючи ЧСС у стані спокою в групах 
студентів і студенток із низьким ІМТ (рис. 1), 
виявили, що в чоловіків цей показник пе-
ревищує показники групи ЧНМТ на 15% 
(р< 0,05). Показники ЧСС у групі ЧДефМТ 
більший, ніж у групі ЧНадМТ (див. рис. 3). 
Інших достовірних відмінностей цього по-
казника між групами не виявлено.

Рис. 1. Відмінності показників центральної гемодинаміки між особами з нормальною 
МТ та з дефіцитом МТ. За 100 відсотків приймали показники групи з нормальною 

МТ. Позначення достовірності різниці між групами: * — p < 0,05.

Показник АТс вищий у групі ЧНадМТ, як 
порівняти з групою ЧНМТ. Аналогічна за-
кономірність наявна в групі осіб жіночої 
статі. Величини АТс осіб із дефіцитом маси 
тіла достовірно не відрізняються від АТс 
осіб із нормальною масою тіла (див. рис. 1, 
2). АТд в групі ЧДефМТ був на 8% нижчим, 

ніж у ЧНМТ (р <0,05), інших достовірних 
відмінностей цього показника не виявлено. 
Наявна тенденція до вищих значень ПТ 
в осіб із відхиленням маси тіла від норми, як 
порівняти з особами з нормальною масою 
тіла. Достовірних величин вона досягає 
лише у групі ЖНадМТ (р < 0,05).
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Периферичний опір (ПО) у групі ЧДефМТ 
виявився достовірно нижчим на 27% 
(р <  0,05), як порівняти з групою ЧНМТ, та на 
34% (р < 0,05), як порівняти з групою ЧНадМТ. 
У жінок наявна тенденція до зниження ПО 
в групі ЖНадМТ (р < 0,1). УО крові досліджу-
ваних вищий у групі ЧНадМТ (р < 0,05), як по-
рівняти з групою ЧНМТ. У жінок цей показник 
на 26% вищий у групі ЖНадМТ (р <  0,05), як 
порівняти з групою ЖНМТ (рис. 3).

Оскільки значення ЧСС та УО в групі 
ЧДефМТ є вищими, то в цій групі наявна 
тенденція до вищих (на 26%, р < 0,10) зна-
чень і ХОК. У групі ЖНадМТ цей показник 
вищий на 22%, як порівняти з групою ЖНМТ 
(р < 0,05). Це вказує на те, що в студенток 
із високим ІМТ менш виражені адаптацій-
ні можливості ССС, ніж у досліджуваних із 
низьким ІМТ.

Рис. 2. Відмінності індексів центральної гемодинаміки між особами з нормальною 
МТ та з дефіцитом МТ. За 100 відсотків приймали показники групи з нормальною 

МТ. Позначення достовірності різниці між групами: * — p < 0,05.

Рис. 3. Відмінності показників центральної гемодинаміки між особами з нормальною 
МТ та з надмірною МТ. За 100 відсотків приймали показники групи з нормальною 

МТ. Позначення достовірності різниці між групами: * — p < 0,05.
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Виявлено тенденцію до вищих значень УІ 
чоловіків і жінок із низьким ІМТ (р < 0,10), як 
порівняти з групою студентів із нормальним 
ІМТ (див. рис. 2). У групі ЖНадМТ УІ вищий 
(р < 0,05), як порівняти з групою ЖНМТ.

Оцінюючи ВІ, виявили, що в  групі 
ЧДефМТ він достовірно вищий (23,61 ум. 
од., р < 0,05), як порівняти з групою ЧНМТ 
(0,5  ум. од.). Аналогічна тенденція наявна 

в групі жінок, проте вона не досягає рівня 
статистичної значущості. ВІ в групі ЧНадМТ 
досягав від’ємних значень (–0,21 ум. од.). 
Існує тенденція до нижчих значень ВІ в осіб 
із підвищеною масою тіла, як порівняти 
з особами з нормальною масою тіла, проте 
значні індивідуальні коливання не дають 
змоги підтвердити її статистично.

Рис. 4. Відмінності індексів центральної гемодинаміки між особами з нормальною 
МТ та з надмірною МТ. За 100 відсотків приймали показники групи з нормальною 

МТ. Позначення достовірності різниці між групами: * — p < 0,05

Аналізуючи СІ, можна встановити тип 
гемодинаміки досліджуваних студентів. Ви-
явили, що в групі ЧДефМТ цей показник 
вищий на 26%, як порівняти з групою ЧНМТ 
(р < 0,05). Ураховуючи, що в групі ЧДефМТ 
значення ЧСС, УО й ХОК є вищими, можна 
стверджувати, що цій групі досліджуваних 
чоловіків притаманний гіперкінетичний 
тип гемодинаміки. У жінок є тенденція до 
зростання СІ і в групі ЖДефМТ, і в групі 
ЖНадМТ, як порівняти з групою ЖНМТ.

Індекс кровообігу в групі ЧДефМТ був ви-
щим (на 38%, р < 0,05), а в осіб ЧНадМТ — 
зниженим (на 18%, р < 0,05), як порівняти із 
значеннями в осіб ЧНМТ. Вищі значення ІК 
зафіксовано також у групі ЖДефМТ.

ІПО є нижчим і в групі досліджуваних чоло-
віків, і в групі жінок із низьким ІМТ відповідно 

на 35 та 24%, як порівняти з групою з нор-
мальним ІМТ (див. рис. 2, 4, р < 0,05). У групі 
ЖНадМТ цей показник є вищим на 18%, як 
порівняти з групою ЖНМТ (р < 0,05).

Аналізуючи ІАТ, установили, що цей по-
казник у студентів на 46% (р < 0,03) вищий 
у групі з високим ІМТ, як порівняти з групою 
з нормальним ІМТ. Отже, у групі досліджува-
них із високим ІМТ наявний інотропний тип, 
а в групі з низьким ІМТ — хронотропний тип 
регуляції ССС. У жінок цей показник також 
підвищений у групі ЖНадМТ, як порівняти 
з групою ЖНМТ (р < 0,004). Отже, для цієї 
групи студенток характерний інотропний 
механізм регуляції ССС.

Оцінюючи КЕК, установили, що в групі 
ЧДефМТ є тенденція до вищих значень 
цього показника, як порівняти з групою 
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ЧНМТ. Достовірних відмінностей у групі 
студенток немає. Для оцінювання фізичного 
здоров’я досліджуваних використовували ІР. 
Виявили, що в групі ЧДефМТ наявна тен-
денція до вищих значень цього показника, 
як порівняти з групою ЧНМТ. Не виявлено 
достовірних відмінностей у значеннях цього 
показника між різними групами студенток.

Адаптаційний потенціал (АП) дає змогу 
оцінити адаптаційні можливості й рівень 
здоров’я досліджуваних студентів і студен-
ток. Виявили, що в групі ЧНадМТ є тенден-
ція до підвищення цього показника на 6%, 
як порівняти з групою ЧНМТ (р < 0,10). У сту-
денток ЖНадМТ він достовірно зростає на 
21% (р < 0,05), як порівняти з групою ЖНМТ. 
Водночас треба зазначити, що середні 
значення цього показника у всіх групах 
указують на задовільний рівень адаптації 
студентів.

Обговорення результатів дослідження. 
Узагальнюючи отримані результати, варто 
зазначити, що вони назагал узгоджуються 
зі спостереженнями й висновками інших 
авторів. Зокрема, підтверджено підвищений 
ризик розвитку передгіпертензії і гіпертензії 
в студентів із надмірною вагою та ожирін-
ням, як порівняти з ровесниками з нор-
мальною вагою [17–21]. Водночас викона-
ний аналіз значно доповнює і розширює 
ці відомості. Зокрема, вивчено відмінності 
показників гемодинаміки в осіб із дефіци-
том маси тіла. Отримані дані дають змогу 
припустити, що дефіцит маси тіла меншою 
мірою відображається на показниках гемо-
динаміки студентів, як порівняти з впливом 
надмірної маси тіла. До того ж більше змін 
виявлено в осіб чоловічої статі, хоча зміни 
показників гемодинаміки в осіб різної статі 
переважно мають однаковий напрямок. Для 
осіб чоловічої статі характерне підвищення 
ЧСС і серцевого індексу, зниження АТд й 
периферичного опору судин. І серед жінок, 
і серед чоловіків зі зниженою масою тіла 
виявлено підвищення індексу кровообігу 
й зниження індексу периферичного опору, 
проте в чоловіків ці зміни більш вираже-
ні. Вірогідним механізмом розвитку таких 
особливостей гемодинаміки є зміни гумо-
ральних регуляторних механізмів, зокрема 
підвищений вміст гормонів щитоподібної 
залози, які можуть викликати поєднання 

явищ тахікардії з розширенням кровоно-
сних судин [26].

За надмірної маси тіла зміни гемодина-
міки більш виражені в осіб жіночої статі, 
хоча вони й можуть мати той самий напря-
мок, що й у чоловіків. Зокрема, підвищення 
пульсового тиску й зниження периферич-
ного опору судин, як порівняти з особами 
з нормальною масою тіла, досягає рівня 
статистичної значущості лише в студенток, 
хоча аналогічні тенденції виявлено й для 
студентів-чоловіків. Показники АТс й удар-
ного об’єму в студенток із надмірною вагою 
більшою мірою перевищують показники 
групи НМТ, хоча ці зміни значущі також 
у студентів. У студенток також виявлено 
високі значення ударного індексу й адап-
таційного потенціалу, не характерні для 
студентів-чоловіків. Водночас у студентів-
чоловіків із надмірною вагою дещо ниж-
чий, як порівняти з групою НМТ, показник 
індексу кровообігу та вищий індекс пери-
феричного опору судин.

Пояснення виявлених особливостей ге-
модинаміки ґрунтується на даних медичних 
досліджень. Зокрема, у хворих із надлиш-
ковою масою тіла спостерігали збільшення 
об’єму циркулюючої крові, центрального 
об’єму та ударного об’єму, що призводить 
до вищого серцевого викиду в стані спо-
кою, як порівняти з особами з нормальною 
масою тіла. Такі зміни описано як гіперкі-
нетичний, чи гіпердинамічний, тип гемо-
динаміки, характерний для частини осіб 
з ожирінням [27–29]. Зниження периферич-
ного опору за ожиріння може відображати 
компенсаторну вазодилатацію для забез-
печення підвищених метаболічних потреб 
тканин і розширення капілярного русла 
в жировій тканині. Поряд із цими змінами 
інсулін і деякі вазоактивні чинники можуть 
викликати ендотелійзалежну вазодилатацію 
(через систему оксиду азоту), принаймні 
на початкових стадіях ожиріння [30–32]. 
За тривалого впливу надлишкової маси 
тіла розвивається підвищена жорсткість 
стінок артеріальних судин, що також підси-
лює зростання систолічного й пульсового 
тиску [33–34]. Хронічне підвищення об’єму 
крові й гемодинамічного навантаження 
сприяє ремоделюванню судин і серця, зо-
крема збільшенню маси лівого шлуночка 
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(ексцентрична гіпертрофія), та може при-
звести до розвитку ізольованої систолічної 
гіпертензії [35–37].

У спокої поєднання підвищеного систоліч-
ного тиску, підвищеного пульсового тиску 
й зниженого периферичного опору судин 
в осіб із надмірною масою тіла може вка-
зувати на гіперкінетичний тип кровообігу. 
Можна припустити, що серцево-судинна си-
стема осіб жіночої статі з надмірною масою 
тіла функціонує в менш економному режимі. 
Такі особливості кровообігу є компенсатор-
ною реакцією серцево-судинної системи 
на збільшене навантаження об’ємом крові 
та метаболічні потреби тканин. З часом 
така адаптація може перейти в патологічну 
стадію, що веде до розвитку артеріальної 
гіпертензії і гіпертрофії серця. 

Висновки. Виявлено особливості показ-
ників гемодинаміки студентів із відхилення-
ми від нормальної маси тіла. Дефіцит маси 
тіла зумовлює більші зміни гемодинаміки 
в осіб чоловічої статі. Зокрема, лише в чоло-
віків наявні вищі значення ЧСС і серцевого 
індексу, нижчі значення АТд та периферич-
ного опору судин. За надмірної маси тіла 
зміни гемодинаміки більш виражені в осіб 
жіночої статі, вони проявляються в підви-
щенні пульсового тиску, АТс, ударного об’є-
му, ударного індексу, адаптаційного потенці-
алу й зниженні периферичного опору судин.

Подяки. Дослідження виконано в межах 
науково-дослідної теми кафедри анатомії та 
фізіології «Морфологічні та функціональні 
прояви адаптації організму людини до фі-
зичних навантажень різної інтенсивності».
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Анотація. 
У статті проаналізовано еволюцію і зміни 

формату сучасного п’ятиборства. Сучасне 
п’ятиборство — це унікальний олімпійський 
вид спорту, створений для перевірки «уні-
версального спортсмена» через поєднання 
п’яти різних дисциплін (фехтування, плаван-
ня, кінний спорт (перешкоди), стрільба та 
біг). Він поєднує в собі елементи витривало-
сті, сили, спритності та тактичного мислення, 
вимагаючи від спортсменів високого рівня 
багатогранної підготовки. Цей вид спорту 
має глибокі історичні корені й пов’язаний із 
традиціями античного п’ятиборства, кульмі-
нації античних Олімпійських ігор. Водночас 
створення й розвиток сучасного п’ятибор-
ства були тісно пов’язані з баченням барона 
П’єра де Кубертена, який у 1909–1912 ро-
ках ініціював уведення багатоденної версії 
ідеального випробування кавалерійсько-
го солдата на Олімпійських іграх. Сучасне 
п’ятиборство кілька разів еволюціонувало: 
від первісної структури зі стрільбою з пісто-
лета, фехтуванням, плаванням, стрибками 
через перешкоди й бігом до компактно-
го одноденного формату з комбінованою 
дисципліною «лазерний біг» і нещодавно 
введеним «перешкодним бігом» замість 

Annotation.
The article analyzes the evolution and 

changes in the format of modern pentathlon. 
Modern pentathlon is a unique Olympic sport 
created to test the “all-round athlete” by 
combining five different disciplines (fencing, 
swimming, equestrian (obstacle course), 
shooting, and running). It combines elements 
of endurance, strength, agility, and tactical 
thinking, requiring athletes to have a high level 
of multifaceted training. The sport has deep 
historical roots and is linked to the traditions 
of ancient pentathlon, the culmination of the 
ancient Olympic Games. At the same time, 
the creation and development of modern 
pentathlon were closely linked to the vision of 
Baron Pierre de Coubertin, who in 1909–1912 
initiated the introduction of a multi-day version 
of the ideal cavalry soldier test at the Olympics. 
The modern pentathlon has evolved several 
times: from its original structure with pistol 
shooting, fencing, swimming, show jumping, 
and running to a compact one-day format with 
the combined discipline of “laser run” and the 
recently introduced “obstacle course” instead 
of equestrian sports. An analysis of literary 
sources and regulatory documents shows that 
these transformations took place under the 
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кінного спорту. Аналіз літературних джерел 
і нормативних документів показує, що ці пе-
ретворення відбулися під впливом зовнішніх 
вимог (підвищення видовищності, безпеки 
й економічності змагань, а також впливу 
МОК), водночас було збережено принцип 
універсальності спортсменів. Отримані ре-
зультати підкреслюють, що, незважаючи 
на реформу формату, суть сучасного п’я-
тиборства як комплексного випробування 
фізичних і розумових якостей залишається 
незмінною. Висновки статті вказують на те, 
що саме здатність п’ятиборства адаптувати-
ся до нових умов забезпечує його постійну 
актуальність в олімпійському русі, а продов-
ження інновацій (зокрема, повернення до 
багатоденної системи на Олімпійських іграх 
2028 року) гарантує подальший розвиток 
і підтримку престижу цього виду спорту.

Ключові слова: сучасне п’ятиборство, 
олімпійський рух, еволюція, формат зма-
гань, нові дисципліни, лазер-ран; смуга 
перешкод.

influence of external requirements (increasing 
the spectacle, safety, and cost-effectiveness 
of competitions and the influence of the 
IOC), while preserving the principle of athlete 
versatility. The results obtained emphasize 
that despite the reform of the format, 
the essence of modern pentathlon as a 
comprehensive test of physical and mental 
qualities remains unchanged. The conclusions 
of the article indicate that it is the ability of 
the pentathlon to adapt to new conditions 
that ensures its continued relevance in the 
Olympic movement, and the continuation 
of innovations (in particular, the return to a 
multi-day system at the 2028 Olympic Games) 
guarantees the further development and 
support of the prestige of this sport.

Keywords: modern pentathlon, Olympic 
movement, evolution, competition format, 
new disciplines, laser run; obstacle course.

Вступ. Сучасне п’ятиборство посідає 
особливе місце серед олімпійських видів 
спорту, адже поєднує в собі п’ять різних, 
але взаємопов’язаних дисциплін, що пе-
ревіряють витривалість, силу, спритність, 

точність і тактичне мислення спортсмена. 
Його концепція ґрунтується на ідеї універ-
сальності — здатності атлета адаптуватися 
до змінних умов та ефективно виконувати 
різноманітні завдання. Від часу заснування 
1912 року за ініціативи П’єра де Кубертена 
сучасне п’ятиборство зазнало низки ево-
люційних трансформацій, спрямованих 
на підвищення видовищності, безпеки й 
відповідності вимогам олімпійського руху. 
Упродовж більш ніж ста років вид спорту 
неодноразово оновлював свою структуру, 
однак незмінною залишалася його головна 
мета — перевірка гармонійного поєднання 
фізичних і ментальних якостей спортсмена.

Постановка проблеми. Актуальність 
проблеми полягає в потребі наукового ана-
лізу напрямів і тенденцій розвитку сучасно-
го п’ятиборства, яке сьогодні стоїть на межі 
чергового реформування. Уведення нової 

дисципліни — смуги перешкод (Obstacle 
Course) — замість кінного спорту, а також 
запровадження скороченого 90-хвилинного 
формату фінальних раундів потребують 
перегляду підготовки спортсменів, адаптації 
тренувальних методик і переосмислення са-
мої концепції «універсального атлета». Такі 
зміни безпосередньо пов’язані з важливими 
практичними завданнями — модернізаці-
єю олімпійської програми, підвищенням 
медійної привабливості спорту й збере-
женням його статусу в системі світового 
олімпійського руху. Саме тому дослідження 
історичних, організаційних і методичних 
аспектів еволюції сучасного п’ятиборства 
має не лише теоретичне, а й прикладне 
значення для розроблення оновлених стра-
тегій підготовки спортсменів і тренерських 
програм.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Проблематику розвитку сучасного п’я-
тиборства відображено в працях вітчизня-
них і зарубіжних авторів. Українські науковці 
(А. Ковальчук, Ю. Сорохан, В. Ткачек, В. Пла-
тонов) досліджували особливості підготовки 
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спортсменів олімпійського рівня, етапність 
розвитку виду спорту й еволюцію його пра-
вил. Важливими є і зарубіжні дослідження, 
що висвітлюють новітні тенденції в п’яти-
борстві, зокрема впровадження технологій 
лазерної стрільби (Laser Run), оптимізацію 
формату змагань і запровадження смуги 
перешкод як інноваційного елементу [4; 
13]. Матеріали Міжнародного союзу сучас-
ного п’ятиборства (UIPM) та Міжнародного 
олімпійського комітету (IOC) містять офі-
ційні рішення, що визначають стратегічні 
напрями подальшої трансформації цього 
виду спорту. Попри наявність окремих ана-
літичних праць, комплексне узагальнення 
еволюційного розвитку п’ятиборства в кон-
тексті олімпійського руху, особливо з ураху-
ванням реформ після 2024 року, потребує 
подальшого наукового опрацювання.

Потреба системного аналізу еволюції су-
часного п’ятиборства та виявлення законо-
мірностей його трансформації в олімпій-
ському контексті визначає наукову новизну 
й практичну цінність цього дослідження.

Наукова гіпотеза. Передбачаємо, що 
еволюційні зміни в структурі й форматі су-
часного п’ятиборства, зумовлені вимога-
ми Міжнародного олімпійського комітету 
та тенденціями глобального спортивного 
розвитку, не знижують універсальності 
цього виду спорту, а навпаки — сприяють 
підвищенню його адаптивності, видовищ-
ності й збереженню статусу в олімпійській 
програмі. Припускаємо, що впровадження 
нових дисциплін (зокрема смуги перешкод) 
і технологічних інновацій (лазерна стріль-
ба, комбіновані етапи) зумовлює появу но-
вих вимог до багатопрофільної підготовки 
спортсменів, що забезпечує гармонійний 
розвиток їхніх фізичних, технічних і психо-
фізіологічних якостей.

Гіпотеза дослідження полягає в тому, що 
трансформація сучасного п’ятиборства є 
закономірним процесом адаптації до змін 
олімпійського середовища, який водночас 
зберігає його початкову концепцію «універ-
сального атлета» та зміцнює позиції виду 
спорту у світовому спортивному русі.

Мета — аналіз розвитку сучасного п’я-
тиборства в контексті олімпійського руху 
й виокремлення головних чинників його 
трансформації.

Методи дослідження:
•	 аналіз літературних джерел;
•	 порівняльний аналіз.
Завдання дослідження:
1.	 Дослідити історичні витоки й етапи 

еволюції сучасного п’ятиборства.
2.	 Описати основні зміни в структурі та 

форматі змагань. Оцінити вплив цих 
змін на вимоги до спортсменів і ви-
довищність змагань.

3.	  Окреслити перспективи подальшого 
розвитку спорту в олімпійському русі.

Результати дослідження. У статті за-
стосовано комплекс теоретичних методів 
аналізу. Проаналізовано наукові праці, 
нормативно-правові документи, офіційні 
матеріали UIPM та МОК, що висвітлюють 
історію і сучасний стан п’ятиборства. Ви-
користано історико-логічний метод для 
вивчення етапів еволюції виду спорту й 
зіставлення традиційних і сучасних еле-
ментів змагань. Застосовано компаратив-
ний (порівняльний) аналіз змагань різних 
періодів (до і після запровадження нова-
цій), щоб оцінити їхній вплив на рівень та 
характер підготовки спортсменів. Також 
використано системний підхід для синтезу 
отриманих даних і виявлення тенденцій 
розвитку спорту в олімпійському русі [3].

Сучасне п’ятиборство сформувалося на 
основі ідеї перевірки всебічного спортсме-
на, здатного поєднувати витривалість, силу 
й стратегічну кмітливість у різноманітних 
умовах. Початкову концепцію п’ятибор-
ства було закладено ще в стародавньому 
світі: на Олімпіаді 708 р. до н. е. п’ятиборця 
(учасника бігу, стрибків, метань і боротьби) 
проголошували «Victor Ludorum» — пере-
можець Ігор, що символізувало найвищий 
рівень універсальних навичок [7; 12; 16]. 
Барон П’єр де Кубертен, натхненний цими 
традиціями, у 1909–1912 роках ініціював 
уведення такого багатоборства в програму 
сучасних Олімпійських ігор [7; 12]. Він бачив 
у ньому віддзеркалення образу ідеального 
кавалерійського офіцера, випробуваного 
в бойових умовах. Так було сформовано 
п’ять оригінальних дисциплін нового п’яти-
борства: стрільба з пістолета, фехтування на 
шпагах, плавання (200 м вільним стилем), 
подолання смуги перешкод на коні (конкур) 
і біг (3000 м). Перше офіційне змагання із 
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сучасного п’ятиборства відбулося на літніх 
Олімпійських іграх 1912 року в Стокгольмі 
(Швеція), де брали участь лише чоловіки. 
З 2000 року жіночі змагання було введено 
до програми Олімпіади (Сідней‑2000), що 
значно розширило присутність виду спорту 

[11; 12]. Отже, історія розвитку сучасного 
п’ятиборства в олімпійському русі є при-
кладом поєднання традиційних принципів 
усебічності атлета з постійними інноваці-
ями для збереження актуальності спорту 
в динамічному спортивному середовищі.

