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Анотація
Вступ. В умовах сьогодення, що характеризуються підвищеним рівнем стресогенності, невизначені-

стю майбутнього та дефіцитом рухової активності, актуалізується проблема зниження психічної стійкості 
молоді. Юнаки 18-20 років особливо вразливі до емоційних перевантажень, спричинених навчальним на-
вантаженням, соціальною адаптацією та умовами воєнного стану. Одним із ефективних шляхів зміцнення 
фізичного та психічного здоров’я є впровадження програм рухової активності з елементами фітнес-бокс – 
сучасного, безконтактного формату бойових мистецтв, що поєднує тренування витривалості, сили, коорди-
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нації та психоемоційної саморегуляції. Мета дослідження – науково обґрунтувати, розробити та експери-
ментально перевірити ефективність програми фітнес-бокс у підвищенні рівня резильєнтності юнаків 18-20 
років. Матеріали і методи дослідження. Використано комплекс взаємодоповнюючих методів: теоретичний 
аналіз наукових джерел, соціологічні та педагогічні методи дослідження, психодіагностику за шкалою Кон-
нора-Девідсона (CD-RISC-10) для оцінки життєстійкості, а також методи математичної статистики для пе-
ревірки достовірності змін. У дослідженні взяли участь 24 студенти м. Києва віком 18-20 років, які протягом 
12 тижнів тричі на тиждень відвідували тренування за програмою фітнес-боксу. Результати. Розроблена 
програма включала три етапи (адаптаційний, розвивальний, стабілізаційно-рефлексивний) та базувалася на 
принципах прогресивності, варіативності, індивідуалізації й поєднання фізичних і психологічних компо-
нентів. За підсумками експерименту зафіксовано достовірне підвищення середнього показника резильєнт-
ності з 27,4 до 35,6 бала (p < 0,01). Найбільш виражені зміни спостерігались у шкалах: віра у власні сили, 
емоційна регуляція, здатність адаптуватися до змін і сприйняття стресу як джерела розвитку. Отримані ре-
зультати свідчать про формування у юнаків більш високого рівня емоційної стабільності, самоконтролю, 
когнітивної гнучкості та впевненості у власних можливостях. Висновки. Програма фітнес-бокс виявилася 
ефективним інструментом розвитку резильєнтності юнаків 18-20 років, оскільки поєднує фізичне наванта-
ження із соціально-психологічною підтримкою та рефлексивними елементами. Її впровадження доцільне 
у практиці оздоровчо-рекреаційних занять у закладах вищої освіти, фітнес-клубах і центрах психологічної 
підтримки молоді. Результати дослідження поглиблюють теоретичні уявлення про механізми формування 
стресостійкості засобами рухової активності та відкривають перспективи для подальших міждисциплінар-
них досліджень у галузі здоров’язбереження.

Ключові слова: рухова активність, життєстійкість, програма, фітнес-бокс, юнацький вік, психічне бла-
гополуччя.

FEATURES OF APPLYING THE FITNESS BOXING PROGRAM 
FOR IMPROVING THE RESILIENCE AMONG MEN AGED 18 TO 

20 YEARS
Annotation
Introduction. In today’s environment – characterized by increased stress levels, uncertainty about the future, 

and insufficient physical activity – the issue of declining psychological resilience among youth has become par-
ticularly relevant. Young men aged 18-20 are especially vulnerable to emotional overload caused by academic 
pressure, social adaptation, and the psychological challenges associated with martial law conditions. One of the 
effective ways to strengthen both physical and mental health is the implementation of physical activity programs 
incorporating fitness boxing – a modern, non-contact form of martial arts that combines endurance, strength, co-
ordination, and psycho-emotional self-regulation training. Purpose of the study – to scientifically substantiate, 
develop, and experimentally verify the effectiveness of a fitness boxing program aimed at enhancing the level of 
resilience in young men aged 18-20 years. Methods. A comprehensive set of complementary research methods 
was applied, including theoretical analysis of scientific literature, sociological and pedagogical methods, psycho-
diagnostic assessment using the Connor–Davidson Resilience Scale (CD-RISC-10), and mathematical statistics 
for verifying the reliability of observed changes. The study involved 24 male students from Kyiv aged 18-20, 
who participated in a 12-week program consisting of three training sessions per week based on the fitness boxing 
methodology. Results. The developed program consisted of three sequential stages – adaptation, development, 
and stabilization–reflection – and was based on the principles of progressivity, variability, individualization, and 
the integration of physical and psychological components. Following the intervention, a statistically significant 
increase in the mean resilience score was recorded – from 27.4 to 35.6 points (p < 0.01). The most pronounced 
improvements were observed in the subscales of self-efficacy, emotional regulation, adaptability to change, and 
perception of stress as a source of personal growth. These outcomes indicate that the participants demonstrat-
ed higher levels of emotional stability, self-control, cognitive flexibility, and confidence in their own abilities. 
Conclusions. The fitness boxing program proved to be an effective tool for developing resilience in young men 
aged 18–20, as it combines physical training with social-psychological support and reflective practices. Its im-
plementation is advisable within health and recreational programs in higher education institutions, fitness clubs, 
and youth psychological support centers. The findings expand the theoretical understanding of the mechanisms 
of resilience formation through physical activity and open up prospects for further interdisciplinary research in 
the field of health promotion and psychological well-being.