Таблиця 1
Еволюція формату змагань у сучасному п’ятиборстві

Рік / 
період Тип змін Суть змін Причини / 

контекст
Ініціатори / 
організації Наслідки

1 2 3 4 5 6

1912
Заснування, 

формат, 
дисципліни

Сучасне 
п’ятиборство 

вперше ввійшло 
до програми 

Олімпіади 
(Стокгольм‑1912) 
з п’яти дисциплін: 

стрільба 
з пістолета, 
фехтування, 

плавання, верхова 
їзда, біг. Змагання 
розподілено на 5 

днів

Ідея Барона де 
Кубертена про 

«ідеального 
атлета» 

(відновлення 
духу сучасного 

пентатлону)

МОК 
(за ініціативою 

Барона  
де Кубертена)

Установлено 
комплексний 

олімпійський вид 
спорту з високими 

вимогами до 
універсальних 

навичок 
спортсменів

1956 Правила / 
оцінювання

Уведено 
нову систему 

підрахунку очок: 
за кожний вид 

нараховують бали 
за стандартний 

результат, 
підсумковий 

результат = сума 
балів за всіма 
дисциплінами

Потреба 
уніфікувати 
й спростити 
оцінювання 
результатів

UIPM

Запроваджено 
об’єктивну систему 

ранжування 
спортсменів за 

сумою балів; 
зрозуміліший 

формат змагань

1977–
1981

Гендерна 
участь

Жінок уперше 
допущено 
до змагань 
(ЧС‑1977 — 

пробно,  
ЧС‑1981 — перший 

офіційний 
чемпіонат світу 

серед жінок)

Тиск за 
гендерну 
рівність 
у спорті; 

ініціатива 
національних 

федерацій 
(зокрема, 

Німеччини)

UIPM

Збільшення 
кількості учасниць; 

запроваджено 
окремі жіночі 
програми на 
ЧС; пізніше 

(1997) — об’єднання 
чоловічих і жіночих 

турнірів

1984 Формат / 
правила

Олімпійський 
турнір стиснуто 

до 4 днів; уведено 
гандикап-

старт у бігу за 
підсумковими 
балами, тож 

першим у фініші 
стає чемпіон

Створення 
видовищного 

фіналу 
(змагання 

стають зрозу
мілішими для 

глядачів)

IOC та UIPM

Переможця легко 
визначати за 

фінішем; зросла 
інтрига кінцевого 

забігу, що посилило 
увагу глядачів
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1994 Правила

На ЧС‑1994 
змінено формат 

стрільби: 
замість рухомих 
мішеней на 25 м 
запроваджено 
стаціонарні на  

10 м

Прагнення 
уніфікувати 
стандарти 
стрільби й 
підвищити 

безпеку

UIPM

Зручніші й 
безпечніші умови 

проведення 
стрільби; перехід 
до стандартного 

10-метрового 
формату

1996 Формат / 
структура

В Атланті‑1996 
уперше проведено 

змагання 
у форматі одного 

дня; командну 
олімпійську 

естафету 
скасовано

Потреба 
зробити спорт 

привабли
вішим для 

телебачення 
й скоротити 
тривалість 
програми

UIPM 
(за підтримки 

IOC)

Змагання стали 
динамічнішими й 
компактнішими; 

водночас 
посилилися 

дискусії про надто 
швидкий перехід 
від традиційного 

формату

2000 Гендер / 
дисципліни

На Олімпіаді 
в Сіднеї вперше 

проведено 
індивідуальні 

змагання 
серед жінок; 

стандартизовано 
дистанції — 

плавання 200 м, біг 
3000 м

Домагання 
гендерної 
рівності; 

модернізація 
програми й 
уніфікація 

правил

IOC (додавання 
жіночого 

турніру), UIPM

Рівноправна 
участь жінок 

в олімпійських 
п’ятиборствах; 
поява нових 

рекордів 
у стандартизованих 

дисциплінах

2009 Формат / 
дисципліни

Запроваджено 
комбінований 

етап (Laser-Run): 
завершальна 
дисципліна — 

чергування бігу 
та стрільби 
з лазерного 

пістолета

Бажання 
зробити 

фінал видо
вищнішим 
і компактні

шим для 
глядачів (він 
став кульмі
наційним)

UIPM (рішення 
конгресу 2008)

Фінальний етап 
набув динаміки й 
нових тактичних 

компонентів; 
спортсменам 
доводиться 
поєднувати 

витривалість 
у бігу зі швидкістю 

стрільби

2010–
2011 Технології

Уведено лазерні 
пістолети замість 

вогнепальної 
зброї (пілотно на 

ЮОІ‑2010; з 2011 — 
на Кубку світу)

Прагнення 
підвищити 

безпеку, 
зменшити 
логістичні 
складнощі 
й зробити 

спорт більш 
екологічним

UIPM

Змагання стали 
доступнішими 

(немає потреби 
в боєприпасах); 

уніфіковано вимоги 
до зброї; відкрито 
нові можливості 
для проведення 

турнірів

Продовження табл. 1
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2013 Структура / 
формат

Запропоновано 
концепцію 

«Пентатлон-
стадіону»: усі п’ять 
видів відбуваються 

на одній арені; 
комбінований 

етап оновлено до 
4×800 м

Прагнення 
зробити спорт 
компактнішим 

і приваб
ливішим для 
глядачів та 

ЗМІ; підтвер
дження статусу 

виду спорту 
в програмі 

Олімпіади до 
2020 року

UIPM за 
підтримки МОК

Єдина локація 
підвищила 

зручність перегляду 
й телетрансляції; 
спорт підтвердив 

свій статус 
у пріоритетній 
програмі Ігор

2014–
2015

Формат / 
інновації

Уведено 
додатковий 
бонус-раунд 
у фехтуванні; 

проведено перші 
чемпіонати 

світу з Laser-Run 
(окремий вид)

Бажання 
підвищити 

видовищність 
фехтувальних 

поєдинків; 
створення 
простого, 

доступного 
формату 

(Laser-Run) для 
популяризації 

спорту

UIPM (конгреси 
2014–2015)

Фехтування стало 
динамічнішим 

завдяки бонусній 
точці; Laser-
Run залучив 

нову аудиторію, 
став окремим 

змаганням

2018
Структура 

/ місце 
проведення

Затверджено 
концепцію 
«Pentathlon 

Stadium» — усі 
дисципліни на 

єдиному комплексі 
(реалізовано на 
ОІ‑2020 у Токіо)

Оптимізація 
логістики 

проведення; 
прагнення 
покращити 

видовищність 
і зручність для 

глядачів

UIPM

Усі види вперше 
сконцентровано 
на одній арені, 
що полегшило 

організацію 
і трансляцію; 

зросла зручність 
для глядачів

2020 Формат

Ухвалено новий, 
90-хвилинний 

формат фіналів: усі 
півфінали й фінали 

будуть стислими 
за часом (змагання 

тривають ~90 
хвилин)

Потреба 
адаптуватися 
до сучасних 
цифрових 

медіа й 
скоротити час 

перегляду; 
прагнення 

залучити нову 
аудиторію

UIPM (рішення 
Виконкому 2020)

Турніри стали ще 
компактнішими 

й енергійнішими; 
телеглядачі 
сприйняли 
позитивно 

(запроваджено на 
ОІ‑2024)

2022 Дисципліна

Обрано смугу 
перешкод 

(Obstacle Course) 
для заміни кінного 
етапу в пентатлоні

Реакція на 
інциденти 

з конями на 
ОІ‑2020 і тиск 

МОК щодо 
безпеки; 

прагнення 
зробити види 
спорту більш 
сучасними й 

видовищними

UIPM 
(за схваленням 

МОК)

Завершується ера 
кінного спорту 
в п’ятиборстві; 

очікується 
зростання 
глядацької 

зацікавленості 
завдяки новому 
видовищному 

елементу

Продовження табл. 1
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2023 Програма 
ОІ

На 141-й сесії 
МОК офіційно 

затвердили 
оновлену 

програму ОІ‑2028: 
бар’єри (Obstacle) 

замість їзди на 
коні

Формалізація 
змін для 

Лос-Андже
леса‑2028; 
бажання 

зафіксувати 
новий, урбаніс

тичний імідж 
п’ятиборства

МОК (141-а сесія, 
Мумбаї)

Сучасне 
п’ятиборство 

офіційно 
залишилося 

в Олімпійській 
програмі; 

окреслено курс 
на ще більше 

залучення сучасної 
аудиторії

2024
Формат 
/ попу

лярність

На ОІ‑2024 
в Парижі змагання 

проведено за 
90-хвилинним 
форматом на 
легендарній 

арені Версаля; 
відбувся останній 

олімпійський 
виступ у їзді на 

незнайомому коні

Тестування 
нових 

форматів 
перед ЛА‑2028; 

бажання 
привернути 

масову 
аудиторію 

(на Іграх‑2024 
пентатлон 

зібрав 
рекордні 
~63 тис. 

глядачів)

Організатори 
ОІ‑2024, UIPM

Рекордний інтерес 
публіки на стадіоні; 

символічне 
завершення 

історичної епохи 
верхової їзди 
в сучасному 
п’ятиборстві

Продовження табл. 1

У таблиці наведено хронологію основих 
змін у сучасному п’ятиборстві, що відобра-
жає еволюцію цього виду спорту — від його 
започаткування як п’ятиденної олімпійської 
програми 1912 року до впровадження су-
часних форматових реформ, орієнтованих 
на глядача й новітні тенденції спортивного 
менеджменту [7; 12; 16]. За більш ніж сто-
літню історію сучасне п’ятиборство зазнало 
численних структурних, організаційних 
і технологічних змін, що стосувалися змі-
сту дисциплін і способу їх проведення. Від 
початкової концепції багатоденного ви-
пробування для військових офіцерів воно 
поступово перетворилося на компактну, 
високоінтенсивну спортивну подію з еле-
ментами технологічної інновації, динаміч-
ності й видовищності.

Перші суттєві зміни в структурі дисциплін 
розпочалися в середині ХХ століття. У 1952 
році на Олімпійських іграх у Гельсінкі впер-
ше проведено командні змагання, до яких 
залучали трьох учасників від країни. Цей 
формат існував до 1992 року, коли після Ігор 
у Барселоні командну першість скасували 
через складність організації, зменшення 

глядацького інтересу й прагнення до біль-
шої індивідуалізації спортивного процесу. 
Водночас цей період позначився й важли-
вими соціокультурними зрушеннями: з уве-
денням жіночих змагань до олімпійської 
програми 2000 року (Сідней) досягнуто ген-
дерної рівності, що зробило п’ятиборство 
одним із перших видів спорту, які запро-
вадили рівні права участі чоловіків і жінок 
задовго до загального поширення цього 
принципу в Олімпійському русі [11; 12].

Подальшим стратегічним етапом реформ 
стала зміна формату проведення змагань. 
Традиційно сучасне п’ятиборство тривало 
чотири або п’ять днів, що відображало ідею 
багатоступеневого фізичного й морального 
випробування. Проте динаміка спортивного 
ринку, розвиток медіа та потреби телевізій-
них трансляцій потребували компактнішої 
форми подачі. У 1996 році на Іграх в Атланті 
вперше було запроваджено одноденний 
формат проведення, який став революцій-
ним для всього виду спорту. Відтоді всі п’ять 
дисциплін — фехтування, плавання, верхо-
ва їзда, стрільба й біг — виконують протя-
гом одного змагального дня. Це рішення 
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допомогло суттєво підвищити видовищність, 
створити напружену динаміку змагання й 
зробити його зручним для сприйняття гля-
дача та медіа. Попри критику традиціоналіс-
тів, які вважали, що скорочення тривалості 
порушує історичну спадщину виду спорту, 
одноденний формат згодом став стандартом 
на всіх рівнях змагань [12; 16].

Однією з найпомітніших новацій ХХІ сто-
ліття стала поява комбінованої дисципліни 
біг + стрільба, або лазер-ран (Laser-Run). 
Перші експерименти із цим форматом від-
булися 2009 року, а з 2012 року — на Олім-
пійських іграх у Лондоні — він набув статусу 
фінальної офіційної дисципліни. Комбіна-
ція коротких бігових дистанцій (чотири се-
рії по 800 м) із чотирма серіями стрільби 
з лазерної зброї створила інтерактивний, 
напружений і видовищний фінал. Саме 
Laser-Run став символом нового поколін-
ня п’ятиборства: безпечного, екологічного 
й динамічного. Перехід до використання 
лазерних пістолетів замість вогнепальної 
зброї у 2010–2011 роках зумовлений потре-
бою підвищення безпеки, зниження варто-
сті обладнання та можливістю проведення 
змагань у будь-яких умовах без спеціальної 
стрілецької інфраструктури [9; 10].

На початку 2020-х років розвиток сучас-
ного п’ятиборства увійшов у нову фазу — 
технологічно-гуманістичну. Міжнародний 
союз сучасного п’ятиборства (UIPM) спільно 
з Міжнародним олімпійським комітетом 
(МОК) ініціювали чергову реформу про-
грами змагань. У 2021 році було ухвалено 
рішення про заміну дисципліни кінного 
спорту (конкуру) після Олімпіади 2024 року 
в Парижі на нову — смугу перешкод. Це рі-
шення мало багатовимірне підґрунтя: гума-
нізація змагань (виключення використання 
тварин), логістична простота, універсаль-
ність для будь-яких країн, а також акцент 
на особистих фізичних якостях спортсмена. 
Нова дисципліна є аналогом військового 
полігону: вона містить біг, лазіння, стриб-
ки, пересування з обтяженням і потребує 
поєднання сили, спритності, координації, 
рішучості та стратегічного мислення. Перед-
бачають, що її офіційний дебют відбудеться 
2025 року, а на Іграх у Лос-Анджелесі 2028 
року вона стане повноцінною частиною 
оновленої структури п’ятиборства [4; 8; 14].

Аналіз реформ показує, що всі зміни 
в сучасному п’ятиборстві спрямовано на 
досягнення балансу між традиційними цін-
ностями — універсалізмом, витривалістю, 
усебічністю — і вимогами сучасності: ди-
намікою, доступністю, технологічністю й 
етичністю. Уведення фехтувальних бонус-
раундів, проведення всіх дисциплін на 
одній арені (з 2020 року), використання 
електронних шпаг і системи лазер-стрільби 
зробили цей вид спорту безпечнішим і при-
вабливішим для медіа. Суттєво зросла част-
ка телевізійних трансляцій, розширилася 
географія та вікова структура аудиторії гля-
дачів, а формат змагань став інтерактивним 
і гнучким [5; 6; 9; 10; 12; 15].

Еволюція вимог до спортсменів віддзер-
калює зміну самої концепції п’ятиборства. 
Якщо раніше головними характеристиками 
були витривалість і дисципліна, то нині на 
перший план виходять швидкість адапта-
ції, психологічна стійкість, вибухова сила 
й технічна універсальність. Сучасний п’я-
тиборець має володіти технікою п’яти різ-
них видів спорту, поєднуючи швидкісний 
спринт у плаванні й бігу, точність і контроль 
дихання в стрільбі, стратегічне мислення 
у фехтуванні, а також силу та координацію 
в подоланні перешкод. Поєднання бігу й 
стрільби в Laser-Run створює унікальний 
елемент психологічного навантаження, адже 
спортсмени змушені підтримувати точність 
прицілювання в стані значної фізичної вто-
ми. Водночас уведення дисципліни «смуга 
перешкод» потребує універсальної рухо-
вої підготовки, максимальної мобільності, 
вибухової сили й миттєвого переходу від 
технічних до силових дій [1–4; 13].

Попри численні інновації, сучасне п’я-
тиборство зберігає свою історичну місію 
— залишатися моделлю перевірки уні-
версальної підготовленості людини. Його 
культурно-спортивне значення полягає 
в збереженні принципу гармонійного роз-
витку особистості через багатокомпонентну 
фізичну діяльність. Сьогодні цей вид спорту 
залишається невід’ємною частиною програ-
ми літніх Олімпійських ігор, має стабільну 
підтримку з боку МОК і розвинену систему 
міжнародних турнірів. Українські п’ятибор-
ці посідають провідні позиції у світовому 
рейтингу, здобуваючи медалі чемпіонатів 
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Європи та світу, що свідчить про ефектив-
ність національної системи підготовки й 
інтеграцію української школи п’ятиборства 
у світовий спортивний простір.

Основні результати аналізу свідчать, що 
сучасне п’ятиборство пройшло кілька клю-
чових етапів розвитку:

1. Формування дисциплін і початковий 
формат (1912–1951): у першій поло-
вині ХХ ст. змагання з п’ятиборства 
традиційно проходили за багатоден-
ною схемою (зазвичай 4–5 днів), що 
відображало історичну модель випро-
бування. Вони відбувалися винятково 
серед чоловіків (олімпійський дебют 
1912), усі дисципліни виконували окре
мо [7; 12].

2. Додавання командних змагань і ген-
дерна рівність: 1952 року на Олімпіаді 
в Гельсінкі з’явилися командні змаган-
ня (команди з трьох спортсменів), які 
проводили до Барселони‑1992. На літ-
ніх Олімпіадах 1952–1992 відбувалися 
і індивідуальні, і командні змагання, 
після чого команда була скасована че-
рез зменшення привабливості. Жіночі 
змагання вперше введено в олімпій-
ську програму 2000 року (Сідней), зав-
дяки чому гендерної рівності в цьому 
виді досягнуто на 24 роки раніше, ніж 
у всіх інших видах спорту [11; 12].

3. Перехід до одноденного формату 
(1996): на Олімпіаді в Атланті (1996) 
відбувся кардинальний перехід від 
багатоденного до одноденного фор-
мату проведення. Усі п’ять дисциплін 
стали виконувати впродовж одного 
дня в напруженому графіку. Метою 
цього нововведення було підвищити 
видовищність і компактності змагань 
для залучення глядачів. Спочатку це 
рішення критикували за втрату тра-
диційного характеру спорту, проте 
в подальшому воно стало стандартом 
[12; 16].

4. Комбінована дисципліна «лазер-ран» 
(2012): на Олімпіаді в Лондоні (2012) 
було впроваджено фінальну комбі-
новану дисципліну — лазер-ран, яка 
поєднує біг і стрільбу з лазерної гвин-
тівки. Спортсмени виконують чоти-
ри серії по 800 м з кожною серією 

стрільби по п’ять влучань. Цей фор-
мат створено, щоб збільшити напру-
гу фіналу змагання й скоротити час 
проведення турніру. Після 2012 року 
всі змагання із сучасного п’ятиборства 
завершуються цим етапом, що визна-
чає остаточні результати за системою 
гандикапного старту [9; 10; 12].

5. Уведення нової дисципліни «смуга пе-
решкод» (2025): 2021 року UIPM ого-
лосив про заміну конкуру на полігон 
перешкод після Олімпіади 2024 року 
в Парижі. Це рішення було зумовлене 
низкою чинників (гуманність щодо 
тварин, логістика, безпека, витрати). 
Натомість у програмі змагань з 2025 
року з’явиться дисципліна «смуга пере-
шкод» (аналог військового полігону зі 
стрибками, лазінням і бігом), що пере-
віряє силу, спритність та витривалість 
атлетів під час переходу з однієї актив-
ності до іншої. У Лос-Анджелесі‑2028 
передбачено перехід до чотириден-
ного формату проведення змагань, 
де кожний день присвячено певним 
дисциплінам, що демонструє гнучкість 
спорту в адаптації під різні програми 
Олімпіад [4; 8; 14].

6. Адаптація до вимог олімпійського руху: 
проведення всіх дисциплін на одному 
майданчику (з 2020 року), запрова-
дження скорочених форматів, лікві-
дація командної першості — ці зміни 
були результатом реакції на рішення 
Міжнародного олімпійського комітету 
й потреби аудиторії. Аналіз показав, 
що ці реформи сприяли збільшенню 
видовищності, скороченню організа-
ційних витрат і підвищенню безпеки 
(наприклад, електронні шпаги у фех-
туванні та лазер-стрільба в стрільбі) 
[5; 6; 9; 10; 12; 15].

7. Вимоги до спортсменів: із кожним ета-
пом еволюції зростали й вимоги до 
підготовки п’ятиборців. Сучасні атлети 
мають опановувати техніку п’яти аб-
солютно різних видів спорту: швидкіс-
ний спринт у плаванні й бігу, точність 
і витривалість у стрільбі, стратегічне 
мислення у фехтуванні, а також силу 
та адаптивність у подоланні перепон. 
Результати аналізу свідчать, що злиття 
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бігу й стрільби в лазер-ран додало ви-
сокого психологічного навантаження 
на етапі завершення, а перехід до полі-
гону перешкод потребує максимальної 
вибухової сили та координації рухів 
[1; 2; 3; 4; 13].

8. Культурно-спортивне значення: попри 
численні зміни, сучасне п’ятиборство 
зберігає статус одного з головних ви-
пробувань універсального спортсмена 
на Олімпіаді. Вид спорту має високу 
популярність на міжнародній арені 
— він є постійною складником програ-
ми літніх Олімпійських ігор і щорічно 
приваблює учасників та глядачів через 
унікальність формату. Українські п’я-
тиборці також мають вагомі здобутки 
на світовій арені, що свідчить про роз-
виток національної школи п’ятибор-
ців і впровадження сучасних методик 
підготовки.

Отже, розвиток сучасного п’ятиборства 
можна охарактеризувати як послідовну 
еволюцію від військово-прикладного ви-
пробування до технологічно модернізова-
ного виду спорту, який поєднує традицію 
універсалізму з інноваційними підходами до 
тренувального процесу, етики й видовищ-
ності. Це забезпечує не лише збереження 
його олімпійського статусу, а й відкриває 
перспективи подальшої інтеграції в спор-
тивну культуру XXI століття.

Висновки:
Проведений аналіз підтверджує, що су-

часне п’ятиборство за сто років свого існу
вання неодноразово переосмислювало 
свою структуру, але водночас зберігало 
початкову ідею «універсального атлета». 
Воно пройшло шлях від багатоденного ви-
пробування військових навичок до компакт
ного одноденного формату з гібридними 
дисциплінами, що робить його привабли-
вим для сучасного телеглядача.

Запровадження лазер-рану, смуги пере-
шкод та інших нововведень спрямовано на 
підвищення видовищності й відповідності 
вимогам МОК (економність, безпека, темп 
проведення змагання). Незважаючи на ці 
зміни, суть п’ятиборства залишилася незмін-
ною: воно потребує унікального поєднання 
фізичних і ментальних якостей спортсменів, 
стаючи справжнім випробуванням усебіч-
ного атлета в умовах олімпійського руху.

Гнучкість у впровадженні інновацій 
у поєднанні зі збереженням традиційних 
принципів забезпечує постійну актуальність 
і престиж сучасного п’ятиборства на світовій 
спортивній арені та перспективу подаль-
шого розвитку спорту в олімпійському русі, 
зважаючи на рішення проводити змагання 
в новому форматі на Лос-Анджелес‑2028 та 
інших нововведень.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, 
що відсутній будь-який конфлікт інтересів.
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Анотація. 
Проаналізовано показники середньо-

го й максимального приросту потужно
сті педалювання, а також час подолання 
дистанції 4000 м. Найбільший приріст 
потужності (+10,0 Вт) і покращення часу 
(10,6–10,9 с) спостерігали після навчально-
тренувальних зборів (НТЗ) з акцентом на 
розвитку анаеробної системи енергоза-
безпечення, коли застосовували ударні 
мікроцикли з високою питомою вагою 
спеціальної роботи. У наступні роки під 
час проведення мезоциклів з акцентом 
на розвитку аеробної та змішаної систем 
енергозабезпечення приріст показників 
був менш вираженим (+0,6–3,5 Вт; 0,1–6,9 с).

Мета роботи — визначити особливості 
взаємозв’язків режимів потужності педалю-
вання та змагальних результатів за різної 
спрямованості передзмагальних мезоциклів 
у велосипедистів-трековиків.

Abstract. 
The study analyzed indicators of average 

and maximum increases in pedaling power, 
as well as the time to complete a 4000 m 
distance. The greatest improvement in power 
output (+10.0 W) and performance time (10.6–
10.9 s) was observed after the training camp 
focused on the anaerobic energy system, 
which included impact microcycles with a high 
proportion of specific workload. In subsequent 
years, during mesocycles aimed at developing 
the aerobic and mixed energy systems, the 
gains in performance were less pronounced 
(+0.6–3.5 W; 0.1–6.9 s).

The aim of the study was to determine the 
characteristics of changes in pedaling power 
and competitive performance during the 
construction of pre-competition mesocycles 
with different training orientations in elite 
track cyclists.
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Матеріали й методи. Для інструмен-
тального контролю потужності педалюван-
ня використовували прилад Power meter 
FAVERO ASSIOMA DUO та FSA Power Box. 
Порівнювали три підходи до побудови пе-
редзмагальних мезоциклів підготовки, зо-
крема з акцентом на анаеробній, аеробній 
та змішаній системах енергозабезпечення.

Застосовували такі методи дослідження: 
тестування з використанням вимірювача по-
тужності педалювання (power meter); хроно-
метраж відрізків (4000 м) — для оцінювання 
динаміки часу; порівняльний аналіз — для 
виявлення залежності між зміною потужності 
та скороченням часу проходження дистанції.

Висновок. Установлено, що найбільш 
виражений приріст результатів велосипе-
дистів показав передзмагальний мезоцикл, 
спрямований на розвиток анаеробної по-
тужності педалювання. Передзмагальні ме-
зоцикли з акцентом на розвитку аеробної 
і змішаної систем енергозабезпечення теж 
показали статистично позитивну динаміку, 
хоча й не настільки виражену.

Ключові слова: велоспорт, трек, потуж-
ність педалювання, мезоцикл, спортив-
на підготовка, контроль тренувального 
процесу.

Materials and Methods. The main 
instrumental method for monitoring 
pedaling power was the Power Meter FAVERO 
ASSIOMA DUO and FSA PowerBox. Three 
approaches to the structure of pre-competition 
mesocycles were compared: those focused 
on the anaerobic, aerobic, and mixed energy 
systems. The research methods included: 
power testing using a power meter for the 
assessment of pedaling power, 4000 m time-
trial results for evaluating time dynamics, and 
comparative analysis to identify relationships 
between changes in power output and time 
improvement.

Conclusion. It was established that the pre-
competition mesocycle focused on anaerobic 
power development produced the most 
pronounced improvements in performance. 
Mesocycles oriented toward aerobic and mixed 
energy systems also demonstrated positive 
dynamics, although to a lesser extent.

Keywords: cycling, track, pedaling power, 
mesocycle, sports training, training process 
monitoring.

Вступ. У сучасному тренувальному 
процесі у велосипедному спорті провідне 
значення має кількісне оцінювання наван-
таження, що ґрунтується на моніторингу 
потужності педалювання. Використання 
вимірювачів потужності дало змогу не 

лише відслідковувати динаміку адаптаційних 
процесів, а й об’єктивно планувати структуру 
мікроциклів різної спрямованості [1, 2].

Поєднання навантажень із силовими 
вправами та роботою на розвиток вибу-
хової сили вважають ефективним підходом 
до розвитку максимальної та середньої по-
тужності в короткочасних відрізках [3, 4]. Це 
особливо актуально для спеціальної підго-
товки трекових велосипедистів, оскільки 
специфіка змагальної діяльності потребує 
поєднання високої аеробної бази та здат-
ності реалізувати пікову силу у фінальних 
фазах перегонів [5].

Водночас у наукових джерелах бракує 
робіт, що безпосередньо пов’язують ди-
наміку приросту потужності педалювання 
(середній, максимальний та мінімальний 
показники) з побудовою мезоциклів різ-
ної спрямованості. Попередні дослідження 
підтверджують важливість індивідуалізації 
тренувальних навантажень і демонструють, 
що навіть незначні зміни в структурі мікро-
циклу можуть мати суттєвий вплив на ре-
зультативність у змагальних вправах [6, 7].

Отже, актуальним завданням постає 
визначення співвідношення різних по-
тужностей педалювання під час побу-
дови мікроциклів різної спрямованості 
у висококваліфікованих велосипедистів-
трековиків. Це допоможе підвищити ефек-
тивність тренувального процесу та сфор-
мувати науково обґрунтовані рекомендації 
для оптимізації підготовки спортсменів.
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Дослідження останніх років [8, 9] підтвер-
джують, що розвиток спеціальної витрива-
лості та швидкісно-силових якостей у треко-
вому велоспорті безпосередньо залежить 
від варіації тренувальних навантажень у мі-
кроциклах. Саме правильне співвідношен-
ня ударних, відновних і передзмагальних 
мікроциклів дає змогу забезпечити баланс 
між стимуляцією та відновленням.

Мета роботи — визначити особливості 
взаємозв’язку різних режимів потужності 
педалювання та змагального результату 
за різної спрямованості передзмагальних 
мезоциклів у велосипедистів-трековиків.

Завдання дослідження:
1.	 Охарактеризувати й порівняти змі-

ни потужності педалювання та змі-
ну результатів у передзмагальному 
мезоциклі з акцентом на анаеробній 
системі енергозабезпечення.

2.	 Установити зміни величин потужності 
педалювання та змагальних резуль-
татів під час передзмагального мезо-
циклу з акцентом на аеробній системі 
енергозабезпечення.

3.	 Дослідити зміни показників потуж-
ності педалювання та змагальних ре-
зультатів у передзмагальному мезо-
циклі з акцентом на змішаній системі 
енергозабезпечення.

4.	 Порівняти ефективність побудови 
передзмагальних мезоциклів різної 
функціональної спрямованості.

Матеріали й методи. У дослідженні 
брали участь чотири висококваліфіковані 
велосипедисти-трековики, майстри спор-
ту міжнародного класу, члени збірної ко-
манди України. Дослідження проводили 
трьома етапами: перший етап — 2020 р. 
(Туреччина), другий етап — 2021 р. (Укра-
їна), третій етап — 2023–2024 рр. (Україна, 

Польща). Порівняли три підходи до побу-
дови передзмагальних мезоциклів підго-
товки, зокрема з акцентом на анаеробній, 
аеробній та змішаній системах енергозабез-
печення. Для інструментального контролю 
потужності педалювання використовували 
прилад Power meter FAVERO ASSIOMA DUO 
та FSA Power Box.  Застосовували такі мето-
ди дослідження: тестування з використан-
ням вимірювача потужності педалюван-
ня (power meter); хронометраж відрізків 
(4000 м) — для оцінювання динаміки часу, 
методи статистичного аналізу — для вияв-
лення залежності між зміною потужності та 
скороченням часу проходження дистанції.

Результати дослідження. Основним 
чинником керування підготовкою 
велосипедистів-трековиків на етапі безпо-
середньої підготовки до головних змагань 
були критерії ефективної побудови трену-
вального процесу, а саме: раціональне ке-
рування процесами втоми — відновлення, 
приведення до стану готовності провідних 
систем функціонального забезпечення спе-
ціальної працездатності велосипедистів.

У передзмагальному мезоциклі з акцен-
туванням на розвитку анаеробної  системи 
енергозабезпечення підготовку спортсменів 
проводили впродовж НТЗ. Перед проведен-
ням НТЗ виконано контрольні старти на від-
різку 4 км індивідуально на час (табл. 1). Уста-
новлено, що найкращий час спортсменів був  
4 хв 38 с, а найгірший — 4 хв 50 с, середній 
час проходження дистанції всіх велосипе-
дистів становив 4 хв 44 с. Також проведено 
тестування з використанням велоергометрів 
для визначення показників потужності в пе-
ріод НТЗ та після його закінчення.

Надалі показники змагальної діяльності 
реєстрували безпосередньо під час пере-
гонів на зазначених нижче змаганнях.

Таблиця 1
Контрольні показники тестування в передзмагальному мезоциклі 

з акцентом на анаеробній системі енергозабезпечення

Спортсмени
Результати

початковий кінцевий різниця

Спортсмен 1 4 хв  45,1 с 4 хв 34,5 с 10,6 с

Спортсмен 2 4 хв 38,7 с 4 хв 35,4 с 3,3 с

Спортсмен 3 4 хв 50,0 с 4 хв 39,1 с 10,9 с
Спортсмен 4 4 хв 43,4 с 4 хв 40,3 с 3,1 с
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Для оцінювання ефективності тренуваль-
ного впливу на швидкісну витривалість 
велосипедистів-трековиків високої квалі-
фікації проведено порівняння результатів 
до і після тренувального мезоциклу. Оскіль-
ки вибірка складається з чотирьох спорт
сменів, для статистичної обробки даних 

застосовано непараметричний критерій 
Вілкоксона (Wilcoxon signed-rank test). Згідно 
з результатами критерію Вілкоксона, під час 
підготовки велосипедистів час подолання 
дистанції всіх спортсменів достовірно змен-
шився, що свідчить про ефективність засто-
сованої методики тренувального мезоциклу.

Таблиця 2
Контрольні показники потужності педалювання під час передзмагального 

мезоциклу з акцентом на анаеробній системі енергозабезпечення
Початковий результат Кінцевий результат

Показники потужності 
педалювання

Сп
ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор

тс
м

ен
 2

Сп
ор

тс
м

ен
 3

Сп
ор

тс
м

ен
 4

Сп
ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор

тс
м

ен
 2

Сп
ор

тс
м

ен
 3

Сп
ор

тс
м

ен
 4

Рі
зн

иц
я

W 0–10 с, Вт 1505 1346 1372 1289 1554 1367 1389 1309 27

W 25–30 с, Вт 875 825 789 801 889 827 799 805 8
W 0–60 с, Вт 556 578 508 589 568 589 509 599 8

W (3–5 хв), Вт 429 426 398 402 429 420 400 392 -4

W 20 хв, Вт 345 335 298 321 324 310 295 315 -92

Примітка. * — вимірювання проведено в модельних умовах 
змагальної дистанції на велотренажері «Tacx NEO 2».

Таблиця 3
Зміни показників потужності педалювання та спортивного результату під час 
проведення мезоциклу з акцентом на анаеробній системі енергозабезпечення

Спортсмен
Середній 
приріст 

потужності, W

Макс. 
приріст, W

Початковий 
час, с

Кінцевий 
час, с Покращення, с

S1 +10,0 +49 285,1 274,5 10,6
S2 +3,4 +21 278,7 275,4 3,3

S3 +4,8 +17 290,0 279,1 10,9

S4 +0,8 +10 283,4 280,3 3,1

Після закінчення НТЗ група велосипе-
дистів вирушила на Чемпіонат Європи, де 
в командних перегонах переслідування 
показала результат 4 хв 04 с  (7-ме місце); 
у перегонах Scratch спортсмен 1 посів 2-ге 
місце; у Point race спортсмен 2 посів 5-те 
місце; у парних перегонах Madison спорт
смени 1 і 2 посіли 8-ме місце.

Зважаючи на високі результати, показані 
на змаганнях, треба відзначити вагомий 
позитивний вплив програми підготовки 
велосипедистів з акцентом на анаеробних 

тренувальних навантаженнях, що добре 
підходить саме велосипедистам, котрі зма-
гаються в трекових перегонах і майже всю 
дистанцію перебувають у субмаксимальній 
зоні енергозабезпечення організму. Завдя-
ки застосуванню системи короткочасних 
анаеробних навантажень створено умови 
для підвищення потужності педалювання 
й компенсації втоми. Про це свідчать дані, 
наведені у таблицях 1 і 2.

Час долання дистанції 4 км на шосе скоро-
тився в середньому на 7 с після проведення 
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НТЗ, що становило значний приріст, тобто 
відповідало відрізку приблизно 130 метрів.

Під час тестувань на велоергометрі у 
велосипедистів найбільш покращилася 
потужність педалювання в тесті на 10, 30 
та 60 с. Кожен велосипедист покращив 
свої показники приблизно на 25 Вт, а по-
тужність у тесті на 5 і 20 хв у спортсменів 
зменшилася на 25–50 Вт (див. табл. 2), що 
є наслідком відсутності тренувань з вели-
ким обсягом навантаження в другій зоні 
потужності педалювання.

Під час проведення передзмагального 
мезоциклу з акцентом на аеробну систе-
му енергозабезпечення за основу взято 
тренувальний план велосипедистів-шо-
сейників та адаптовано до підготовки 

велосипедистів-трековиків. Завдяки пере-
важанню тренувань зі значним наванта-
женням у мікроциклах в усіх велосипедистів 
значно покращилися результати тестувань 
20-хвилинного педалювання. Водночас по-
тужність педалювання на 10 і 30 с, навпаки, 
досить сильно зменшилася, що є наслідком 
переважання тренувань зі значним наван-
таженням здебільшого в першій або другій 
зоні потужності педалювання.

Перед початком відповідного передзма-
гального мезоциклу спортсмени провели 
контрольне тренувальне заняття на шосе, 
зокрема старти на 4 км індивідуально. Най-
кращий час зафіксовано на рівні 4 хв 36 с, 
найгірший — 4 хв 44 с, середній показник 
проходження дистанції становив 4 хв 41 с.

Таблиця 4 
Контрольні показники в передзмагальному мезоциклі з 

акцентом на аеробній системі енергозабезпечення

Спортсмен
Результати

початковий кінцевий різниця
Спортсмен 1 4 хв 43,4 с 4 хв 36,5 с 6,9 с
Спортсмен 2 4 хв 36,9 с 4 хв 33,4 с 3,5 с
Спортсмен 3 4 хв 44,4 с 4 хв 39,9 с 4,5 с

Спортсмен 4 4 хв 39,4 с 4 хв 37,3 с 2,1 с

Для оцінювання ефективності тренуваль-
ного впливу на швидкісну витривалість 
велосипедистів-трековиків високої квалі-
фікації проведено порівняння результатів 
до і після тренувального мезоциклу (НТЗ, 
2021  р., Львів, Україна) (див. табл. 4). Оскіль-
ки вибірку становили чотири спортсмени, 

для статистичної обробки даних застосова-
но непараметричний критерій Вілкоксона 
(Wilcoxon signed-rank test). Отже, за резуль-
татами цього критерію під час підготовки 
велосипедистів 2021 року зафіксовано ста-
тистично значуще покращення показників 
спеціальної витривалості.

Таблиця 5
Контрольні показники потужності педалювання під час передзмагального 

мезоциклу з акцентом на аеробній системі енергозабезпечення
Початковий результат Кінцевий результат

Показники 
потужності 

педалювання

Сп
ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор

тс
м

ен
 2

Сп
ор

тс
м

ен
 3

Сп
ор

тс
м
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 4
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ор

тс
м

ен
 1

Сп
ор
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 2

Сп
ор
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 3

Сп
ор

тс
м

ен
 4

Рі
зн

иц
я

W 0–10 с, Вт 1489 1333 1355 1291 1488 1317 1319 1279 -16
W 25–30 с, Вт 865 825 789 801 869 819 789 812 2
W 0–60 с, Вт 556 567 506 589 548 560 510 593 -1

W (3–5 хв), Вт 429 426 398 402 429 430 405 409 4
W 20 хв, Вт 335 330 302 331 354 346 326 339 17

Примітка. * — вимірювання проведено в модельних умовах 
змагальної дистанції на велоергометрі «Tacx NEO 2».
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Таблиця 6
Зміни показників потужності педалювання та  

спортивного результату під час проведення мезоциклу  
з акцентом на аеробній системі енергозабезпечення

Спортсмен Середній приріст 
потужності, W

Макс. 
приріст, W

Початковий 
час, с

Кінцевий 
час, с Покращення, с

S1 +2,8 19 283,4 276,5 6,9

S2 - 16 276,9 273,4 3,5

S3 - 24 284,4 279,9 4,5

S4 +3,6 11 279,4 277,3 2,1

Зазначимо, що спортсмени вели підготов-
ку індивідуально, кожен зі своїм тренером, 
використовуючи тренування зі значним 
навантаженням. Мезоцикл складався з вось-
ми мікроциклів (32 дні). Чемпіонат України 
входив до передзмагального мезоциклу, 
тобто був додатковим мікроциклом. Тре-
нування тривали в середньому 3 год 30 хв.

Потім група спортсменів вирушила на 
Чемпіонат Європи, де в командних пере-
гонах показала результат 4 хв 03 с (9-те 
місце); у групових перегонах Scratch спорт
смен 1 посів 5-те місце; у парних перегонах 
Madison спортсмени 1 і 2 посіли 9-те місце.

У 2023-2024 роках під час проведення 
мезоциклу передзмагальної підготовки 
велосипедистів з акцентом на змішаній 
системі енергозабезпечення застосовано 
дещо модернізовані підходи до підготовки 

велосипедистів до змагань. Тренування 
проводили і в аеробних, і в анаеробних 
зонах потужності. Отже, можна назва-
ти цей мезоцикл змішаним, оскільки не 
було акценту на конкретній зоні енер-
гозабезпечення, а тренувальні заняття 
дали досить вагомий приріст результатів 
велосипедистів.

У передзмагальному мезоциклі з пере-
важним спрямуванням на змішану систему 
енергозабезпечення організму підготовку 
спортсменів проводили на НТЗ. Перед про-
веденням НТЗ й початком передзмагально-
го мезоциклу виконали контрольні старти 
на відрізку 4 км індивідуально на час (табл. 
6). Установлено, що найкращий час був 
4  хв 31 с, найгірший — 4 хв 38 с, середній 
час долання дистанції всіх велосипедистів 
становив 4 хв 34 с.

Таблиця 7
Контрольні показники в передзмагальному мезоциклі  
з акцентом на змішаній системі енергозабезпечення

Спортсмени
Результати

початковий кінцевий різниця
Спортсмен 1 4 хв 31,1 с 4 хв 30,5 с 0,6 с
Спортсмен 2 4 хв 38,7 с 4 хв 35,4 с 3,3 с
Спортсмен 3 4 хв 35,0 с 4 хв 34,1 с 0,9 с
Спортсмен 4 4 хв 34,4 с 4 хв 34,3 с 0,1 с

Для оцінювання ефективності тренуваль-
ного впливу на швидкісну витривалість 
велосипедистів-трековиків високої кваліфі-
кації проведено порівняння показників до 
і після тренувального мезоциклу (табл. 6).      

Медіанне зниження часу становило 0,75 с, 
що вказує на відносно незначну, але ста-
більну, статистично позитивну динаміку, 
яка підтверджує ефективність реалізованого 
тренувального мезоциклу.
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Таблиця 8
Контрольні показники потужності педалювання під час 

передзмагального мезоциклу з акцентом 
на змішаній системі енергозабезпечення

Початковий результат Кінцевий результат

Показники 
потужності 

педалювання
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ор
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ен
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ор
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ор
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W 0–10 с, Вт 1405 1336 1299 1269 1544 1397 1369 1343 86
W 25–30 с, Вт 875 825 789 801 889 807 799 805 2,5
W 0–60 с, Вт 626 578 508 589 568 640 509 599 151

W (3–5 хв), Вт 475 428 388 413 489 455 440 439 29
W 20 хв, Вт 375 346 298 321 395 357 304 345 15

Примітка. * — вимірювання були проведені в модельних умовах 
змагальної дистанції на велотренажері «Tacx NEO 2».

Таблиця 9
Зміни показників потужності педалювання та  

спортивного результату під час проведення мезоциклу  
з акцентом на змішаній системі енергозабезпечення

Спортсмен Середній приріст 
потужності, W

Макс. 
приріст, W

Початковий 
час, с

Кінцевий 
час, с

Покращення, 
с

S1 25,8 139 271,1 270,5 0,6
S2 28,6 62 278,7 275,4 3,3
S3 27,8 70 275,0 274,1 0,9
S4 27,6 74 274,4 274,3 0,1

Після проходження НТЗ група спорт
сменів вирушила на Чемпіонат Європи, де 
посіла 11-те місце в командних перегонах 
переслідування, 8-ме місце в групових пе-
регонах і 14-те місце в перегонах Scratch.

Перед початком мезоциклу та в кінці 
спортсмени проводили контрольні тести 
на шосе й велоергометрах для визначення 
успішності або неуспішності проведеного 
передзмагального мезоциклу. Результати 
спортсменів на шосе в середньому покра-
щилися на 1,5 с (див. табл. 6), що є успішним 
показником, якщо врахувати те, що почат-
кові результати були досить високими.

Аналізуючи результати потужності педа-
лювання (див. табл. 7), бачимо, що найбіль-
ший приріст у спортсменів відбувся в показ-
никах упродовж 60 с педалювання, також 
високі результати показника максимальної 

потужності педалювання впродовж 3-5 хв. 
Водночас упродовж 20-хвилинного та 30-се-
кундного педалювання не відбулося вели-
кого приросту показників.

Обговорення результатів дослідження. 
Аналіз результатів дослідження свідчить, що 
показники потужності педалювання й часу 
подолання дистанції у висококваліфікова-
них велосипедистів-трековиків змінювалися 
залежно від спрямованості та структури пе-
редзмагальних мезоциклів. Використання 
різних типів мезоциклів — швидкісного, 
швидкісно-силового спрямування та на 
розвиток спеціальної витривалості — дало 
змогу визначити, який з них найефектив-
ніше впливає на показники спеціальної 
працездатності велосипедистів.

Під час проведення мезоциклу з акцентом 
на анаеробній системі енергозабезпечення 
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зафіксовано найвищі середні та макси-
мальні прирости потужності педалювання 
— від +0,8 до +10,0 Вт (максимум +49 Вт). 
Скорочення часу проходження дистанції 
сягало 10,9 с. Саме цей період характери-
зувався переважанням змішаних швидкіс-
но-силових мезоциклів, у яких поєднували 
тренування в аеробно-анаеробних зонах 
потужності. Це забезпечило одночасний 
розвиток вибухової сили та стійкості до 
втоми, що є визначальним для трекових 
дисциплін. Отримані результати узгоджу-
ються з висновками [10], які констатують, 
що поєднання навантажень різної енерге-
тичної спрямованості забезпечує оптималь-
не підвищення спеціальної потужності, а 
також із роботами [16, 19], які підкреслюють 
ефективність змішаного впливу в розвитку 
змагальної форми трекових велосипедистів.

У мезоциклі з основним акцентом на ае-
робній системі енергозабезпечення показ-
ники змінилися менш виражено: середній 
приріст потужності становив +2,2–+3,5 Вт, а 
скорочення часу — 2,1–6,9 с. Це пов’язано 
з тим, що в цей період тренувальний про-
цес мав спеціалізовану швидкісну спрямо-
ваність з акцентом на розвитку технічних 
елементів і підтриманні пікової потужності. 
Як уже зазначали [11], у передзмагальному 
періоді раціональне поєднання швидкісних 
вправ і скорочення загального обсягу тре-
нувань дає змогу досягти стабільного фун
кціонального стану без перевантаження.