Keywords: physical activity, resilience, program, fitness boxing, adolescence, psychological well-being.
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Вступ. У сучасних умовах по-
ширення малорухливого способу 
життя серед молоді та зростання 
стресових навантажень особливої 
значущості набуває пошук ефек-
тивних засобів підвищення рівня 
рухової активності, розвитку фі-
зичної підготовленості та підтри-
мання психічного здоров’я моло-
дих осіб віком 18-20 років [1, 2]. 
Юнаки стикаються з високими 
психоемоційними навантаження-
ми, пов’язаними з інтенсивним 
навчанням, адаптацією до дорос-
лого життя, невизначеністю май-
бутнього та впливом воєнного ста-
ну в Україні. Ці чинники знижують 
рівень психічного благополуччя, 
стійкості до стресу та мотивації до 
активного способу життя. Одно-
часно спостерігається зменшення 
обсягу рухової активності моло-
ді, що негативно позначається 
на фізичному і психоемоційному 
здоров’ї. Оглядові та емпіричні 
дослідження останніх років фік-
сують стійку тенденцію зниження 
рівня рухової активності серед мо-
лоді і одночасне розповсюдження 
сидячої поведінки [3]. Аналіз фа-
хової літератури свідчить про асо-
ціацію між підвищеною тривалі-
стю сидіння та низкою негативних 
наслідків для фізичного та мен-
тального здоров’я у студентської 
молоді [4]. Ці тенденції просте-
жуються у різних регіонах світу й 
обумовлені комплексом факторів: 
трансформацією освітніх умов 
(більше онлайн-форм), зростан-
ням використання цифрових при-
строїв, урбанізацією та змінами в 
соціальній поведінці [5]. 

В українському контексті емпі-
ричні дослідження показують, що 
студенти в період дистанційно-
го навчання (2020–2023) суттєво 
змінювали рівні рухової актив-
ності: багато хто втратив регуляр-
ні структуровані заняття, зросла 
частка малорухливого часу, що 
має безпосередні наслідки для 
показників здоров’я. Зокрема, 
масштабне опитування україн-
ських студентів виявило знижен-
ня загальної рухової активності 
та зміни в поведінкових паттернах 

у період карантинних обмежень і 
воєнного стану [6, 7]. 

Дані наукових досліджень 
свідчать, що група 18-25 років 
демонструє вищу за середню по-
пуляційну поширеність симпто-
мів тривоги та депресії. У США, 
наприклад, ступінь поширеності 
великих депресивних епізодів і 
симптомів тривоги у віковій ко-
горті 18-25 років значно переви-
щує показники дорослих старших 
вікових груп. Крім того, доступ до 
психологічної допомоги та під-
тримки серед молоді є нерівно-
мірним, що посилює значущість 
превентивних і нефармакологіч-
них підходів [8]. Сучасні дослід-
ження також відзначають, що 
несвоєчасне виявлення та відсут-
ність адекватної підтримки у мо-
лодих людей з тривожними чи де-
пресивними розладами може мати 
довгострокові негативні наслідки 
на академічну і професійну адап-
тацію, міжособистісні стосунки 
та загальну якість життя [9, 10]. 
З огляду на це, зростає інтерес 
до програм рухової активності, 
що поєднують фізичні вправи із 
психосоціальною підтримкою 
(психологічні тренінги, групова 
взаємодія), оскільки вони дають 
мультикомпонентний ефект.

Роль рухової активності у 
профілактиці й зменшенні симп-
томатики депресії й тривоги під-
тверджена низкою досліджень та 
оглядів. Механізми впливу згаду-
ються на різних рівнях: біологіч-
ному (регуляція нейромедіаторів, 
зниження запального стресу), 
психологічному (покращення са-
мопочуття, почуття контролю, 
підвищення самооцінки) та со-
ціальному (групова підтримка, 
соціальна інтеграція). Заміщення 
частини сидячої поведінки по-
мірною або інтенсивною рухо-
вою активністю асоціюється зі 
зниженням симптомів тривоги й 
депресії. При цьому важливо вра-
ховувати тип діяльності: індивіду-
альні програми, групові заняття, 
ігрові чи бойові формати можуть 
відрізнятися за мотиваційним та 
емоційним ефектом [5].

Одним із перспективних на-
прямів оздоровчого фітнесу є ви-
користання засобів єдиноборств, 
зокрема боксу, у модифікованому 
нетравматичному форматі, що по-
єднує елементи функціонального 
тренування, кардіонавантаження 
та координаційних вправ. Так зва-
ний фітнес-бокс стає все більш 
популярним серед молодих людей 
у світі завдяки своїй універсаль-
ності, емоційній насиченості та 
позитивному впливу на соматичне 
й психоемоційне здоров’я [11, 12].