У підготовчому мезоциклі з акцентом на 
змішаній системі енергозабезпечення се-
редні прирости потужності залишалися в 
межах +0,6–+3,0 Вт, а покращення часу не 
перевищувало 3,3 с. Незважаючи на не-
значні прирости, показники залишалися 
стабільними, що свідчить про раціональ-
ний розподіл навантажень і високий рівень 
індивідуалізації тренувального процесу. 
Відомо [12], що збереження стабільної по-
тужності на фоні зниження варіативності 
є показником досягнення високого рівня 
функціональної готовності. Також варто 
зазначити, що початкові результати перед 
проведенням мезоциклу зі змішаною сис-
темою енергозабезпечення були значно 
кращі, ніж у попередніх мезоциклах, тому 
приріст результатів не настільки виражений 
статистично.

Результати наших досліджень свідчать, 
що найефективнішими в передзмагальний 
період виявилися змішані швидкісно-силові 
мезоцикли, які поєднують роботу в межах 
субмаксимальних і максимальних зон по-
тужності. Саме вони забезпечили найбіль-
ший приріст середньої і пікової потужності 
педалювання та найістотніше скорочення 
часу проходження дистанції. Це підтвердже-
но в публікаціях [14, 15, 16], які відзнача-
ють, що для досягнення пікової спортивної 
форми обов’язковим є поєднання силових 
і швидкісних навантажень у пропорції, що 
відповідає змагальним вимогам.

Отже, змішані швидкісно-силові мезо-
цикли є найбільш ефективною моделлю 
передзмагальної підготовки для велоси-
педистів-трековиків високої кваліфікації, 
оскільки забезпечують гармонійне поєд-
нання енергетичних систем і дають змогу 
досягти максимального прояву потужності 
за високої технічної стабільності руху.

Висновки. 
Охарактеризовано зміни потужності пе-

далювання та спортивного результату під 
час підготовки з трьома різними акцентами 
розвитку механізмів енергозабезпечення 
організму велосипедиста. Згідно з даними 
дослідження, мезоцикл зі змішаною підго-
товкою виявився найефективнішим у підго-
товці до трекових велосипедних перегонів. 
Його можна застосовувати в зимовий період 
підготовки, коли немає змоги проводити 
великі за обсягом навантаження тренування 
на шосе. Як альтернативу шосе для трену-
вальних занять можна використовувати ве-
лотрек або велосипедний смарт-тренажер.

Під час проведення передзмагального 
мезоциклу підготовки з акцентом на розвит-
ку аеробної системи енергозабезпечення 
встановлено, що цей  мезоцикл підготовки 
до трекових перегонів має свої особливості. 
Він  підходить не всім велосипедистам, а 
лише тим, котрі вже мають великий досвід у 
підготовці до відповідальних змагань. Такий 
мезоцикл можна застосовувати тільки в літ-
ній період, а під час підготовки до основних 
змагань у зимовий період його застосу-
вання, зокрема, на території України не 
можливе. Переважно спортсменам-треко-
викам потрібна велика кількість тренувань 
зі значним навантаженням в анаеробній 
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зоні енергозабезпечення або в четвертій і 
п’ятій зонах потужності педалювання.

Підтверджено, що використання тре-
нувань зі значним навантаженням у пе-
редзмагальному періоді вплинуло на суттє-
вий приріст у велосипедистів-шосейників.

Досліджено зміни показників потужності 
педалювання та спортивного результату 
під час проведення мезоциклу передзма-
гальної підготовки з акцентом на змішаній 
системі енергозабезпечення. Завдяки змі-
шаному характеру тренувань і відповідному 

медико-біологічному відновленню, а також 
за умови відповідного планування аеробних 
та анаеробних тренувань у мікроциклах 
встановлено суттєвий приріст результатів 
після застосування цього мезоциклу пе-
редзмагальної підготовки. 

Установлено, що підготовка в змішаному 
характері тренувань потребує додаткового 
дослідження й підбору навантаження для 
кожного спортсмена індивідуально, оскіль-
ки за такої інтенсивності тренувальних на-
вантажень високий ризик перетренування.
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Анотація
Вступ. Сучасні підходи до фізичного ви-

ховання дітей молодшого шкільного віку 
потребують пошуку ефективних засобів, 
що забезпечують гармонійний розвиток 
рухових, зокрема координаційних, якостей. 
Одним із таких засобів є гірськолижний 
спорт, що поєднує різні форми рухової ак-
тивності, розвиває рівновагу, просторову 
орієнтацію, точність і швидкість реакцій.

Мета роботи — теоретично обґрун-
тувати й експериментально перевірити 
ефективність використання гірськолижного 
спорту для розвитку координаційних яко-
стей молодших школярів.

Матеріали й методи. У дослідженнях 
брали участь школярі двох молодших кла-
сів. Учнів поділили на дві групи: експери-
ментальну та контрольну. Кожна група скла-
далася з 16 осіб. Середній вік дітей становив 
8±0,9 року. Усі учні вчилися в загальноосвіт
ній школі, регулярно відвідували занят-
тя з фізичного виховання і були загалом 
здорові. Експериментальним чинником 
був варіативний модуль з гірськолижно-
го спорту в програмі фізичної культури, 
а відповідно й комплекс фізичних вправ 
з розвитку координації молодших школярів.

Abstract
Introduction. Contemporary approaches to 

physical education for primary school children 
require the search for effective means that 
ensure the harmonious development of motor 
abilities, particularly coordination skills. One 
such means is alpine skiing, which integrates 
various forms of physical activity and develops 
balance, spatial orientation, accuracy, and 
reaction speed.

Purpose. The aim of this study is to 
theoretically substantiate and experimentally 
verify the effectiveness of using alpine skiing 
to develop coordination abilities in younger 
schoolchildren.

Materials and Methods. The study involved 
pupils from two primary school classes. The 
students were divided into two groups: an 
experimental group and a control group, each 
consisting of 16 participants. The average age 
of the children was 8 ± 0.9 years. All pupils 
attended a general education school, regularly 
participated in physical education classes, 
and were generally healthy. The experimental 
factor was a variable module on alpine skiing 
included in the physical education curriculum, 
along with a set of coordination-developing 
exercises adapted for primary school children.
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Основні результати дослідження. 
У статті викладено теоретичні основи, роль 
лижного спорту в розвитку рухових нави-
чок, а також подано комплекс координацій
них вправ, адаптованих для юних учнів. 
Результати експерименту підтверджують, 
що систематичне використання лижних 
вправ поліпшує просторову орієнтацію, 
рівновагу, час реакції та загальну моторну 
координацію.

Комплекс із семи тестових завдань, за-
стосований у роботі (баланс, човниковий 
біг, смуга перешкод, точність ловіння м’яча, 
проста реакція), можна рекомендувати як 
надійну систему моніторингу координацій
ної підготовленості молодших школярів 
у закладах загальної середньої освіти.

Уведення елементів гірськолижної під-
готовки в освітній процес сприяє не лише 
розвитку координаційних якостей, а й підви-
щенню інтересу дітей до рухової активності, 
мотивації до занять спортом та ефектив-
ності уроків фізичної культури.

Висновок. Гірськолижний спорт можна 
розглядати як перспективний варіативний 
модуль у фізичному вихованні молодших 
школярів, особливо в регіонах із природ-
ними умовами для організації зимового 
активного відпочинку й початкових форм 
лижної підготовки.

Ключові слова: координаційні здібно-
сті, гірські лижі, початкова школа, фізичне 
виховання, моторний розвиток.

Main Results. The article presents the 
theoretical foundations and the role of skiing 
in the development of motor skills, as well as 
a set of coordination exercises adapted for 
young learners. The results of the experiment 
confirm that systematic use of skiing exercises 
improves spatial orientation, balance, reaction 
time, and overall motor coordination.

The set of seven test tasks used in this 
study (balance, shuttle run, obstacle course, 
ball-catching accuracy, simple reaction) can 
be recommended as a reliable system for 
monitoring the coordination readiness of 
primary school children in general secondary 
education institutions.

The inclusion of alpine skiing elements in 
the educational process contributes not only 
to the development of coordination abilities 
but also to increasing children’s interest in 
physical activity, their motivation to engage in 
sports, and the overall effectiveness of physical 
education lessons.

Conclusion. Alpine skiing can be considered 
a promising variable module in the physical 
education of younger schoolchildren, 
especially in regions with natural conditions 
suitable for organizing winter outdoor activities 
and introductory forms of ski training.

Keywords: coordination abilities, alpine 
skiing, primary school, physical education, 
motor development.

Вступ. Сучасні підходи до фізичного ви-
ховання дітей молодшого шкільного віку 
потребують пошуку ефективних засобів, 
що забезпечують гармонійний розвиток 
рухових, зокрема координаційних, яко-

стей. Одним із таких засобів є гірськолиж-
ний спорт, що поєднує різні форми рухової 
активності, розвиває рівновагу, просторову 
орієнтацію, точність і швидкість реакцій.

Актуальність теми. Проблема розвитку 
координаційних здібностей у дітей молод-
шого шкільного віку є однією з найваж-
ливіших у системі фізичного виховання. 
Координаційні якості визначають успіш-
ність засвоєння нових рухів, впливають на 
здатність до навчання в інших видах спорту 

та на загальний рівень фізичної культури 
особистості. Існує велика кількість педаго-
гічних підходів щодо формування належ-
ного чи високого рівня координаційних 
здатностей у дітей, зокрема молодшого 
шкільного віку.

Аналіз останніх наукових досліджень. 
Загалом вважають, що координаційні здіб-
ності — це комплекс рухових якостей, які 
забезпечують точність, узгодженість й еко-
номічність рухів.

У дітей молодшого шкільного віку коор-
динаційні процеси формуються особливо 
інтенсивно.

У цьому віці спостерігають високу 
пластичність нервової системи, активне 
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формування рухових навичок, що створює 
сприятливі умови для розвитку координації. 
Водночас координаційні рухи потребують 
систематичного тренування через вправи, 
що залучають різні аналізаторні системи.

На формування координаційних якостей 
впливають морфофункціональні особли-
вості, рівень фізичної активності, методика 
навчання рухів, а також емоційна мотивація 
дитини [15–17].

Якщо детально аналізувати доробок 
іноземних учених, то варто виокремити 
праці T. Bompa і G. Haff (2019), що подають 
системні матеріали про формування про-
грам розвитку фізичних, зокрема коорди-
наційних, якостей у дітей [1].

Учені I. Čillík та Z. Rázusová (2014) дослід-
жують ефективність спеціалізованої про-
грами розвитку рівноваги у 8–10-річних 
юних гірськолижників. Автори застосува-
ли пролонгований контроль рівноваги за 
стандартизованими пробами. Результа-
ти показали, що цілеспрямовані вправи 
значно поліпшують статичну та динамічну 
рівновагу. Матеріали цих робіт можна ви-
користовувати для розроблення коорди-
наційної підготовки дітей на початкових 
етапах тренування [2].

Дослідники K. Davids, C. Button і S. Bennett 
(2008) описують підхід “constraints-led 
approach”, який пояснює формування ру-
хових навичок через взаємодію обмежень 
кількісних величин параметрів середовища 
й завдань для юного спортсмена. Автори 
аргументують, що оптимальне навчання 
спортивної техніки відбувається в умовах 
варіативності й самоорганізації. Їхні нау-
кові праці є фундаментом для побудови 
навчальних моделей у видах спорту з мін-
ливою ситуацією та складною координа-
цією рухів. Для гірськолижного спорту їхні 
дослідження обґрунтовують використання 
природних і штучних завдань [3].

У праці D. L. Gallahue, J. C Ozmun і 
J. D. Goodway (2012) систематизовано ві-
кові закономірності розвитку рухових здіб
ностей, координації та навчання складної 
моторики дітей. Автори розглядають кри-
тичні періоди розвитку, відповідність вправ 
віковій динаміці. Матеріал буде особли-
во корисним для напрацювання програм 
тренувань для дітей 6–10 років, оскільки 

враховує сенситивні періоди формування 
рівноваги, швидкості й ритмічності [4].

Вплив вправ, спрямованих на розвиток 
координаційних здібностей лижників на 
початковому етапі, аналізує M. R. Gibadullin 
(2022), ураховуючи функціональні асиме-
трії. Результати підтверджують потребу 
індивідуалізації тренувальних програм 
з урахуванням нейрофізіологічних відмін-
ностей дітей [5].

Програму розвитку координаційних 
якостей лижників-гонщиків 13–14 років 
упродовж підготовчого періоду річного 
циклу подали С. М. Котляр та О. М. Топор-
ков (2020). Автори аналізують вплив вправ 
на рівновагу, ритмічність та узгодженість 
рухів. Доведено, що систематичне засто-
сування спеціальних координаційних за-
собів підвищує результативність технічної 
підготовки [6].

 Закономірності побудови рухів, структуру 
рухової дії, механізми регуляції та навчання 
техніки визначають K. Meinel і G. Schnabel 
(2004). Праця є основою для методичного 
аналізу рухів у технічно складних видах 
спорту, зокрема гірськолижному спорті [7].

Взаємозв’язок між моторними здіб-
ностями дітей 7–8 років і їхньою успіш-
ністю в опануванні техніки гірськолиж-
ного катання досліджують Mladenović et 
al. (2015). Автори застосовують батарею 
тестів для визначення координації, швид-
кості. Виявлено, що рівень координації 
значно впливає на темп технічного нав-
чання. Робота актуальна для формування 
стартових вимог до відбору дітей у секції 
[8]. Дослідження V. G. Payne та L. D. Isaacs 
(2017) охоплюють закономірності розвит-
ку моторики й еволюцію рухових здібно
стей упродовж життя. Автори аналізують 
чинники, що впливають на формування 
координації і рухових навичок у дітей. Ма-
теріал дає змогу структурувати тренувальні 
програми відповідно до можливостей віку 
та індивідуальних відмінностей [9].

 У роботі L. M. Ruiz і J. Sánchez (2017) висвіт-
лено роль координації в засвоєнні рухових 
навичок для дітей молодшого та середнього 
шкільного віку. Автори узагальнюють меха-
нізми сенсомоторного контролю й значення 
багатокомпонентних вправ. Результати під-
креслюють важливість системного розвитку 
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координаційних здібностей для поліпшення 
техніки в різних видах спорту [10].

Дослідження R. A. Schmidt і T. D. Lee (2019) 
містить моделі формування стабільної техні-
ки й чинники, що впливають на швидкість 
навчання. Матеріали є базовим для аналізу 
техніки гірськолижників і програмування 
вправ різної складності [11].

У праці Smits-Engelsman et al. (2015) до-
сліджено процес моторного навчання ді-
тей з типовим розвитком і з порушеннями 
координації під час виконання слаломно-
го спуску. Результати демонструють різні 
темпи моторного навчання й дають цінну 
інформацію про структуру тренувального 
навантаження [12].

Дослідження M. O. Văduva (2021) показує, 
що техніко-координаційні вправи, виконані 
зі щораз більшою складністю, значно підви-
щують швидкість і точність маневрування 
на лижному схилі [13, 14].

Підсумовуючи, стверджуємо, що різ-
ні науковці постійно звертають увагу на 
проблематику розвитку координаційних 
здатностей дітей різного віку, але практич-
но відсутні ґрунтовні наукові роботи щодо 
розвитку зазначених параметрів рухової 
активності дітей молодшого шкільного віку 
засобами гірськолижного спорту.

Мета роботи — теоретично обґрунтувати 
й експериментально перевірити ефектив-
ність використання гірськолижного спорту 
для розвитку координаційних якостей мо-
лодших школярів.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні основи фор-

мування координаційних здібностей 
дітей молодшого шкільного віку.

2. Визначити роль гірськолижної підго-
товки в розвитку координації.

3. Розробити програму вправ для поліп-
шення координаційних здібностей.

4. Перевірити ефективність запропоно-
ваної програми в практичних умовах.

Матеріали, методи й організація до-
сліджень. У дослідженнях брали участь 
школярі двох молодших класів селища 

Славське, що на Львівщині. Учнів поді-
лили на дві групи: експериментальну та 
контрольну. Кожна група складалася із 16 
осіб. Середній вік дітей становив 8±0,9 року. 
Усі учні вчилися в загальноосвітній школі, 
регулярно відвідували заняття з фізичного 
виховання й були загалом здорові.

Експериментальним чинником був варі-
ативний модуль з гірськолижного спорту 
в програмі фізичної культури, а відповідно 
і комплекс фізичних вправ з розвитку ко-
ординації молодших школярів.

На різних етапах педагогічного експери-
менту застосовували методику контролю й 
оцінювання основих компонентів коорди-
нації. Визначали рівні розвитку статичної 
і динамічної рівноваги тіла дитини, мотор-
ної точності рухів, швидкості реакції, сприт-
ності, дрібної координації кінцівок.

На початку і в кінці педагогічного експе-
рименту використано сім тестів для визна-
чення рівня розвитку (табл. 1):

а) статичної рівноваги — утримання вер-
тикальної рівноваги тіла, стоячи на 
одній нозі з відкритими очима;

б) динамічної рівноваги — ходьба по 
брусу висотою 15 см і довжиною 3 м;

в) спритності — човниковий біг 4 × 10 м;
г) точності балістичних рухів — кидання 

до стіни й ловлення м’яча за 20 с;
д) загальної координації та швидкості 

— час проходження смуги перешкод;
ж) координації верхніх кінцівок — тест 

на чергування рук для перекладання 
кубиків за 10 с;

з) простої реакції — затримання лінійки, 
яка падає (мс).

Усі тести проводили в умовах шкільної 
зали. Кожний тест виконували тричі. До 
уваги брали найкращу спробу або середній 
результат залежно від тесту. Перед тесту-
ванням дитині надавали інструкцію доступ-
ною мовою і демонстрували виконання. 
Результати фіксували в таблиці. Контроль 
відбувався на початку експерименту, через 
6 тижнів після його початку й після закін-
чення експерименту, тобто на 12 тижні.



120
Ігор УЛИНЕЦЬФОРМУВАННЯ КООРДИНАЦІЙНИХ ЯКОСТЕЙ МОЛОДШИХ 

ШКОЛЯРІВ ЗАСОБАМИ ГІРСЬКОЛИЖНОГО СПОРТУ

Таблиця 1
Характеристика тестів для визначення рівня розвитку 

проявів координації молодших школярів

№  Тестові 
випробування

Зміст тестового 
випробування

Одиниці 
вимірю
вання

Середній 
початковий 
рівень
(mean ± SD)

Інтерпретація 
(орієнтовно)

1 Статична 
рівновага

Стояння на одній 
нозі, очі відкриті. Час 
до втрати рівноваги 
(макс. 60 с)

секунди 
(с) 15 ± 8 с

<8 с — низький;
8-20 с — середній; 
>20 с — високий

2 Динамічна 
рівновага

Ходьба по брусу 3  м: 
рахують помилки 
(зісковзування або 
відхилення) і час

помилки 
(кількість) 
і час (с)

2 ± 1 помилки; 
6,5 ± 1,5 с

0–1 
помилка — добрий; 
2–3 — середній; 
≥4 — потребує 
корекції

3 Спритність

Човниковий біг 
4  × 9 м: від старту 
до фінішу 4 проходи 
(2 туди — 2 назад)

секунди 
(с) 12,5 ± 1,2 с

<11,5 с — високий; 
11,5–13,5 с — 
середній; >13,5 с — 
низький

4 Балістична 
точність

Кидання тенісного 
м’ячика однією рукою 
в стіну на відстані 2  м; 
за 20 с — кількість 
точних відскоків 
і зловлених

кількість 
зловлених 
м’ячів

18 ± 4 (обома 
руками 
сумарно)

>22 — відмінно; 
16–22 — добре / 
середньо;
<16 — низько

5
Координація 
під час зміни 
напрямків

Смуга перешкод 
(змійка + малий брус 
+ швидке присідання): 
враховують час 
проходження

секунди 
(с) 18,0 ± 3,5 с

Швидше за -1 SD — 
добрий; повільніше 
за +1 SD — потребує 
покращення

6
Координація 
верхніх 
кінцівок

Перекладання кубиків 
(чергування рук 
за 10 с — кількість 
перекладань)

кількість 
пере
кладань 
або час (с)

Перекладання: 
22 ± 5 за 10 с

>27 — дуже добрий; 
18–27 — середній; 
<18 — низький 
рівень

7 Проста 
реакція

Ловлення лінійки, 
що падає, — відстань 
падіння (см) або час

см або час 
у мс

16 ± 4 см
(~RT ≈ 250–300 
мс)

<12 см (швидка) — 
добра;
12–20 — середня;
>20 — повільна 
реакція

Результати дослідження. Гірськолиж-
ний спорт є унікальним видом фізичної 
діяльності, що поєднує розвиток витривало-
сті, сили, спритності та координації. Вправи 
на лижах активізують роботу вестибуляр-
ного апарату та сприяють формуванню 
стабільної рівноваги.

Гірськолижні вправи стимулюють розви-
ток дрібної і загальної моторики, швидкість 
реакцій та точність рухів. Діти вчаться ке-
рувати тілом у просторі, зберігати баланс 
і швидко реагувати на зміну умов спуску.

У дослідженнях використано методичний 
підхід, що передбачав акцентування на 

широкому застосуванні в гірськолижній 
підготовці ігрових форм занять, викори
станні коротких і пологих гірськолижних 
спусків та легко контрольованого фізичного 
й емоційного навантаження. За результа-
тами розроблено програму фізичних вправ 
з використанням елементів гірськолижної 
підготовки, яку можна ефективно викори-
стати як варіативний модуль на заняттях 
з фізичного виховання в молодшій школі. 
Модуль містив 12 рухових вправ і фізичних 
активностей на свіжому повітрі на схилах 
пологої гори (табл. 2).
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Таблиця 2
Вправи з розвитку координації молодших школярів як варіативний

модуль з гірськолижного спорту
Назва вправи Методичні вказівки

1 Ходьба на лижах з поворотами Виконувати з контролем положення корпусу, 
руки у вільному русі

2 Спуск у напівприсіді Розвиває рівновагу й стабільність корпусу
3 Змійка між фішками Сприяє розвитку орієнтації і точності рухів

4
Стрибки на місці, зберігаючи 
основне положення тіла 
гірськолижника 

Удосконалює ритмічність і баланс

5 Переходи з однієї лижі на другу Розвиває координацію нижніх кінцівок
6 Вправи з палицями для рівноваги Формує почуття симетрії рухів
7 Повороти на схилі з опорою Навчання точності перенесення ваги тіла
8 Спуск із зупинкою за сигналом Тренує реакцію на зовнішні подразники
9 Підйом «ялинкою» Розвиває стійкість і контроль положення тіла
10 Рухи по лінії з балансом Розвиток вестибулярної стабільності
11 Ковзання назад Поліпшує просторове відчуття тіла

12 Ігрова естафета з елементами 
лижного ходу Підвищує мотивацію і координацію

Припускаючи, що гірськолижну підготов-
ку доцільно вводити як варіативний модуль 
у програму фізичного виховання молод-
ших школярів, рекомендуємо проводити 
такі заняття 2 рази на тиждень у зимовий 
період. Цілком зрозуміло, що обов’язково 
треба враховувати рівень технічної гірсько-
лижної підготовленості учнів, складність 
гірських схилів і, що найголовніше, техніку 

безпеки під час проведення занять просто 
неба в зимовий час.

За результатами педагогічного експе-
рименту встановлено, що після 12 тижнів 
занять показники координації (тест «баланс 
на одній нозі», «реакція на рухомий об’єкт») 
поліпшилися в середньому на 15–20%. Це 
підтверджує доцільність використання гір-
ськолижного спорту в розвитку координа-
ційних здібностей молодших школярів.

Таблиця 3
Динаміка середніх показників  

координаційних тестів у дітей молодшого шкільного віку  
до і після педагогічного експерименту  

в експериментальній групі (n = 16)

Тестове 
випробування Показник

До 
експерименту 

(M ± SD)

Після 
експерименту 

(M ± SD)
p Характер змін

1 2 3 4 5 6 7

1 Статична 
рівновага

час 
утримання 
вертикальної 
стійки, с

10,3 ± 3,1 13,8 ± 3,6 < 0,01

Вірогідне 
покращення 
стабільності 
збереження 
пози й контролю 
рівноваги
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1 2 3 4 5 6 7

2 Динамічна 
рівновага

час прохо
дження, с 9,2 ± 1,1 8,4 ± 0,9 < 0,05

Покращення 
координації 
і просторової 
орієнтації під час 
руху

3
Спритність
(човниковий 
біг 4 × 9 м)

час, с 12,6 ± 0,6 11,9 ± 0,5 < 0,01

Зростання 
швидкісно-
координаційних 
можливостей

4 Балістична 
точність

кількість 
ловлень 14,2 ± 3,5 17,0 ± 3,1 < 0,05

Поліпшення 
точності й 
ритмічності рухів 
верхніх кінцівок

5

Координація 
під час зміни 
напрямку 
пересування

час, с 9,1 ± 0,7 8,3 ± 0,6 <0,001

Вірогідне 
підвищення 
узгодженості  
дій ніг і тулуба

6
Координація 
верхніх 
кінцівок

кількість 
перекладань 
кубиків

22,4 ± 4,2 26,1 ± 4,5 <0,01

Значне 
покращення 
сенсомоторної 
реакції і точності

7 Проста 
реакція

час реакції, 
мс 270 ± 30 240 ± 25 <0,01

Прискорення 
простої моторної 
реакції завдяки 
дозріванню ЦНС

Продовження табл. 3

Аналітично інтерпретуючи отримані дані, 
дійшли таких проміжних висновків:

•	 найбільш виражені позитивні зміни 
відбулися в окремих тестах контролю 
динамічної рівноваги дітей, зокрема 
в тесті Obstacle course, човниково-
му бігу 4 × 9 м і простій реакції під 
час виконання вправи «лінійка, що 
падає» (ruler drop), що свідчить про 
активне вдосконалення швидкісно-
координаційних і сенсомоторних 
процесів у дітей з експерименталь-
ної групи;

•	 високий рівень достовірності (p < 
0,01–0,001) відображає стрибок роз-
витку координаційної сфери в дітей 

7–8 років під час використання гір-
ськолижної підготовки як варіативно-
го модуля уроків фізичної культури;

•	 загалом менш інтенсивні, але стабіль-
ні зміни відбулися в статичній і дина-
мічній рівновазі в інших застосованих 
тестах (p < 0,05), також свідчать про 
удосконалення функціонування вести-
булярного аналізатора після цілеспря-
мованого використання варіаційного 
модуля;

•	 комплекс із зазначених семи тестів 
може бути використаний як надійна 
система моніторингу координацій-
ної підготовленості дітей молодшого 
шкільного віку.
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Рис. Динаміка середніх показників координаційних тестів у дітей молодшого шкільного віку до і після 
педагогічного експерименту в експериментальній та контрольній групах:  

1 — абсолютні середні величини тестування дітей з ЕГ на початку педагогічного експерименту;  
2 — абсолютні середні величини тестування дітей з ЕГ по завершенні педагогічного експерименту;  

3 — абсолютні середні величини тестування дітей КГ на початку педагогічного експерименту;  
4 — абсолютні середні величини тестування дітей КГ після експерименту.
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Висновки. 
Гірськолижний спорт є ефективним за-

собом цілеспрямованого розвитку коорди-
наційних якостей дітей 6–10 років. Аналіз 
теоретичних джерел і результати педаго-
гічного експерименту доводять, що елемен-
ти гірськолижної підготовки відповідають 
сенситивним періодам розвитку рівно-
ваги, просторової орієнтації, швидкісно-
координаційних реакцій і точності вико-
нання рухів у молодшому шкільному віці.

Систематичне застосування варіативного 
модуля гірськолижної підготовки (2 рази на 
тиждень упродовж 12 тижнів) забезпечує 
статистично значуще поліпшення показни-
ків координації. Найбільш виражені зміни 
зафіксовано в динамічній рівновазі, часі 
реакції, спритності й координації під час 
зміни напрямку руху (p < 0,01–0,001).

Розроблений комплекс вправ (12 рухо-
вих завдань) підтвердив свою практичну 
дієвість, оскільки сприяв гармонійному роз-
виткові різних компонентів координаційної 
сфери: рівноваги, точності, ритмічності, 
сенсомоторної реакції та узгодженості рухів 
верхніх і нижніх кінцівок.

У дітей експериментальної групи спосте-
рігали приріст координаційних показників 

у межах 15–20%, що вказує на високу адап-
тивність нервово-м’язової системи молод-
ших школярів до вправ гірськолижного 
характеру й підтверджує доцільність упро-
вадження таких занять у шкільну програму 
фізичного виховання.

Комплекс із семи тестових завдань, за-
стосований у роботі (баланс, човниковий 
біг, смуга перешкод, точність ловіння м’яча, 
проста реакція), може бути рекомендований 
як надійна система моніторингу координа-
ційної підготовленості молодших школярів 
у закладах загальної середньої освіти.

Отримані дані свідчать, що введення еле-
ментів гірськолижної підготовки в освітній 
процес сприяє не лише розвитку коорди-
наційних якостей, а й підвищенню інтересу 
дітей до рухової активності, мотивації до 
занять спортом та ефективності уроків фі-
зичної культури.

Гірськолижний спорт варто розглядати 
як перспективний варіативний модуль у фі-
зичному вихованні молодших школярів, 
особливо в регіонах із природними умо-
вами для організації зимового активного 
відпочинку та початкових форм лижної 
підготовки.
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Анотація. 
У статті розглянуто вплив психологічних 

чинників, зокрема тривожності й самое-
фективності, на процес адаптації плавців 
у підготовчому періоді. Показано, що ефек-
тивність тренувального процесу в плаванні 
залежить не лише від фізичних і технічних 
параметрів, а й від рівня емоційної стабіль-
ності спортсмена, його впевненості у влас-
них можливостях та здатності регулювати 
психічні стани в умовах щораз вищих на-
вантажень. Проаналізовано особливості під-
готовчого періоду плавців, специфіку їхньої 
фізіологічної, психологічної та біомеханічної 
адаптації, а також потребу інтеграції мето-
дів психологічної підготовки. Розглянуто 
сучасні наукові підходи до вивчення взаємо-
зв’язку між рівнем тривожності, самоефек-
тивності та спортивною результативністю, 
узагальнено результати досліджень, що 
демонструють негативний вплив надмірної 
тривожності на точність рухів, концентрацію 
уваги та якість відновлення після тренувань. 
Водночас високу самоефективність розгля-
дають як чинник, що підсилює здатність до 

Abstract. 
This article examines the influence of 

psychological factors, particularly anxiety 
and self-efficacy, on the adaptation process 
of swimmers during the preparatory period. 
It demonstrates that training effectiveness 
in swimming depends not only on physical 
and technical parameters but also on 
athletes’ emotional stability, confidence 
in their abilities, and capacity to regulate 
mental states under increasing workloads. 
The paper analyzes the preparatory period, 
emphasizing physiological, psychological, 
and biomechanical adaptation processes, as 
well as the need for integrating psychological 
preparation methods. Current scientific 
approaches to the relationship between 
anxiety, self-efficacy, and sports performance 
are reviewed. Empirical studies show 
that excessive anxiety negatively affects 
movement accuracy, attention concentration, 
and recovery quality. High self-efficacy, in 
contrast, enhances adaptability, stress 
resilience, motivation, and self-confidence. 
The importance of psychological preparation 
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адаптації, сприяє стійкості до стресу, підви-
щує мотивацію і впевненість спортсменів 
у власних силах. Окреслено значення психо-
логічної підготовки як невід’ємного складни-
ка тренувального процесу, що передбачає 
розвиток умінь саморегуляції, формуван-
ня позитивного мислення, використання 
технік релаксації, візуалізації та контролю 
емоційних станів. Підкреслено важливість 
інтегрованого психофізіологічного підходу, 
у межах якого поєднують фізичні, психоемо-
ційні та когнітивні компоненти підготовки 
плавців. Розглянуто перспективи впрова-
дження тренінгових програм розвитку са-
моефективності й управління тривожністю 
в практику спортивної підготовки. Доведено, 
що гармонійне поєднання психологічного 
й фізичного складника сприяє досягненню 
оптимального рівня адаптації плавців у під-
готовчому періоді та формуванню їхньої 
здатності ефективно функціонувати в умовах 
змагальної діяльності.

Ключові слова: тривожність, самоефек-
тивність, адаптація, плавці, психологічна 
підготовка.

as an integral component of training is 
highlighted, including self-regulation skills, 
positive thinking, relaxation, visualization, and 
emotional control techniques. The necessity of 
an integrated psychophysiological approach 
combining physical, psycho-emotional, and 
cognitive components is emphasized. Finally, 
the paper outlines the potential of training 
programs aimed at developing self-efficacy 
and managing anxiety in sports practice. It 
is concluded that a harmonious combination 
of psychological and physical components 
contributes to optimal adaptation in 
swimmers during the preparatory period and 
strengthens their ability to perform effectively 
under competitive conditions.

Keywords: anxiety, self-efficacy, adaptation, 
swimmers, psychological preparation.

Вступ.
Постановка проблеми. Адаптація 

спортсменів до тренувальних наванта-
жень — одна з основних проблем у су-
часній теорії спортивної підготовки. 
У процесі багаторічної роботи важливе 

значення має не лише фізична, а й психоло-
гічна готовність спортсмена до сприйняття 
та подолання тренувального й змагального 
стресу. Для плавців як представників цикліч-
ного виду спорту адаптація має особливе 
значення, оскільки тренувальний процес 
відбувається в середовищі з іншими біо-
механічними, фізіологічними та психоло-
гічними характеристиками, як порівняти 
з наземними видами спорту. Плавання 
потребує високого рівня координації, тех-
нічної точності, економічності рухів і вну-
трішньої психоемоційної стійкості [1, 7].

Підготовчий період тренувального циклу є 
критичним, адже організм спортсмена адап-
тується до значного збільшення наванта-
жень, що може супроводжуватися високим 
рівнем стресу й невизначеності. У цьому 

контексті особливу увагу привертають пси-
хологічні чинники адаптації: тривожність 
і самоефективність [1, 5, 6]. Також тренери 
відзначають, що планування, моніторинг 
і періодизація тренувань мають враховувати 
не лише фізичні, а й психологічні показни-
ки [3]. Сучасні дослідження підкреслюють 
значення тривожності й самоефективності, 
зокрема в юних спортсменів, під час дис-
танційних чи гібридних тренувань [4, 3, 23].

Тривожність у спортсменів може мати 
двоякий вплив. З одного боку, помірна 
тривожність мобілізує ресурси організму, 
підвищує увагу й готовність до виконання 
рухових завдань. З другого — надмірна 
тривожність призводить до дезорганізації 
рухових і когнітивних процесів, зниження 
ефективності відновлення й загальної ста-
більності результатів [6, 13].

Адаптаційні процеси в плавців під час 
підготовчого періоду зумовлює комплекс
на взаємодія фізіологічних, біомеханічних 
і психологічних чинників. Біомеханічна 
точність рухів, ефективність дихання й 
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оптимізація серцево-судинної діяльності 
безпосередньо залежать від психоемоцій-
ного стану спортсмена. За даними дослі-
дження, когнітивна й соматична тривож-
ність пов’язані з порушенням автономної 
регуляції — змінами варіабельності серце-
вого ритму (HRV) та зниженням ефектив-
ності рухів у плавців під час змагань [1]. Це 
означає, що емоційні стани безпосередньо 
впливають на їхню фізіологічну адаптацію.

Проблематику психологічної адаптації 
спортсменів у процесі підготовки розгля-
нуто в численних працях сучасних дослід-
ників. Зокрема, питання впливу тривож-
ності на спортивну діяльність детально 
досліджували К. Спілбергер (1972), Г. Джонс 
(1995), Л. Крафт, Т. Магяр, Б. Бекер і Д. Фелтц 
(2003), які показали, що підвищений рівень 
тривожності негативно впливає на якість 
виконання технічних дій, концентрацію 
уваги та здатність підтримувати стабільні 
результати у стресових умовах змагань [21, 
14, 9]. Психофізіологічні аспекти реакцій на 
стрес і механізми саморегуляції спортсменів 
висвітлили С. Хантон, С. Меллалієу і Р. Голл 
(2004), а також Дж. Раглін (2001), які вказу-
ють, що тривожність може виконувати як 
мобілізаційну, так і дестабілізаційну функцію 
залежно від того, як спортсмен інтерпретує 
власний емоційний стан.

Інший напрям наукових досліджень 
пов’язаний із вивченням феномену само-
ефективності як ключового чинника пси-
хологічної адаптації. Зокрема, концепцію 
самоефективності заклав А. Бандура (1997), 
визначивши її як віру людини у власну 
здатність досягати цілей у конкретних си-
туаціях. Подальші емпіричні дослідження 
(Моріц С., Фелтц Д., Фарбах К., Мак Д., 2000; 
Джексон Б., Будден Т., Діммок Дж., 2020; 
Бітті С., Вудман Т., Факегі М., Демпсі К., 2015) 
підтвердили, що висока самоефективність 
позитивно корелює з рівнем мотивації, стій-
кістю до стресу й ефективністю тренуваль-
ної діяльності. Дослідження Д. Біррера й 
Г. Моргана (2010) продемонстрували, що 
психологічні тренінги, спрямовані на роз-
виток самоефективності, підвищують ре-
зультативність спортсменів у видах спорту 
з високою інтенсивністю навантажень.

Особливу увагу сучасні науковці приділя-
ють інтеграції когнітивних й емоційних ком-
понентів у системі підготовки спортсменів. 

Ратшлаг М. і Меммерт Д. (2015) довели, що 
самостійно викликані позитивні емоції, зо-
крема почуття радості, сприяють поліпшен-
ню фізичної працездатності й зниженню 
проявів тривожності. Подібні результати 
навели у своїй праці А. Лейн, Т. Девонпорт 
і А. Фрізен (2017), акцентувавши на ролі 
емоційної регуляції в змагальній діяльності.

Проблему ментальної стійкості спорт
сменів розкрили у своїх роботах Д. Гуччі-
арді, С. Хантон, С. Флемінг (2017) і С. Хантон, 
С. Меллалієу (2015), де показали, що психо-
логічна витривалість і контроль над емоцій-
ними реакціями виступають критичними 
чинниками успішної адаптації під час підго-
товчого періоду. Н. Нтуоманіс, Дж. Едмундс 
і Дж. Дуда (2009) в межах теорії самодетермі-
нації підкреслюють важливість внутрішньої 
мотивації і саморегуляції для подолання 
стресових впливів тренувального процесу.

Отже, результати аналізу літератури свід-
чать, що ефективну адаптацію плавців у під-
готовчому періоді забезпечує взаємодія 
двох основних психологічних механізмів 
— регуляція рівня тривожності й розвиток 
самоефективності. Їх поєднання формує 
базу для підвищення емоційної стабільності, 
зниження впливу стресу та покращення 
спортивної результативності.

 Мета дослідження — проаналізувати 
наукові дослідження, присвячені впливу 
тривожності й самоефективності на процес 
адаптації плавців у підготовчому періоді, 
а також обґрунтувати доцільність інтегрова-
ного психофізіологічного підходу в системі 
спортивної підготовки.

Методи й організація наукового до-
слідження. У роботі використано методи 
теоретичного аналізу, систематизації та уза-
гальнення сучасних досліджень із психології 
спорту та підготовки плавців. Пошук джерел 
проведено в базах PubMed, Scopus, Web of 
Science, Google Scholar. Аналіз охоплював 
публікації 2000-2024 рр., що висвітлювали:

— вплив тривожності на фізіологічні й 
технічні показники спортсменів;

— роль самоефективності в спортивній 
діяльності;

— методи психологічної підготовки та 
саморегуляції;

— специфіку тренувального процесу 
плавців у підготовчому періоді.
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Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Проведений аналіз наукових 
джерел засвідчує, що рівні тривожності й 
самоефективності є одними з ключових 
психологічних детермінантів адаптаційних 
процесів у спортсменів, зокрема плавців. 
Ці чинники безпосередньо впливають на 
якість рухових дій, стабільність техніки, 
здатність до концентрації уваги й фізіоло-
гічну реакцію організму на навантаження.

За даними Г. Аяні та ін. (2024), двотижне-
вий блок високоінтенсивного тренування 
підвищує станову тривожність (особливо 
когнітивну), водночас показники швидкості 
можуть поліпшуватися. Автори рекоменду-
ють системно моніторити психологічний 
стан і дозувати інтенсивність, щоб уникати 
кумуляції стресу. Дані Ю. Жоу та ін. (2024) 
показали, що показники змагальної тривож-
ності істотно змінюються на різних етапах 
підготовчого циклу, а індивідуально спря-
мовані психологічні інтервенції допомага-
ють утримувати стабільність виконання.

Підготовчий період у тренувальному 
циклі плавців характеризується значним 
зростанням обсягу тренувальної роботи, 
спрямованої на розвиток загальної і спеці-
альної витривалості, удосконалення техніки 
плавання, формування аеробної бази та 
стабільних рухових навичок. На відміну від 
спортсменів інших циклічних видів, плав-
ці функціонують у специфічному гідроди-
намічному середовищі, що змінює умови 
біомеханічної, фізіологічної і психологіч-
ної адаптації. Під час підготовчого періоду 
тренувальні обсяги кваліфікованих плавців 
можуть сягати 40–60 км на тиждень, у юних 
спортсменів — 20–35 км. Поступове збіль-
шення навантаження сприяє адаптацій
ним змінам у серцево-судинній і дихальній 
системах, оптимізації використання кисню, 
зростанню аеробної потужності та рівня 
буферних механізмів [7, 13, 12].

Плавання відрізняється сенсорними й 
емоційними особливостями: монотонність, 
відсутність візуальних орієнтирів, часткова 
ізоляція спортсмена у воді, що підвищує 
психологічне навантаження [7, 13, 10].

Юні плавці в підготовчому періоді мають 
підвищену емоційну чутливість і нестабіль-
ну мотивацію, що потребує цілеспрямова-
ної психологічної роботи [1]. Дослідження 

підтвердили, що в плавців 16–17 років ко-
реляція між передстартовою тривожністю й 
результативністю є значущою, а правильне 
застосування методів психологічної регуля-
ції підвищує ефективність тренувального 
процесу. Науковці С. Гантон, С. Меллалієу 
і Р. Голл (2004) дослідили, що в плавців із 
підвищеним рівнем когнітивної тривож-
ності (за шкалою CSAI‑2) знижується ефек-
тивність стартових дій на 6,8% (p < 0,05), 
погіршується техніка дихання на 8,3%, а та-
кож зростає кількість технічних помилок на 
фінішній частині дистанції на 12% [12]. Ці 
дані свідчать про те, що тривожність у зма-
гальних ситуаціях має не лише емоційний, 
а й біомеханічний вплив на структуру ру-
хової діяльності.

Аналогічні результати отримав Дж. С. Раг-
лін (2001), який в огляді понад двадцяти 
досліджень відзначив, що плавці з високим 
рівнем передстартової тривожності мають 
на 10–15% вищу частоту серцевих скоро-
чень, на 20–25% більшу варіабельність 
технічних рухів і гіршу стабільність темпу 
плавання на 5–7%, як порівняти з менш 
тривожними спортсменами. Це вказує на 
існування тісного зв’язку між психоемо-
ційним станом і фізіологічною регуляцією.

Самоефективність як віра спортсмена 
у свою здатність досягати поставлених ці-
лей формує внутрішній ресурс, який дає 
змогу краще реагувати на навантаження. 
У плавців із високим рівнем самоефектив-
ності спостерігають швидше відновлення, 
стабільнішу техніку й вищу мотивацію [2, 11, 
3]. Когнітивно-поведінкові техніки, зокрема 
візуалізація успіху, позитивний внутріш-
ній діалог і переоцінка стресових ситуацій, 
ефективно розвивають це переконання [2].

Поряд із тривожністю самоефективність 
визначає здатність спортсмена адаптува-
тися до стресу й високих тренувальних 
навантажень.

Концепцію самоефективності, яку запро-
понував А. Бандура [4], активно застосову-
ють у спортивній психології для пояснення 
мотиваційних і поведінкових механізмів, що 
визначають успішність діяльності спортсме-
на. Згідно із цією теорією, саме віра люди-
ни у власну здатність досягти поставленої 
мети впливає на рівень зусиль, які вона 
готова докладати, а також на тривалість 
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наполегливості у складних умовах і на емо-
ційні реакції в ситуаціях невизначеності. 
У спортивному контексті це означає, що 
спортсмен із високою самоефективністю 
схильний проявляти більшу стійкість до 
стресу, ліпше контролює власний емоцій-
ний стан і демонструє вищу стабільність 
результатів під час тренувань і змагальної 
діяльності.

 Як підкреслили С. Моріц і співавт. (2000), 
саме висока самоефективність корелює 
з мотивацією, стресостійкістю та ефектив-
ністю тренувального процесу [14].

У межах підходу самодетермінації науков-
ці Н. Нтуоманіс та ін. (2009) досліджували 
зв’язок між самоефективністю, тривожністю 
й мотивацією. У вибірці з 84 спортсменів, 
серед яких були плавці, виявлено негативну 
кореляцію між змагальною тривожністю й 
самоефективністю (r = –0,46, p < 0,01), а та-
кож між тривожністю та мотивованістю  
(r = –0,39, p < 0,05)** [17]. В учасників із ви-
соким рівнем самоефективності процес від-
новлення після тренувальних навантажень 
відбувався на 7,5% швидше, що свідчить 
про їхню кращу адаптаційну здатність.

Науковець Г. Джонс підтвердив дію інвер-
тованої U‑залежності між рівнем тривож-
ності й спортивною результативністю [14]. 
Оптимальний рівень змагальної тривожно-
сті, за якого спортсмени досягають найви-
щої точності й стабільності рухів, за шкалою 
CSAI‑2 становить 30–45 балів. Перевищення 
цього діапазону (понад 50 балів) супрово-
джується зниженням результативності на 
10–18%, що пояснюють дезорганізацією 
поведінкових і когнітивних процесів.

Отже, узагальнення емпіричних результа-
тів свідчить, що помірний рівень тривожно-
сті може мати позитивний, мобілізаційний 
ефект, сприяючи активізації фізіологічних 
і психологічних ресурсів спортсмена [9]. 
Натомість надмірна тривожність призво-
дить до дезорганізації рухів, порушення 
концентрації уваги й зниження ефектив-
ності технічного виконання рухів [7, 13].

Можна вважати, що самоефективність ви-
ступає не лише когнітивним переконанням, 
а й ключовим регулятором адаптаційних 
процесів у спорті, визначаючи здатність 
спортсмена ефективно реалізовувати свій 
потенціал. Спортсмени з високим рівнем 

самоефективності демонструють більшу 
наполегливість, швидше відновлюються пі
сля невдач і більш ефективно застосовують 
стратегії саморегуляції [11]. Дослідження та-
кож показали, що висока самоефективність 
у плавців корелює з поліпшенням показни-
ків і суб’єктивного сприйняття контролю 
над власними діями [8].

Інтеграція когнітивних й емоційних 
складників у підготовку спортсменів до-
помагає формувати стійкі психофізіологічні 
адаптаційні механізми. Також інтеграція 
когнітивних й емоційних компонентів під-
готовки спортсменів забезпечує стійкість 
психофізіологічних адаптаційних меха-
нізмів. Наприклад, Д. Коело та ін. (2025) 
підкреслюють важливість психологічної 
готовності в подоланні страху водного се-
редовища, що має безпосередній вплив 
на адаптацію плавців на ранніх етапах 
навчання. Водночас комбіновані підходи, 
що поєднують психофізіологічний моні-
торинг і когнітивно-поведінкові техніки 
демонструють ефективність у зниженні 
тривожності й підвищенні самоефектив-
ності спортсменів [8].

 Аналіз роботи М. Ратшлага й Д. Меммерта 
(2015) свідчить, що розвиток самоефектив-
ності через когнітивно-поведінкові методики 
знижує рівень тривожності й сприяє ста-
більнішому емоційному стану під час тре-
нувань. Крім того, науковці підкреслюють, 
що самоефективність є не лише результатом 
успішного досвіду, а й продуктом соціальних 
відносин — впливу тренера, команди, пози-
тивного зворотного зв’язку [19]. У плаванні, 
де процес підготовки часто індивідуалізова-
ний, це набуває особливої ваги.

Дослідження у сфері спортивної науки 
свідчать про ефективність інтегрованих 
програм підготовки, які поєднують фізич-
ні, психологічні й когнітивні компоненти. 
Тренери зазначають, що періодизація тре-
нувань має передбачати моніторинг психо-
фізіологічних показників: серцевого ритму, 
самовідчуття спортсмена, сприйняття втоми 
— і коригувати навантаження відповідно до 
цих даних [3, 5, 1]. Такі програми спрямовані 
не лише на поліпшення фізичних параме-
трів, а й на оптимізацію психічних станів 
спортсменів. Інтегрований підхід перед-
бачає одночасне опрацювання фізичних, 
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психоемоційних і когнітивних компонентів 
тренувального процесу [3, 5]. До основних 
елементів інтегрованого психофізіологіч-
ного підходу належать:

— використання шкал CSAI‑2 та SEQ в ре-
альному часі, що допомагає тренерові 
коригувати навантаження відповідно 
до психоемоційного стану спортсме-
на, запобігаючи перевантаженню й 
знижуючи ризик травм та емоційного 
виснаження [3, 5, 2];

— методи саморегуляції: дихальні впра-
ви, аутогенне тренування, візуалізація 
успіху;

— когнітивно-поведінкові техніки: фор-
мування позитивного внутрішнього 
діалогу, переоцінювання стресових 
ситуацій;

— психоосвітні тренінги для тренерів 
щодо емоційної підтримки спортсменів.

Науковці Дж. Вільямс і В. Крейн (2015) 
підкреслюють, що спортсмени, які засто-
совують комбіновані програми розвитку 
фізичної і психологічної готовності, демон-
струють вищу здатність до відновлення 
після перевтоми й ліпше сприймають тре-
нувальні навантаження [22].

На початкових етапах підготовки важливо 
формувати не лише фізичні навички, а й 
психоемоційну готовність. М. Броневич, 
Т. Кутек і В. Толкач (2025) виявили провідну 
роль психологічної підготовки юних плав-
ців, особливо у формуванні емоційного клі-
мату, страхів і самооцінки [7]. Це підкреслює, 
що ментальні компоненти адаптації мають 
вирішальне значення навіть на ранніх ста-
діях підготовки.

Отже, інтегрований психофізіологічний 
підхід виступає перспективним напрямом 
удосконалення підготовки плавців, особ
ливо на етапі попередньої базової підго-
товки, коли формується фундамент для 
фізичних і психічних ресурсів спортсмена. 
Він передбачає одночасне опрацювання 
фізичних, когнітивних та емоційних ком-
понентів тренувального процесу й базуєть-
ся на концепції, що оптимальна адаптація 
спортсмена можлива лише в разі узгодже-
ної взаємодії цих складників. Психологічну 
підготовку за такого підходу розглядають 
не як допоміжну, а як рівноправну части-
ну тренувального процесу, що забезпечує 

стабільність технічних дій, оптимізацію фі-
зіологічних реакцій і формування стійкої 
мотивації [7, 13].

Основні напрями впровадження інтегро-
ваного психофізіологічного підходу такі:

1. Розвиток саморегуляції та емоційної 
стабільності. Використання дихальних 
технік, аутогенного тренування, візуа-
лізації успіху та контролю емоційних 
станів допомагає плавцям зменшува-
ти рівень тривожності й підвищувати 
концентрацію уваги. Регулярне засто-
сування цих методик знижує кількість 
технічних помилок під час виконання 
складних елементів і сприяє стабіліза-
ції темпу плавання.

2. Формування позитивного внутрішньо-
го діалогу. Когнітивно-поведінкові тех-
ніки, зокрема переоцінювання стресо-
вих ситуацій і створення мотиваційних 
афірмацій, допомагають спортсменові 
зменшувати дезорганізаційну тривож-
ність і підтримувати високий рівень 
самомотивації. Це особливо важливо 
під час монотонних тренувань на дов-
гі дистанції та підвищених фізичних 
навантажень.

3. Соціальна підтримка й роль тренера. 
Психологічна підтримка, конструктив-
ний зворотний зв’язок та ефективна 
комунікація з командою формують 
середовище, що стимулює розвиток 
самоефективності. Дослідження по-
казують, що тренери, які приділяють 
увагу психоемоційним станам спорт
сменів, суттєво підвищують адаптаці-
йні можливості підопічних.

4. Інтеграція психофізіологічного моні-
торингу. Використання шкал CSAI‑2 та 
SEQ дає змогу оцінювати рівень три-
вожності й самоефективності в ре-
альному часі, своєчасно коригуючи 
тренувальні навантаження. Це спри-
яє ефективнішому управлінню адап-
таційними процесами й запобігає 
перевантаженням.

Сучасні дослідження (2023–2025 рр.) під-
тверджують, що інтеграція психоемоцій-
них і когнітивних складників у підготовку 
плавців значно підвищує їхню адаптацію та 
знижує ризик емоційного вигорання [1, 2, 
3, 23]. Формується здатність контролювати 
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внутрішній стан у стресових ситуаціях, 
прогнозувати наслідки власних дій і під-
тримувати оптимальний рівень мобілі-
зації для досягнення високої спортивної 
результативності.

На основі аналізу літератури й результатів 
досліджень можна виокремити практичні 
заходи для тренувального процесу плавців:

— запровадження регулярних психо-
логічних тренінгів, спрямованих на 
розвиток самоефективності, викори-
стання релаксаційних технік і когні-
тивної саморегуляції;

— оптимізація обсягу й інтенсивності 
тренувань з урахуванням психофізі-
ологічного стану спортсмена, що дає 
змогу попереджувати перевантаження 
та знижувати рівень тривожності;

— індивідуалізація підходів до роботи 
з психологічними чинниками, зокрема 
врахування особливостей когнітив-
ного стилю, мотивації та емоційної 
чутливості спортсмена;

— активне використання позитивного 
зворотного зв’язку від тренера й коман-
ди для підтримання віри у власні мож-
ливості та підвищення самомотивації;

— регулярний моніторинг адаптаційних 
процесів, що передбачає оцінювання 
фізіологічних показників, технічних 
навичок і психоемоційного стану й 
дає змогу коригувати тренувальні про-
грами в динаміці, використовувати 
HRV (варіабельність серцевого ритму) 
для оцінювання автономної регуляції 
і виявлення стану адаптації або пере-
навантаження, поєднувати об’єктивні 
дані (ЧСС) із суб’єктивними показни-
ками (втома, самопочуття, RPE), як це 
роблять провідні тренери [5].

Упровадження цих рекомендацій за-
безпечує гармонійний розвиток фізичних 

і психоемоційних ресурсів спортсменів, 
сприяє підвищенню ефективності трену-
вального процесу, зменшує час відновлен-
ня та знижує ризик травм й емоційного 
виснаження.

Висновок. 
Проведений теоретичний аналіз пока-

зав, що тривожність і самоефективність 
є ключовими детермінантами адаптації 
спортсменів до тренувального процесу.

Для плавців, які часто тренуються в умо-
вах монотонності, ізоляції та високої само
організації, психологічні ресурси відіграють 
вирішальну роль у підтриманні стабільності 
результатів. Водночас традиційна система 
підготовки часто зосереджена переважно 
на фізичних аспектах, залишаючи поза 
увагою психоемоційні стани спортсменів. 
З огляду на це актуальним є впровадження 
інтегрованих моделей тренувального про-
цесу, у яких психологічну підготовку розгля-
дають не як допоміжний, а як рівноправний 
компонент із фізичною та технічною підго-
товкою. Такий підхід дає змогу формувати 
стійкі адаптаційні механізми, підвищувати 
якість засвоєння рухових навичок і знижу-
вати ризик емоційного виснаження.

Тривожність і самоефективність є про-
відними психологічними детермінантами, 
що визначають успішність адаптації плав-
ців у підготовчому періоді. Висока самое-
фективність сприяє ліпшому емоційному 
контролю, підвищенню стійкості до стресу 
й ефективнішому засвоєнню тренувальних 
завдань. Інтегрований психофізіологічний 
підхід, що поєднує фізичну й психологічну 
підготовку, є ефективною моделлю оптимі-
зації тренувального процесу плавців. Пер-
спективним напрямом подальших дослі-
джень є розроблення практичних програм 
розвитку самоефективності в спортсменів 
циклічних видів спорту.
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Анотація. 
У статті описано застосування сучасної 

методики, яку запропонували науковці 
для аналізу результативності виступів на 
змаганнях спортсменів різної спортив-
ної кваліфікації. Доповнено уявлення про 
особливості виконання змагальної вправи 
у стрільбі з пневматичного пістолета на 
етапі спеціалізованої базової підготовки.

Мета — аналіз наукових методів і вивчен-
ня результативності виступів спортсменів 
на етапі спеціалізованої базової підготовки 
у стрільбі з пневматичного пістолета.

Для виконання мети та завдань застосо-
вано такі методи дослідження: аналіз й 
узагальнення даних наукової і методичної 
літератури, педагогічне спостереження, 
методи математичної статистики.

Результати роботи та висновки. У ході 
дослідження визначено практичні методи 
аналізу результативності виступів спорт
сменів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки під час всеукраїнських змагань. 
Результати виступів спортсменів отримано 
за допомогою електронно-технічної систе-
ми SIUS Shooting Results під час всеукраїн-
ських змагань. Запропонована методика 
доповнює розуміння особливостей стрільби 

Abstract. 
The article describes the application 

of a modern methodology proposed by 
scientists for analyzing the effectiveness of 
performances at competitions of athletes of 
various sports qualifications. The idea of the 
features of performing a competitive exercise 
in air pistol shooting at the stage of specialized 
basic training is supplemented.

The purpose of the study was to analyze 
scientific methods and study the effectiveness 
of athletes’ performances at the stage of 
specialized basic training in air pistol shooting.

To achieve this goal, the following research 
methods were used: analysis and synthesis 
of data from scientific and methodological 
literature, pedagogical observation, and 
methods of mathematical statistics.

Results and Conclusions. The study 
identified practical methods for analyzing the 
effectiveness of athletes’ performances at the 
stage of specialized basic training during all-
Ukrainian competitions. The results of athletes’ 
performances were obtained using the SIUS 
Shooting Results electronic system during 
all-Ukrainian competitions. The methodology 
proposed by the scientists complements the 
understanding of the features of air pistol 
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з пневматичного пістолета й застосування 
ефективних засобів удосконалення стрілець-
кої майстерності. Отримані дані можна засто-
сувати в написанні навчально-методичних 
рекомендацій для тренерів-викладачів 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл, дитячо-
юнацьких спортивних шкіл олімпійського 
резерву, шкіл вищої спортивної майстерно-
сті, закладів спортивного профілю.

Проаналізовано результати виступів 
спортсменів етапу спеціалізованої базо-
вої підготовки зі стрільби з пневматичного 
пістолета. Так, у спортсменів І розряду сила 
взаємодії результату й розташувань влу-
чань характеризує дуже слабкий (у межах 
0 < r < 0,2), слабкий (0,2 < r < 0,4) і середній 
(0,4 < r < 0,7) взаємозв’язки. У спортсменів — 
КМСУ сила взаємозв’язку в межах 0 < r < 0,2 
характеризує дуже слабкий взаємозв’язок, 
у межах 0,2 < r < 0,4 — слабкий взаємозв’я-
зок, у діапазоні 0,4 < r < 0,7 — середній вза-
ємозв’язок, у діапазоні 0,7 < r < 0,99 — силь-
ний взаємозв’язок. Результати взаємодії 
у спортсменів — МСУ в межах 0 < r < 0,2 
свідчать про дуже слабкий взаємозв’язок, 
0,2 < r < 0,4 — про слабкий взаємозв’язок 
і 0,4 < r < 0,7 — про середній взаємозв’язок.

Ключові слова: сучасні технології, стріль-
ба кульова, підготовка спортсменів, удоско-
налення стрілецької майстерності, стрільба 
з пневматичного пістолета.

shooting and the use of effective means of 
improving shooting skills. The data obtained 
can be used in writing educational and 
methodological recommendations for trainers-
teachers of children’s and youth sports 
schools, children’s and youth sports schools of 
the Olympic reserve, schools of higher sports 
skills, and sports-related institutions.

We analyzed the results of the athletes’ 
performances at the stage of specialized basic 
training in air pistol shooting. Thus, in category 
I athletes, the strength of the interaction 
between the result and the locations of the 
hits was recorded as very weak within 0 < r 
< 0.2, weak correlation 0.2 < r < 0.4 and 0.4 
< r < 0.7 medium correlation. In athletes of 
the KSSU, the strength of the correlation is 
within 0 < r < 0.2 very weak correlation, 0.2 < 
r < 0.4 weak correlation, 0.4 < r < 0.7 medium 
correlation and 0.7 < r < 0.99 strong correlation 
was recorded. The results of the interaction 
in MSU athletes are within the range of 0 < 
r < 0.2 very weak correlation, 0.2 < r < 0.4 
weak correlation, and 0.4 < r < 0.7 medium 
correlation.

Keywords: modern technologies, bullet 
shooting, athlete training, improving shooting 
skills, air pistol shooting.

Вступ. Підготовка спортсменів у стрі-
лецьких видах спорту, зокрема у стрільбі 
кульовій, потребує комплексного підхо-
ду, тому що організація і проведення 
навчального-тренувального процесу — 

складний і багатогранний механізм. Відпо-
відно до напрямів підготовки для вдоско-
налення спортивної майстерності стрільців 
і розв’язання поставлених завдань на різних 
етапах багаторічної підготовки застосову-
ють відповідні засоби й методи, які описа-
но в навчальній і методичній літературі та 
наукових джерелах [1, 2]. Також розглянуто 
методологію, розроблену на основі аналізу 
результатів участі висококваліфікованих 
спортсменів у змаганнях різного рангу [8, 
10, 17, 18].

Стрільба кульова належить до перелі-
ку складнокоординаційних видів спорту, 
тож потребує прояву високого рівня роз-
витку фізичних якостей спортсменів. Для 
розвитку такого рівня фізичних якостей 
тренер-викладач ретельно планує і відпо-
відно організовує навчально-тренувальний 
процес. Щоб обрати методи й засоби вдо-
сконалення стрілецької майстерності, які до-
цільно застосовувати в процесі підготовки 
стрільців, кожен тренер-викладач аналізує 
виконання змагальної вправи [3, 6]. На ос-
нові отриманих результатів він підбирає 
ефективні навчально-тренувальні засоби, 
що допоможуть удосконалити рівень під-
готовки кожного стрільця [11, 12, 21].

У стрілецькій практиці фахівці засто-
совують велику кількість методів аналізу 
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результатів виступів стрільців під час зма-
гань і виконання змагальних вправ у штуч-
но створених умовах. Використовують 
методи математичної статистики, моде-
лювання, емпіричні (педагогічне спостере-
ження, експеримент) та соціологічні (опи-
тування, анкетування) методи тощо [5, 7, 9, 
19]. У різних методах також застосовують 
додаткові електронно-технічні засоби, які 
допомагають генерувати додаткові показ-
ники для аналізу. Подальше опрацювання 
отриманих даних відбувається на основі 
аналітичного вивчення, що допомагає ін-
терпретувати й оцінювати їх [10, 16, 20]. 
Науковці Х. Хіменес, С. Антонов, Б. Ємчик, 
І. Загарук [14] запропонували методику 
аналізу результатів виконання стрілець-
ких вправ на основі методів математичної 
статистики й розробили спеціальну шкалу 
для вимірювання сили взаємодії кількох 
процесів із подальшим інтерпретуванням 
за рекомендаціями J. Cohen [15]. Методику 
можна застосовувати для вивчення й аналі-
зу складових елементів техніко-тактичного 
виконання в усіх стрілецьких видах спорту.

Мета дослідження — проаналізувати 
наукові методи й охарактеризувати резуль-
тативність виступів спортсменів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки у стріль-
бі з пневматичного пістолета.

Методи дослідження: аналіз й узагаль-
нення даних наукової і методичної літера-
тури, педагогічне спостереження, методи 
математичної статистики.

У дослідженні взяли участь 46 стрільців 
(20 І розряду, 18 КМСУ та 8 МСУ) із пневма-
тичного пістолета. Вимірювання показників 

відбувалося за допомогою електронно-
технічної системи SIUS Shooting Results під 
час чемпіонату України. Кожен стрілець 
виконав змагальну вправу, яка складалася 
із 60 залікових пострілів; результативність 
вимірювали в кожному з них.

Статистичне опрацювання отриманих 
результатів відбувалося за допомогою 
визначення середнього арифметичного, 
мінімального та максимального значен-
ня. Нормальність розподілу спортивних 
результатів визначали методом Шапіра — 
Вілка. Силу й характер взаємозв’язків між 
отриманими результатами та влучанням 
у площину мішені визначали з використан-
ням коефіцієнта кореляції Пірсона.

Результати. Спортивні результати, які 
демонструють спортсмени під час змагань, 
залежать від багатьох чинників, що варто 
враховувати під час підготовки [4, 13]. Так, 
за характером походження їх умовно можна 
розподілити на дві групи: природні та штуч-
ні. До природних зараховуємо фізичні мож-
ливості, антропометричні параметри й стан 
підготовленості спортсмена. Під штучними 
розуміємо спеціально створені умови для 
проведення навчально-тренувального за-
нять, застосування сучасного матеріально-
технічного обладнання відповідно до по-
ставлених завдань і методологію аналізу 
й інтерпретації.

Фахівці запропонували підходи до напов-
нення інформаційного компонента та мето-
дології його аналізу, що базуються на існу-
ванні системи стрілець — зброя — результат 
із наявними в її структурі причиново-
наслідковими зв’язками (рис. 1) [5, 7].

Рис. 1. Компоненти системи стрілець — зброя — результат

Також науковці зробили спробу запро-
понувати методологію аналізу й відповід-
но до неї розробили границі та значення 

коефіцієнта кореляції для оцінювання сили 
взаємозв’язку досліджуваних елементів (див. 
табл. 1) [14]. На їхню думку, за допомогою 
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запропонованої методології аналізу резуль-
татів змагань можна встановити й детально 
вивчити індивідуальні особливості виконан-
ня змагальної вправи спортсменів. Вона 

передбачає застосування сертифікованого 
спеціального обладнання, створеного за 
допомогою надчутливих сенсорів (давачів) 
і методів математичної статистики.

Таблиця 1
Границі й значення коефіцієнта кореляції

r = 0 відсутня кореляція
0 < r < 0,2 дуже слабкий взаємозв’язок

0,2 < r < 0,4 слабкий взаємозв’язок
0,4 < r < 0,7 середній взаємозв’язок

0,7 < r < 0,99 сильний взаємозв’язок
r = 1 функціональний взаємозв’язок

Отримані й описані характеристики на-
далі допоможуть фахівцям ефективніше 
обирати та застосовувати засоби вдоско-
налення підготовки спортсменів.

Формування фундаменту для високого 
рівня спортивної майстерності у стрільбі 
з пневматичного пістолета важливо роз-
починати на етапі попередньої базової під-
готовки. Під час участі в змаганнях різного 
рівня кожен спортсмен демонструє набуті 
знання й уміння, закладені завдяки підібра-
ним засобам і методам зусиллями тренера-
викладача. Відповідно до Навчальної про-
грами для дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких 
шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої 
спортивної майстерності та навчальних за-
кладів спортивного профілю група базової 
підготовки, до якої належать спортсмени 
етапу спеціалізованої базової підготовки, 

складається зі спортсменів І розряду, КМСУ 
та МСУ [2].

Для вивчення результативності спорт
сменів І розряду проаналізовано 1200 по-
казників. Усі результати змагань перевірили 
на відповідність нормальності розподілу 
вибірки даних, що дає змогу працювати 
з ними надалі (табл. 2). Критичне значення 
критерію Шапіра — Вілка для рівня значу-
щості α (n) = 0,05 становить 0,905, отримане 
значення (0,94354) більше за критичне, 
тож можна стверджувати про відповідність 
нормальному розподілу на цьому рівні 
значущості.

Для рівня значущості α (n) = 0,01 критичне 
значення критерію Шапіра — Вілка стано-
вить 0,868, а отриманий показник вищий 
за нього, тому також можемо стверджувати 
про відповідність нормальному розподілу 
на цьому рівні значущості.

Таблиця 2
Розрахунок нормальності розподілу спортсменів І розряду

за критерієм Шапіра — Вілка
№ п/п x, s k delta alpha d × a

1 2 3 4 5 6
1 494 1 61 0,4734 28,8774
2 497 2 58 0,3211 18,6238
3 525 3 27 0,2565 6,9255
4 524 4 24 0,2085 5,004
5 525 5 21 0,1686 3,5406
6 527 6 14 0,1334 1,8676
7 528 7 10 0,1013 1,013
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1 2 3 4 5 6
8 531 8 5 0,0711 0,3555
9 531 9 3 0,0422 0,1266

10 532 10 0 0,0140 0
11 532
12 534
13 536 b = 66,334
14 538 W = 0,94354

15 541 α (n)  
0,05 = 0,905

16 546 α (n)  
0,01 = 0,868

17 549
18 551
19 555
20 555

Примітки: x, s — ранжовані значення результативності; k — нумерація різниці; delta — значення різниці; 
alpha — значення коефіцієнтів критерію Шапіра — Вілка; b — сума величини d × a;  
W — значення критерію Шапіра — Вілка; α (0,05) — рівень значущості; α (0,01) — рівень значущості.

Продовження табл. 2

Результативність виступів спортсменів 
демонструє яскраво виражену хаотичність, 
отже, отримані показники свідчать про не-
гативну тенденцію в підготовці спортсменів 
(рис. 2). З‑поміж результатів двадцятьох 
спортсменів, які взяли участь у дослідженні, 
шість не перевищували 530 очок, дев’ять 

становили понад 530, але менше ніж 545 
очок і п’ять перетнули межу в 545 очок. Як 
порівняти результати з табличними ви-
могами Положення про Єдину спортивну 
класифікацію України, 75% спортсменів не 
досягли показника І розряду, і лише 25% 
перетнули його.

Рис. 2. Загальна результативність спортсменів І розряду під час виконання змагальної вправи

Андрій ДЕМІЧКОВСЬКИЙ, 
Катерина КРУШЕЛЬНИЦЬКА

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ ВИСТУПІВ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ СПОРТИВНОЇ 
КВАЛІФІКАЦІЇ У СТРІЛЬБІ З ПНЕВМАТИЧНОГО ПІСТОЛЕТА



139

Аналіз результативності за серіями свід-
чить, що найвищі показники продемон-
стрували спортсмени, які мають меншу 

різницю між серіями (рис. 3). Так, у п’ятьох 
спортсменів найменша різниця становить 
2 очки, найбільша — 7 очок.

Рис. 3. Динаміка результативності за серіями змагальної вправи 
стрільців І розряду з пневматичного пістолета

Решта спортсменів демонструють більшу 
різницю між серіями: найбільша становить 
12 очок, найменша — 5 очок. Результати 
аналізу демонструють, що збільшення різ-
ниці очок між серіями під час виконання 
змагальної вправи у стрільбі з пневматич-
ного пістолета негативно впливає на кін-
цевий результат.

Середні значення пострілів спортсменів 
допомагають побачити якість виконан-
ня техніки влучного пострілу (рис. 4). Так, 

у семи спортсменів вони становлять 9,0 
очка та більше, у решти — від 8,2 до 8,9 
очка. З отриманих показників можемо 
зробити висновок, що під час виконання 
змагальної вправи спортсмени переводять 
увагу з техніки виконання на досягнення 
результату. Це спричиняє появу помилок 
і недостатність контролю за якістю виконан-
ня технічних елементів стійки для стрільби 
з пневматичного пістолета, яка входить до 
системи стрілець — зброя — результат.

Рис. 4. Середні значення результативності виконання змагальної вправи спортсменів І розряду
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На рисунку 5 зображено розсіювання 
середніх значень влучання спортсменів 
під час виконання змагальної вправи, що 
характеризує середню точку влучання (СТВ). 
Вона описує загальну спрямованість біль-
шості пострілів, які спортсмен виконує під 

час змагальної вправи. Така характеристи-
ка спонукає до висновків, що спортсмени 
цієї спортивної кваліфікації недостатньо 
оволоділи техніко-тактичними знаннями 
в процесі підготовки.

Рис. 5. Розсіювання середніх значень влучання спортсменів 
І розряду під час виконання змагальної вправи

У таблиці 3 зазначено показники кореля-
ційного аналізу результативності стрільби 
й напрямку влучання пострілів у мішень. 
Отримані значення кореляційного ана-
лізу характеризують позитивну або нега-
тивну взаємодію. Узагальнюючи, спосте-
рігаємо, що сила взаємодії результату та 

розташувань влучань у горизонтальній 
площині в одного спортсмена характеризує 
середній взаємозв’язок на рівні 0,4 < r < 0,7, 
у п’яти спортсменів зафіксовано слабкий 
взаємозв’язок від 0,2 < r < 0,4, у чотирнад-
цяти спортсменів — дуже слабкий у межах 
0 < r < 0,2.

Таблиця 3
Результати кореляційного аналізу стрільби 

з пневматичного пістолета спортсменів І розряду
№ м 
п/п Результат Val / X(mm)→ Val / Y(mm)↑ X(mm)→ / 

Y(mm)↑
1 2 3 4 5
1 494 0,1353 -0,3682 0,3676
2 497 -0,0606 0,4373 0,2246
3 524 0,1237 0,0942 0,0615
4 525 -0,0497 -0,3903 0,1919
5 525 0,2138 0,4969 0,1530
6 527 0,0245 0,0245 0,2692
7 528 -0,4205 0,0251 0,0502
8 531 -0,0970 -0,3045 0,2219
9 531 -0,3763 -0,2473 0,0862

10 532 -0,2868 -0,2351 0,3676
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1 2 3 4 5
11 532 -0,0027 -0,2446 0,2690
12 534 0,0939 -0,3253 0,2618
13 536 -0,2020 -0,2637 -0,0452
14 538 -0,2152 0,0273 0,1316
15 541 0,0661 0,4450 0,2442
16 546 0,1572 0,1232 0,2613
17 549 -0,0438 0,1818 -0,1058
18 551 -0,0547 0,1372 0,2479
19 555 0,1240 0,0406 0,0970
20 555 0,1557 0,1046 0,0119

Продовження табл. 3

Значення сили взаємозв’язку результатів 
і розташування влучань у вертикальній пло-
щині в дев’ятьох спортсменів зафіксовано 
в межах 0 < r < 0,2, що свідчить про дуже 
слабкий взаємозв’язок між ними, у восьми 
спортсменів — у межах 0,2 < r < 0,4, тобто 
наявний слабкий взаємозв’язок, у трьох 
спортсменів — у діапазоні 0,4 < r < 0,7, 
що характеризує середній взаємозв’язок. 
Значення сили взаємозв’язку між самими 
площинами свідчать про наявність дуже 
слабкого взаємозв’язку в одинадцятьох 
спортсменів (у межах 0 < r < 0,2) та в дев’я-
тьох — у межах 0,2 < r < 0,4, що характеризує 
слабкий взаємозв’язок.

Для вивчення результативності у спорт
сменів — КМСУ проаналізували 1080 по-
казників за тією самою методикою, що й 
у спортсменів І розряду. Результати змагань 
перевірили на відповідність нормально-
сті розподілу вибірки даних (табл. 4). Кри-
тичне значення критерію Шапіра — Вілка 
для рівня значущості α (n) = 0,05 становить 
0,818, отримане значення (0,96548) більше 
за критичне, що свідчить про відповідність 
нормальному розподілу на цьому рівні 
значущості; для рівня значущості α (n) = 
0,01–0,749, а отриманий показник вищий 
за нього, тож можемо стверджувати про 
відповідність нормальному розподілу на 
цьому рівні значущості.

Таблиця 4
Розрахунок нормальності розподілу спортсменів — КМСУ

за критерієм Шапіра — Вілка
№ п/п x, s k delta alpha d × a

1 2 3 4 5 6
1 512 1 48 0,4886 23,4528
2 519 2 37 0,3253 12,0361
3 524 3 29 0,2553 7,4037
4 535 4 18 0,2027 3,6486
5 536 5 16 0,1587 2,5392
6 537 6 14 0,1197 1,6758
7 541 7 10 0,0737 0,737
8 542 8 7 0,0496 0,3472
9 544 9 1 0,0163 0,0163

10 545
11 549
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12 551 b = 51,8567
13 551 W = 0,96548
14 552 α (n) 0,05 = 0,818
15 553 α (n) 0,01 = 0,749
16 553
17 556
18 560

Примітки: x, s — ранжовані значення результативності; k — нумерація різниці; delta — значення різниці; 
alpha — значення коефіцієнтів критерію Шапіра — Вілка; b — сума величини d × a; 
W — значення критерію Шапіра — Вілка; α (0,05) — рівень значущості; α (0,01) — рівень значущості.

Продовження табл. 4

Результативність виступів спортсменів 
— КМСУ демонструє виражену хаотичність, 
що, на нашу думку, відображає несприят-
ливу тенденцію в підготовці (рис. 6). Серед 
вісімнадцяти спортсменів, які взяли участь 
у дослідженні, лише дев’ять перетнули 
межу 545 очок, шість — у межах 530–545 
очок, менше як 530 очок набрали троє 

спортсменів і жоден не досягнув резуль-
тату в 562 очки. Як порівняти результати 
з табличними вимогами Положення про 
Єдину спортивну класифікацію України, 
жоден спортсмен не підтвердив власної 
спортивної кваліфікації, одному спортсме-
нові не вистачило два очки.

Рис. 6. Загальна результативність спортсменів — КМСУ під час виконання змагальної вправи

Аналіз динаміки результативності висту-
пу спортсменів — КМСУ на змаганнях із 
серій у стрільбі з пневматичного пістолета 
показав таке (див. рис. 7): лише в шістьох 
різниця не перевищувала 6 очок, у решти 

вона становила до 9 очок. У деяких учас-
ників були різкі перепади між першою і 
другою серіями (8–9 очок), що можна пояс-
нити недостатньо дієвою розминкою перед 
стартом.
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Рис. 7. Динаміка результативності за серіями змагальної вправи 
стрільців — КМСУ з пневматичного пістолету

Отож засоби, використані для підготовки 
спортсменів, продемонстрували недостатню 
ефективність в удосконаленні спортивної 
майстерності й потребують відповідних 
корекцій і підходів.

Динаміку середніх значень результатів 
можна описати як прояв набутих умінь і 

знань під час опанування спортивної май-
стерності за всіма напрямами підготовки 
(рис. 8). Серед усіх спортсменів вісім ма-
ють показники в межах від 8,5 до 9,0 очка, 
десять — від 9,1 до 9,3 очка, що створює 
уявлення про недостатню готовність до де-
монстрації високих спортивних результатів.

Рис. 8. Середні значення результативності виконання змагальної вправи спортсменів — КМСУ
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У цьому випадку слід звернути увагу на 
загальне зниження результативності, яке 
демонструють спортсмени і яке може мати 
системний характер. Важливо наголосити 
на тому, що відсутність ефективно підібра-
них засобів може призвести до труднощів, 
які надалі негативно вплинуть на тривалість 
повернення спортсменів у робочий стан.

Розсіювання середніх значень влучання, 
яке визначають за координатами розта-
шування влучань відносно математичної 
системи координат, характеризує рівень 
техніко-тактичної підготовленості спорт
сменів (рис. 9).

Рис. 9. Розсіювання середніх значень влучання  
спортсменів — КМСУ під час виконання змагальної вправи

Аналізуючи розсіювання середніх зна-
чень влучань, ми звернули увагу, що в сі-
мох спортсменів влучання мають від’ємні 
значення в площині y і x одночасно. Хоча 
відносно осі x негативні значення в більшо-
сті спортсменів, а точніше десяти, площина 
y демонструє такі значення у восьми. Пого-
джуємося з фахівцями [15], які зазначають, 
що схоже розсіювання може бути виклика-
не фізіологічними особливостями будови 
зап’ястка. У нашому випадку спортсмени 
напружують зап’ясток, тобто смикають 

вказівним пальцем за спусковий гачок, що 
призводить до значних відхилень у роботі 
між прицілюванням і влучанням у мішень.

У таблиці 5 зазначено результати коре-
ляційного аналізу стрільби та напрямку 
влучання пострілів у мішень, що свідчать 
про позитивну або негативну взаємодію. 
Сила взаємодії результату та розташувань 
влучань у горизонтальній площині у семи 
спортсменів характеризує слабкий взає-
мозв’язок (від 0,2 < r < 0,4), в одинадцяти 
— дуже слабкий (у межах 0 < r < 0,2).

Таблиця 5
Результати кореляційного аналізу стрільби спортсменів — КМСУ  

з пневматичного пістолета

№ м п/п Результат Val / X(mm)→ Val / Y(mm)↑ X(mm)→ / Y(mm)↑

1 2 3 4 5
1 512 0,0003 0,4848 0,2666
2 519 0,2776 0,2386 0,0728
3 524 -0,0790 0,0495 0,2096

Андрій ДЕМІЧКОВСЬКИЙ, 
Катерина КРУШЕЛЬНИЦЬКА

РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ ВИСТУПІВ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ СПОРТИВНОЇ 
КВАЛІФІКАЦІЇ У СТРІЛЬБІ З ПНЕВМАТИЧНОГО ПІСТОЛЕТА



145

1 2 3 4 5
4 535 -0,0236 0,1114 0,1422
5 536 0,3377 0,4419 0,3044
6 537 -0,1267 -0,1402 0,2422
7 541 0,1390 0,7206 0,0529
8 542 -0,2098 -0,3051 0,0550
9 544 0,1612 0,4573 -0,0306

10 545 -0,3227 0,1300 0,1572
11 549 0,0850 0,1088 0,0855
12 551 0,3394 -0,4548 0,1285
13 551 -0,0897 -0,0200 0,1666
14 552 -0,2460 -0,1641 0,0487
15 553 0,0455 -0,2982 -0,1240
16 553 -0,3046 -0,4716 0,2364
17 556 0,3228 0,1744 0,3096
18 560 -0,1766 -0,1955 0,0867

Значення сили взаємозв’язку результатів 
стрільби з пневматичного пістолета та роз-
ташування влучань у вертикальній площині 
в дев’ятьох спортсменів зафіксовано в ме-
жах 0 < r < 0,2, тобто свідчить про дуже слаб-
кий взаємозв’язок, у трьох спортсменів — 
у межах 0,2 < r < 0,4 (слабкий взаємозв’язок), 
у п’ятьох спортсменів — у діапазоні 0,4 < 
r < 0,7 (середній взаємозв’язок), в одного 
спортсмена — на рівні 0,7 < r < 0,99 (сильний 
взаємозв’язок). Значення сили взаємозв’язку 
між самими площинами влучання свідчать 
про наявність дуже слабкого взаємозв’язку 
у дванадцятьох спортсменів (у межах 0 < r 
< 0,2) та слабкого взаємозв’язку в шістьох 
спортсменів (у межах 0,2 < r < 0,4).

Під час вивчення результативності 
у спортсменів — МСУ проаналізовано 460 
показників. Результати змагань перевірено 
на відповідність нормальності розподілу 
вибірки даних (табл. 6). Критичне значення 
критерію Шапіра — Вілка для рівня значу-
щості α (n) = 0,05 становить 0,767, отримане 
значення більше за критичне (0,82212), тоб-
то можна стверджувати про відповідність 
нормальному розподілу. На рівні значу-
щості α (n) = 0,01 критичне значення стано-
вить 0,753, а отриманий показник вищий 
за нього, тож для цього рівня значущості 
також стверджуємо про відповідність нор-
мальному розподілу.

Продовження табл. 5

Таблиця 6
Розрахунок нормальності розподілу спортсменів — МСУ 

за критерієм Шапіра — Вілка
№ п/п x, s k delta alpha d × a

1 523 1 48 0,6052 29,0496
2 555 2 15 0,3164 4,746
3 561 3 4 0,1743 0,8715
4 563 4 3 0,0561 0,1122
5 565   b = 34,7793
6 566   W = 0,82212
7 570   α (n) 0,05 = 0,767
8 571   α (n) 0,01 = 0,753

Примітки: x, s — ранжовані 
значення результативності; 
k — нумерація різниці; 
delta — значення різниці; 
alpha — значення коефіцієнтів 
критерію Шапіра — Вілка;  
b — сума величини d × a;  
W — значення критерію 
Шапіра — Вілка;  
α (0,05) — рівень значущості; 
α (0,01) — рівень значущості.
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Отримана результативність виступів 
спортсменів — МСУ демонструє відносну 
стабільність, що відображає сприятливі тен-
денції вдосконалення підготовки (рис. 10). 
Серед восьми спортсменів двоє перетнули 
межу в 570 очок, чотири продемонструва-
ли результати в межах 561-565 очок, один 

— 555 очок та один — 523 очки. Порівняння 
результатів з табличними вимогам Поло-
ження про Єдину спортивну класифікацію 
України виявило, що двоє спортсменів під-
твердили спортивну кваліфікацію, трьом не 
вистачило від 5 до 7 очок.

Рис. 10. Загальна результативність спортсменів — МСУ під час виконання змагальної вправи

Аналізуючи динаміку результативності 
змагальної вправи за серіями, ми звернули 
увагу, що в спортсменів цієї спортивної спе-
ціалізації є певна особливість, що не прита-
манна менш кваліфікованим спортсменам 
(рис. 11). Остання серія змагальної вправи 
в шістьох учасників менш результативна за 
передостанню, тобто п’яту, це свідчить про 

надмірне навантаження на спортсменів, 
тобто боротьбу між втомою та ефектив-
ністю виконання техніко-тактичних дій. 
Таке зниження результату останньої серії 
зазвичай сигналізує про суттєві помилки в 
техніко-тактичній підготовці, що зумовлює 
всі рухи й послідовність їх виконання.

Рис. 11. Динаміка результативності за серіями змагальної вправи 
стрільців — МСУ з пневматичного пістолета
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У нашому випадку потрібно більш ра-
ціонально використовувати потенціал 
спортсменів високої кваліфікації, обираючи 
ефективні засоби й створюючи спеціальні 
умови для якісної підготовки. Адже остання 
серія є визначальною, а суттєві помилки 
можуть призвести до зниження спортив-
ного результату.

Середні значення результатів описують 
ефективність застосування вмінь і знань, 

набутих під час навчально-тренувальних 
занять, на яких спортсмени вдосконалю-
вали власну майстерність за напрямами 
підготовки (рис. 12). Сім спортсменів проде-
монстрували показники від 9,3 до 9,5 очка, 
лише в одного встановлено 8,7 очка. Ре-
зультати демонструють позитивну динаміку 
для подальшого вдосконалення підготовки 
та готовність спортсменів до демонстрації 
високих спортивних результатів.

Рис. 12. Середні значення результативності виконання змагальної вправи спортсменів — МСУ

Важливим аспектом у створенні сприят-
ливих умов удосконалення підготовлено-
сті спортсменів є розуміння особливостей 
підготовки висококваліфікованих стрільців 
у стрільбі з пневматичного пістолета. Тож 
підбір засобів удосконалення треба роз-
починати після детального й усебічного 
аналізу середніх значень результативності 

виступів спортсменів та інтерпретації його 
результатів для виявлення слабких сторін 
підготовленості.

Показники розсіювання середніх значень 
влучання в мішень, що зосереджені якомо-
га більше у центральній частині площини, 
свідчать про достатній рівень техніко-так-
тичної підготовленості спортсменів (рис. 13).

Рис. 13. Розсіювання середніх значень влучання спортсменів 
— МСУ під час виконання змагальної вправи
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Результати, що посідають перші чотири 
позиції в рейтингу за результативністю (571, 
570, 566, 565 очок), розташовані якомога 
ближче до нульових позначень на площині 
координат осей y і x. Подальша підготовка 
висококваліфікованих спортсменів — важка 
й кропітка праця, оскільки організація та 
проведення навчально-тренувального про-
цесу такого рівня потребує надзвичайних 
зусиль тренера-викладача. 

Зазначені результати кореляційного ана-
лізу стрільби з пневматичного пістолета 
та напряму влучання пострілів у площину 
мішені свідчать про позитивну або нега-
тивну взаємодію (табл. 7). Сила взаємодії 
результату й розташувань влучань у гори-
зонтальній площині в чотирьох спортсменів 
у межах 0 < r < 0,2, що характеризує дуже 
слабкий взаємозв’язок, в інших чотирьох 
спортсменів — від 0,2 < r < 0,4, що свідчить 
про слабкий взаємозв’язок.

Таблиця 7
Результати кореляційного аналізу стрільби спортсменів — МСУ  

з пневматичного пістолета

№ м п/п Результат Val / X(mm)→ Val / Y(mm)↑ X(mm)→ / Y(mm)↑

1 523 0,2042 0,3109 0,3060
2 555 -0,0552 0,2296 -0,0963
3 561 0,0823 0,4476 -0,1353
4 563 0,0049 0,1160 0,0683
5 565 -0,3867 -0,0575 0,3290
6 566 -0,2750 -0,6020 -0,0303
7 570 -0,1383 0,1567 -0,0351
8 571 0,3375 0,1275 0,1429

Взаємозв’язок результатів стрільби й роз-
ташування влучань у вертикальній площині 
в чотирьох спортсменів у межах 0 < r < 0,2 
(дуже слабкий взаємозв’язок), у двох спорт
сменів — у межах 0,2 < r < 0,4 (слабкий взає-
мозв’язок), у двох спортсменів — у діапазоні 
0,4 < r < 0,7 (середній взаємозв’язок). Значен-
ня сили взаємозв’язку між самими площи-
нами влучання свідчить про наявність дуже 
слабкого взаємозв’язку в шістьох спортс-
менів (0 < r < 0,2) та слабкого взаємозв’язку 
у двох спортсменів (у межах 0,2 < r < 0,4).

Під час кореляційного аналізу результатів 
спортсменів — МСУ у стрільбі з пневматич-
ного пістолета сильного взаємозв’язку (0,7 
< r < 0,99) не зафіксовано.

Кореляційний аналіз дає розуміння на-
явності (додатного або від’ємного) та сили 
взаємозв’язку між складовими частинами 
досліджуваного процесу.

Результат виступу спортсменів у стрільбі 
з пневматичного пістолета відіграє важли-
ву роль у подальшій підготовці. На основі 
аналізу всіх складових елементів результату 

обирають і надалі застосовують спеціальні 
засоби вдосконалення підготовки.

Висновок. 
У наукових і методичних джерелах описа-

но різні методології для аналізу результатів 
змагань, від застосування спеціального 
електронно-технічного оснащення до мо-
більних застосунків, що встановлюють на 
смартфон. Науковцям вдалося поєднати 
сучасні технології і методи математичної 
статистики, у яких вони запропонували 
поєднання математичного аналізу й мож-
ливостей вивчення результатів змагань.

За допомогою обраної методології проа-
налізовано результати змагань спортсменів 
групи спеціалізованої базової підготовки 
зі стрільби з пневматичного пістолета. 
У спортсменів І розряду сила взаємодії ре-
зультату та розташувань влучань така: го-
ризонтальна площина — у більшості спорт
сменів зв’язок дуже слабкий, у межах 0 < r 
< 0,2; вертикальна площина — майже в по-
ловини спортсменів слабкий взаємозв’язок, 
у межах 0,2 < r < 0,4, у частини спортсменів  
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середній взаємозв’язок (0,4 < r < 0,7); між 
площинами в більшості спортсменів дуже 
слабкий взаємозв’язок, у межах 0 < r < 0,2, 
у решти спортсменів слабкий взаємозв’язок 
(0,2 < r < 0,4).

Сила взаємодії в горизонтальній площині 
в більшості спортсменів — КМСУ в межах 
0 < r < 0,2 (дуже слабкий взаємозв’язок), 
у решти — на рівні 0,2 < r < 0,4 (слабкий 
взаємозв’язок); вертикальна площина — 
у половини спортсменів у межах 0 < r < 0,2 
(дуже слабкий взаємозв’язок), у решти — 
у межах 0,2 < r < 0,4 (слабкий взаємозв’язок), 
також зафіксовано середній (0,4 < r < 0,7) 
і сильний (0,7 < r < 0,99) взаємозв’язки; між 
площинами дуже слабкий взаємозв’язок 
у більшості спортсменів (0 < r < 0,2), у реш-
ти — слабкий взаємозв’язок (0,2 < r < 0,4).

Аналіз сили взаємодії результату й розта-
шувань влучань у горизонтальній площині 

в спортсменів — МСУ виявив дуже слабкий 
взаємозв’язок (у межах 0 < r < 0,2), у дру-
гої частини — слабкий взаємозв’язок (0,2 
< r < 0,4); у вертикальній площині у спорт
сменів — МСУ дуже слабкий взаємозв’язок 
(у межах 0 < r < 0,2), у решти рівномірно 
слабкий (0,2 < r < 0,4) і середній (0,4 < r < 
0,7) взаємозв’язки; між площинами — дуже 
слабкий  (0 < r < 0,2) і слабкий (0,2 < r < 0,4) 
взаємозв’язки.

Отримані характеристики засвідчують 
індивідуальний комплексний рівень під-
готовленості спортсменів, на основі яких 
тренер-викладач ухвалює оперативне рі-
шення про корекцію програми підготовки. 
Внесення швидких і своєчасних змін до 
програми підготовки дасть змогу з біль-
шою ефективністю користуватися наявними 
ресурсами й допомогти спортсменові реа-
лізувати власний спортивний потенціал.
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Анотація. 
Мета дослідження — аналіз організа-

ційної моделі й ефективності функціону-
вання львівських спортивних шкільних 
ліг (далі — ЛСШЛ) як інноваційної форми 
розвитку шкільного спорту на рівні тери-
торіальної громади. Матеріалами дослі-
дження слугували нормативно-правові 
акти України, офіційні документи Львівської 
міської ради, положення й аналітичні звіти 
щодо реалізації проєкту «ЛСШЛ», а також 
матеріали національної програми «Пліч-
о-пліч». Додатково опрацьовано сучасні 
наукові публікації (2015–2024 рр.) з між-
народних баз даних, присвячені розвитку 
шкільного спорту, багаторівневим систе-
мам змагань та інноваційним моделям фі-
зичного виховання. Застосовано методи 
системного, структурно-функціонального 
й порівняльного аналізу, контент-аналіз 
нормативних документів і наукових джерел, 
що забезпечило комплексність досліджен-
ня. Результати дослідження свідчать, що 
створення ЛСШЛ стало відповіддю на по-
требу модернізації фізичного виховання та 
підвищення масовості учнівського спорту. 
Запроваджена у Львові модель багаторів-
невих учнівських змагань, синхронізована 

Annotation. 
The purpose of the study is to analyse 

the conceptual foundations, organisation-
al structure and effectiveness of the “Lviv 
School Sports Leagues” as a modern municipal 
model for the development of school sport 
in Ukraine. The research materials include 
regulatory documents of Ukraine, official acts 
of the Lviv City Council, analytical reports of 
the Departments of Sport and Education, pro-
visions governing the organisation of the Lviv 
School Sports Leagues, materials of the nation-
al project “Plich-o-plich: All-Ukrainian School 
Leagues”, as well as contemporary scientific 
publications (2015–2024) from international 
databases addressing school sport and com-
petitive models of physical education. The 
methodological framework is based on sys-
temic, structural-functional and comparative 
analysis, complemented by content analysis of 
normative documents and academic sources. 
The results demonstrate that the establish-
ment of the Lviv School Sports Leagues marks 
a significant shift from episodic school compe-
titions towards a structured, multi-level system 
integrated into the educational environment 
of the territorial community. The analysis 
shows that the project effectively combines 
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з освітнім процесом і цифровими інстру-
ментами управління, забезпечує регуляр-
ність та доступність спортивної діяльності, 
сприяє формуванню мотивації до рухової 
активності, розвитку лідерських і соціаль-
них компетентностей школярів. Важливою 
особливістю ЛСШЛ є те, що проєкт був ре-
алізований раніше за запуск національної 
програми «Пліч-о-пліч» і фактично став її 
концептуальним прототипом, що підтвер-
джує його інноваційність та управлінську 
значущість. Установлено, що ефективність 
ЛСШЛ забезпечують децентралізована мо-
дель управління, співпраця між органами 
місцевого самоврядування й закладами 
освіти, цифровізація обліку та моніторин-
гу, а також чіткі регламенти проведення 
змагань. Отримані результати засвідчують 
високий рівень життєздатності моделі та її 
потенціал для масштабування в межах ін-
ших громад України. Висновки дослідження 
вказують на те, що ЛСШЛ є ефективним 
інструментом розвитку фізичної культури, 
який поєднує освітній, виховний і спортив-
ний складники, забезпечує формування 
активного способу життя молоді й зміцнює 
соціальний потенціал громади.

Ключові слова: шкільний спорт, шкіль-
ні ліги, Львівська міська територіальна 
громада, фізичне виховання, змагальна 
діяльність.

educational, sporting and socio-pedagogical 
components, fosters regular student partici-
pation in competitive activities and increas-
es motivation for physical activity. The study 
also confirms that the Lviv model emerged 
earlier than the national programme “Plich-o-
plich” and served as its conceptual prototype, 
illustrating the effectiveness of decentralised 
governance, digitalised management tools and 
coordinated interaction between municipal 
authorities, educational institutions and sports 
organisations. The conclusions emphasise that 
the Lviv School Sports Leagues represent an 
innovative and sustainable municipal model 
of school sport development, enhancing stu-
dents’ physical activity, social competences 
and involvement in community sports life. 
The findings may serve as a methodological 
foundation for other Ukrainian communities 
aiming to implement or improve similar sys-
tems of school sports leagues, highlighting 
the practical significance and scalability of 
the Lviv model.

Keywords: school sports, school leagues, 
Lviv city territorial community, physical edu-
cation, competitive activity.

Вступ. Розвиток шкільного спорту є 
важливим завданням державної політики, 
адже саме школа формує базу рухової 
активності й здорового способу життя 
дітей. Світовий досвід показує, що ре-

гулярні, системно організовані шкільні 
змагання сприяють фізичному розвитку 
учнів і формуванню ключових соціально-
психологічних компетентностей. В Україні ж 
упродовж тривалого часу шкільний спорт 
залишався несистемним через епізодич-
ність заходів, відсутність єдиного календаря 
та нерівномірне залучення учнів, що зумо-
вило потребу у створенні сучасних моделей 
організації змагань на рівні громад.

Наукові дослідження вказують на високу 
ефективність шкільних спортивних ліг як 
інструменту розвитку масового спорту. 

Європейські дослідники [7, 8, 9, 10] під-
креслюють, що участь у шкільних змаган-
нях позитивно впливає на мотивацію до 
занять фізичною культурою, академічну 
успішність, соціальну згуртованість і за-
гальний рівень добробуту учнів. Практика 
США, Канади, Польщі та країн Північної 
Європи демонструє, що шкільні ліги є 
важливою ланкою розвитку спортивної 
інфраструктури громади, забезпечуючи 
взаємодію між школами, спортивними клу-
бами та місцевою владою. В українському 
науковому дискурсі проблема модернізації 
шкільного спорту розглядається у працях 
Е. Вільчковського, В. Сутули, Г. Власова та 
О. Булгакова, однак питання організації 
лігових систем у громадах залишається 
недостатньо дослідженим [1, 6].
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У цьому контексті особливого значення 
набуває досвід Львівської міської територі-
альної громади, яка однією з перших в Укра-
їні розробила й впровадила власну модель 
системних учнівських змагань — проєкт 
«Львівські спортивні шкільні ліги». Його уні-
кальність полягає в поєднанні освітнього, 
спортивного й соціального компонентів, 
залученні всіх учасників освітнього процесу 
та використанні наявної інфраструктури 
без потреби значних додаткових ресурсів. 
Проєкт передував створенню національ-
ної програми «Пліч-о-пліч: всеукраїнські 
шкільні ліги», а львівська модель фактично 
стала її прототипом, продемонструвавши 
ефективність багаторівневого підходу, ре-
гулярності змагань та інтеграції освітньо-
спортивного середовища.

Попри позитивну динаміку розвитку 
шкільного спорту в Україні досі бракує 
комплексних наукових досліджень, при-
свячених аналізу організаційних механіз-
мів, управлінських моделей та ефектив-
ності місцевих ініціатив. Наявність такого 
дослідження є обов’язковою умовою для 
подальшого розроблення державної по-
літики у сфері фізичного виховання учнів 
й удосконалення моделей функціонування 
шкільних спортивних ліг.

Матеріали й методи. У дослідженні ви-
користано нормативно-правові акти Укра-
їни, офіційні документи Львівської міської 
ради, положення й аналітичні звіти щодо 
реалізації проєкту «Львівські спортивні 
шкільні ліги», а також матеріали всеукра-
їнського проєкту «Пліч-о-пліч». Додатково 
опрацьовано сучасні наукові публікації 
(2015–2024 рр.) з міжнародних баз даних, 
присвячені інноваційним моделям фізич-
ного виховання, розвитку шкільного спорту 
й систем змагань [2, 3].

Добір джерел здійснювали за критері-
ями актуальності, наукової значущості 
та релевантності проблематиці розвитку 
шкільних спортивних ліг. Методологія 
дослідження ґрунтувалася на системно-
му, структурно-функціональному й порів-
няльному аналізі, а також контент-аналізі 
нормативних документів і наукових праць. 
Для узагальнення результатів застосовано 
методи аналізу, синтезу, класифікації та 
систематизації, що забезпечило цілісність 

і наукову обґрунтованість отриманих 
висновків.

Результати дослідження. Розвиток сис-
теми шкільного спорту є одним із важливих 
напрямів державної політики у сфері фізич-
ної культури і спорту. В Україні впродовж 
останнього десятиліття відбувається по-
ступовий перехід від епізодичних змагань 
до створення сталих організаційних струк-
тур, які забезпечують регулярність занять, 
послідовність навчально-тренувального 
процесу й формування мотивації учнів до 
систематичної рухової активності.

У цьому контексті започаткування проєк-
ту «Львівські спортивні шкільні ліги» стало 
результатом цілеспрямованої роботи Львів-
ської міської ради щодо формування ефек-
тивної моделі розвитку дитячо-юнацького 
спорту на рівні територіальної громади. 
В основі створення лежить концепція 
системного залучення школярів до змагаль-
ної діяльності в межах навчального року 
з використанням уже наявної інфраструк-
тури закладів освіти й спортивних шкіл [4].

Передумовами реалізації цього проєкту 
стали:

•	 потреба модернізації шкільного фі-
зичного виховання, яке потребувало 
нових форм організації рухової актив-
ності учнів;

•	 прагнення підвищити рівень масо-
вості спорту й забезпечити однакові 
можливості для всіх школярів брати 
участь у спортивних подіях незалежно 
від рівня підготовки;

•	 позитивний міжнародний досвід, 
зокрема практики функціонування 
шкільних ліг у країнах Європейсько-
го Союзу, де така форма є основою 
для розвитку масового спорту серед 
молоді;

•	 запит педагогічної спільноти на 
створення сталої і прозорої системи 
змагань, яка дає змогу оцінювати 
спортивні досягнення не лише ін-
дивідуально, а й на рівні шкільних 
колективів.

На підставі проведених досліджень, кон-
сультацій з освітянами та спортивною спіль-
нотою Львова в грудні 2022 року розробле-
но й затверджено Програму підготовки, 
проведення та розвитку проєкту «Львівські 
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спортивні шкільні ліги» серед учнів закладів 
загальної середньої освіти Львівської місь-
кої територіальної громади на 2023–2026 
роки [4].

Цей документ визначив стратегічні прі-
оритети розвитку шкільного спорту у місті 
Львові, зокрема:

•	 запровадження змагальної діяльності 
як дієвого інструменту підвищення 
рухової активності школярів;

•	 формування єдиного календаря спор-
тивних подій у системі освіти;

•	 забезпечення партнерської взаємодії 
між управлінням спорту, управлінням 
освіти та закладами загальної серед-
ньої освіти;

•	 підготовка кадрового, організаційного 
й матеріально-технічного забезпечен-
ня проведення змагань;

•	 розвиток комунікативних і лідерських 
компетентностей учнів через участь 
у командних видах спорту.

Проєкт «ЛСШЛ» упроваджено з початку 
2023 року, коли управління спорту Львів-
ської міської ради спільно з управлінням 
освіти інтегрували його в систему загальної 
середньої освіти міської територіальної 
громади. На першому етапі було сформо-
вано 252 збірні команди шкіл для участі 
в трьох видах спорту — волейболі, баскет-
болі та футзалі, що об’єднали понад три 
тисячі учнів.

Концептуально проєкт «Львівські спор-
тивні шкільні ліги» передбачає:

•	 етапність змагань (шкільний, район-
ний, міський рівні), що забезпечує по-
ступове підвищення рівня спортивної 
майстерності;

•	 регулярність проведення заходів 
упродовж навчального року;

•	 гендерну рівність і залучення учнів 
різних вікових категорій;

•	 інтеграцію освітнього й спортивного 
середовища через спільну участь пе-
дагогів, тренерів, учнів і батьків;

•	 виховний складник — формування 
культури командної взаємодії, відпо-
відальності та самодисципліни.

Організаційна структура львівських спор-
тивних шкільних ліг являє собою цілісну ба-
гаторівневу систему муніципального управ-
ління у сфері фізичної культури і спорту. Її 

формування відбувалося в контексті реа-
лізації державної політики децентралізації 
і посилення ролі органів місцевого само-
врядування у сфері фізичного виховання 
населення.

На рівні Львівської міської територіальної 
громади управління реалізацією проєкту 
здійснюють два основні органи — офіс спор-
ту Львівської міської ради та управління 
освіти Львівської міської ради, які діють 
у партнерстві в межах департаменту роз-
витку. Такий формат співпраці формує ін-
ституційну модель державно-громадського 
партнерства, у межах якої зусилля освітньо-
го й спортивного секторів спрямовують 
на досягнення спільної мети — створення 
сталого середовища для розвитку масового 
спорту серед учнівської молоді.

Координує діяльність організаційний 
комітет ЛСШЛ, до складу якого входять 
представники обох управлінь, районних 
адміністрацій, керівники спортивних за-
кладів, суддівські й методичні колегії, а та-
кож представники громадських об’єднань 
фізкультурно-спортивної спрямованості.

Система організації ЛСШЛ вибуду-
вана за принципом багаторівневої іє-
рархії, яка забезпечує поетапність і без-
перервність змагальної діяльності. 
Кожен рівень має власний управлінський 
центр, функціональні обов’язки та комуні-
каційні зв’язки.

Шкільний етап. Організацією і проведен-
ням змагань у межах школи займаються 
педагогічний колектив і вчителі фізичної 
культури. Вони відповідають за відбір учас-
ників, формування команд, проведення 
внутрішніх турнірів та підготовку до участі 
в районних і міських етапах. Цей рівень 
має першочергове виховне значення: саме 
тут закладають підвалини спортивної куль-
тури, колективної взаємодії, лідерства та 
дисципліни.

Районний етап. Районні етапи координу-
ють структурні підрозділи освіти районних 
адміністрацій за підтримки методистів із фі-
зичної культури. Тут формується первинна 
система рейтингового відбору та відбува-
ється узгодження педагогічних і спортивних 
стандартів між школами району.

Міський етап, або етап територіаль-
ної громади. Ключовий етап, на якому 
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відбувається узагальнення результатів, ме-
дійне висвітлення, статистичний аналіз і на-
городження переможців. Управління спорту 
й управління освіти надають організаційно-
методичний супровід, фінансування, суддів-
ське забезпечення та готують підсумкові 
звіти. Міський рівень забезпечує також 
функцію моніторингу ефективності систе-
ми шкільного спорту громади.

Перший сезон ЛСШЛ завершували у фор-
маті підсумкового міського фіналу, під час 
якого визначали найсильніші команди 
в кожному виді спорту. Після завершення 
матчів проводили офіційне нагородження 
переможців і призерів, публікували під-
сумкові рейтинги шкіл, аналітичний огляд 
статистичних показників участі й ефектив-
ності команд. Завершальний етап також 
передбачав оцінку організаційних процесів, 
збір пропозицій від педагогів, тренерів і ко-
ординаторів для вдосконалення структури 
ліг у наступному сезоні. Перший сезон став 
важливим етапом апробації моделі ЛСШЛ, 
показавши високу зацікавленість учнів 
і спроможність міської інфраструктури за-
безпечити регулярний змагальний процес.

Успішне функціонування ЛСШЛ і фор-
мування сталої системи міської спортив-
ної інфраструктури стало підґрунтям для 
запровадження національного проєкту 
«Пліч-о-пліч: всеукраїнські шкільні ліги», 
який передбачив єдину модель проведення 
змагань для всіх громад країни. У межах 
нового проєкту було інституційно запро-
ваджено обласний етап змагань, що став 
проміжною ланкою між муніципальним 
рівнем і всеукраїнським фіналом.

Обласний етап. Змагання координує де-
партамент молоді, спорту та туризму Львів-
ської обласної військової адміністрації. На 
цьому рівні відбувається відбір найсиль-
ніших команд, які представляють область 
у всеукраїнських фіналах. Обласний рівень 
виступає своєрідним мостом між муніци-
пальними ініціативами й державною по-
літикою в галузі фізичної культури.

Всеукраїнський етап. Команди-переможці 
представляють Львів на національно-
му етапі в межах програми «Пліч-о-пліч: 
всеукраїнські шкільні ліги». Така система 
демонструє ефективну інституційну інте-
грацію місцевого й національного рівнів, 

що відповідає європейським принципам 
децентралізованого управління в спорті [6].

Механізм реалізації проєкту побудовано 
на поєднанні адміністративного управлін-
ня, педагогічного супроводу та цифрових 
технологій. Кожен навчальний заклад ре-
єструють в електронній системі ЛСШЛ [3], 
яка містить базу даних команд, учасників, 
результатів і розкладів матчів. Такий підхід 
забезпечує прозорість, зручність і відкри-
тість, створює можливості для аналітики 
та звітності.

Змагання проводять за п’ятиетапною 
моделлю, синхронізованою з національ-
ною системою «Пліч-о-пліч». Календарний 
план охоплює період із вересня по чер-
вень і враховує навчальне навантаження, 
погодні умови, а також безпекові чинники 
у воєнний час [2, 5].

Серед інноваційних компонентів меха-
нізму реалізації:

•	 цифрова звітність і моніторинг участі 
шкіл;

•	 автоматичне формування турнірних 
таблиць;

•	 медійне висвітлення подій через офі-
ційні сторінки в соцмережах;

•	 створення візуальної айдентики 
(брендбук, логотип, офіційні кольори);

•	 публічне рейтингування шкіл за ре-
зультатами сезону.

Організація змагань базується на тісній 
співпраці педагогічних колективів, тренерів 
ДЮСШ та суддівських колегій, які формують 
із представників спортивних федерацій 
і громадських організацій. Судді діють від-
повідно до затверджених правил національ-
них федерацій і внутрішніх регламентів ліг, 
дотримуючись етичного кодексу, передба-
ченого Положенням.

Учителі фізичної культури виконують 
не лише організаційні функції, а й вихов-
ну та соціальну місію — формують у ді-
тей повагу до правил чесної гри, уміння 
працювати в команді, відповідальність 
і самодисципліну. У цьому полягає педа-
гогічна унікальність проєкту, який поєднує 
навчальний процес із соціальним вихо-
ванням через спорт.

Діяльність ЛСШЛ фінансують з коштів 
міського бюджету в межах Програми спор-
тивних іміджевих проєктів Львівської МТГ 
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на 2023–2026 роки, а також залучених поза-
бюджетних джерел — спонсорських внесків, 
партнерських ініціатив, грантів і благодійної 
допомоги. Така модель забезпечує фінансо-
ву гнучкість і сталість, даючи змогу підтри-
мувати матеріально-технічну базу змагань 
та нагородну інфраструктуру.

Інформаційне забезпечення проєкту від-
бувається через мережу офіційних каналів 
(фейсбук, інстаграм, тікток, телеграм, ютуб), 
що сприяє підвищенню впізнаваності бренду 
ЛСШЛ і залученню молоді до спорту. Вико-
ристання фірмової айдентики, уніфікованого 
брендбуку й хештегів (#scl_lviv, #плічопліч, 
#шкільніліги) створює позитивний публіч-
ний образ львівського шкільного спорту.

Система ЛСШЛ базується на принципах:
•	 децентралізації і субсидіарності в ухва

ленні рішень;
•	 інклюзивності й гендерної рівності 

в залученні учнів;
•	 цифровізації управління та прозорості 

процедур;
•	 державно-громадського партнерства 

в реалізації спортивної політики;
•	 виховної спрямованості й соціаль-

ної користі спорту для шкільного 
середовища.

Обговорення результатів дослідження. 
Аналіз вітчизняних і зарубіжних джерел дає 
змогу стверджувати, що розвиток системних 
шкільних спортивних ліг є однією з най-
більш дієвих інноваційних форм організації 
фізичного виховання учнівської молоді. 
Узагальнення наукових праць свідчить, 
що високий рівень залучення школярів до 
регулярних змагань позитивно корелює 
з підвищенням рухової активності, змен-
шенням гіподинамії, формуванням соціаль-
них компетентностей і мотивованою участю 
в спортивному середовищі. Дослідження, 
проведені в країнах Європейського Союзу, 
США та Канаді, підтверджують, що багато-
рівневі шкільні ліги сприяють формуванню 
сталої культури спорту, підвищенню якості 
фізичного виховання й розвитку базових 
життєвих навичок учнів.

Отримані результати аналізу повністю 
узгоджуються з висунутою науковою гіпо-
тезою, згідно з якою ефективність львів-
ських спортивних шкільних ліг зумовлена 
системністю, поетапністю й інтеграцією 

освітнього та спортивного секторів. Львів-
ська модель функціонування ліг демонструє 
відповідність міжнародним тенденціям, 
зокрема поєднання навчального проце-
су з регулярною змагальною практикою, 
використання цифрових технологій для 
організації та моніторингу, залучення широ-
кого кола стейкхолдерів і децентралізоване 
управління на рівні територіальної громади.

Важливим результатом аналізу є вста-
новлення того, що ЛСШЛ стали одним із 
перших в Україні прикладів муніципальної 
моделі системного шкільного спорту, яка 
виникла раніше за всеукраїнський проєкт 
«Пліч-о-пліч» і фактично виконала роль 
пілотного майданчика для формування 
національної концепції шкільних ліг. Це 
підтверджують історіографічні матеріали, 
а також досвід інших країн, де подібні проєк-
ти розвивалися саме від локальних ініціатив 
до загальнодержавних програм.

Узагальнюючи отримані результати, 
можна стверджувати, що львівська модель 
шкільних ліг демонструє високий потен-
ціал для подальшого масштабування на 
рівні регіональних і державних програм, 
а також відповідає актуальним викликам 
сьогодення, зокрема потребі підтримання 
фізичного й психоемоційного здоров’я шко-
лярів у воєнний час, модернізації шкільного 
спорту та інтеграції освітнього й спортив-
ного середовища. Обговорення результатів 
підтверджує релевантність, новизну та прак-
тичну значущість львівських спортивних 
шкільних ліг як сучасної форми розвитку 
фізичної культури в шкільному середовищі.

Висновки. 
Проведений огляд показав, що львівські 

спортивні шкільні ліги є інноваційною му-
ніципальною моделлю розвитку шкільного 
спорту, яка поєднує освітній, спортивний 
і соціально-виховний компоненти. Аналіз 
українських і міжнародних джерел засвід-
чує, що регулярна змагальна діяльність 
упродовж навчального року підвищує 
рівень рухової активності учнів, сприяє 
формуванню ключових компетентностей 
і створює стійке мотиваційне середовище.

Дослідження підтвердило, що ЛСШЛ стали 
першою в Україні структурованою міською 
моделлю багаторівневих учнівських зма-
гань, яка передувала появі національного 
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проєкту «Пліч-о-пліч» і значною мірою впли-
нула на формування загальнодержавної 
концепції шкільних ліг. Ефективність львів-
ської моделі зумовили децентралізована 
система управління, партнерська взаємодія 
освітніх і спортивних інституцій та застосу-
вання цифрових інструментів організації 
і моніторингу.

Отримані результати свідчать, що ре-
алізація проєкту «ЛСШЛ» забезпечила 
зростання масовості учнівських спортивних 

активностей, підвищила роль школярів 
у спортивному житті громади й сприяла 
розвиткові їхніх соціальних і лідерських 
компетентностей. Загальна динаміка проєк-
ту підтверджує його високу життєздатність 
і суспільну значущість.

Отже, ЛСШЛ є дієвим інструментом роз-
витку шкільного спорту й формування здо-
рового способу життя молоді, що може бути 
використаний як модель для впровадження 
в інших громадах України.
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