Зарубіжні дослідження дово-
дять, що регулярні заняття фіт-
нес-боксом сприяють розвитку 
аеробної витривалості, силової та 
координаційної підготовленості, 
а також позитивно впливають на 
психічне здоров’я, зменшуючи рі-
вень тривожності, стресу й депре-
сивних проявів [11, 13]. Особливо 
цінним є те, що фітнес-бокс по-
єднує в собі аеробні та анаеробні 
режими роботи, формує високий 
рівень енергозатрат і забезпечує 
комплексне тренування основних 
м’язових груп [14]. Результа-
ти сучасних оглядів свідчать, 
що використання засобів боксу 
у фітнес-програмах може бути 
ефективним як для осіб із низь-
ким початковим рівнем фізичної 
підготовленості, так і для тих, хто 
прагне підвищити загальну пра-
цездатність і рівень самопочуття 
[12]. Водночас спостерігається ак-
тивне впровадження інноваційних 
форматів боксерських тренувань, 
зокрема із застосуванням цифро-
вих технологій, онлайн-платформ 
та віртуальної реальності (VR-
boxing, FightCamp), що розширює 
можливості індивідуалізації за-
нять і сприяє підвищенню моти-
вації до рухової активності [13]. 
Це відкриває нові напрями для 
наукового аналізу ефективності 
таких програм у контексті сучас-
ного способу життя юнаків.

В українському науковому 
просторі питання використання 
засобів боксу в оздоровчо-рекре-
аційній діяльності розглядається 
фрагментарно. Роботи Р. Рибач-
ка, А. Проценка та Г. Суханової 
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[15] засвідчують зростання по-
пулярності фітнес-боксу як ін-
новаційного напряму у системі 
фітнес-послуг, проте відзначаєть-
ся відсутність стандартизованих 
програм і недостатня кількість 
експериментальних досліджень, 
спрямованих на оцінку їх ефек-
тивності для молодих осіб. По-
при зростання популярності фіт-
нес-боксу у світі та в Україні, у 
науковій літературі відсутні комп-
лексні дослідження, що розкрива-
ють його вплив саме на розвиток 
резильєнтності юнаків 18-20 ро-
ків. 

Таким чином, актуальність об-
раної теми зумовлена поєднанням 
кількох чинників: зростанням по-
ширеності гіпокінезії серед моло-
дих людей та потребою у пошуку 
привабливих і доступних форм 
рухової активності; доведеною 
ефективністю засобів нетравма-
тичного боксу для покращення 
фізичного та психоемоційного 
стану, що підтверджується ре-
зультатами сучасних зарубіжних 
досліджень; недостатнім рівнем 
наукового обґрунтування та апро-
бації фітнес-боксу у практиці оз-
доровчих занять для осіб молодо-
го віку в Україні.

Гіпотеза. Передбачається, що 
впровадження авторської програ-
ми фітнес-боксу, побудованої на 
інтеграції фізичних, психоемоцій-
них та рефлексивних компонентів 
тренувального процесу, забезпе-
чить підвищення рівня резиль-
єнтності юнаків 18-20 років. Очі-
кується, що систематичні заняття 
за даною програмою сприятимуть 
зростанню показників життєстій-
кості, емоційної саморегуляції, 
самоконтролю, когнітивної гнуч-
кості та адаптивності до стресо-
вих ситуацій. Позитивні зміни 
зумовлюватимуться поєднанням 
поетапної структури тренувань 
із соціально підтримувальним 
середовищем, яке стимулює мо-
тивацію до рухової активності 
та формує ефективні стратегії 
стрес-долання.

Дослідження проведено відпо-
відно до Плану науково-дослідної 

роботи Національного універси-
тету фізичного виховання і спор-
ту України на 2021-2025 роки за 
темою 3.1. «Теоретичні та техно-
логічні засади оздоровчо-рекреа-
ційної рухової активності та здо-
рового способу життя різних груп 
населення» (номер держреєстра-
ції 0121U107534).

Мета дослідження – науково 
обґрунтувати, розробити та екс-
периментально перевірити ефек-
тивність програми фітнес-боксу у 
підвищенні рівня резильєнтності 
юнаків 18-20 років.

Матеріали і методи дослід-
ження. Для досягнення мети 
використано комплекс взаємодо-
повнюючих методів: теоретичні – 
аналіз і синтез наукових джерел 
з проблем розвитку резильєнтно-
сті та застосування фітнес-тех-
нологій, компаративний аналіз 
(порівняльно-логічний метод); 
емпіричні – соціологічні (анкету-
вання), педагогічні (спостережен-
ня, тестування, експеримент) за 
психодіагностичні (тестування за 
шкалою CD-RISC-10) [16]; мате-
матико-статистичні.

Теоретичний аналіз і синтез 
літератури дозволили уточни-
ти сутність поняття «резильєнт-
ність», виявити психофізіологічні 
механізми її розвитку та визна-
чити потенціал фітнес-боксу як 
засобу формування стресостійко-
сті. Порівняльно-логічний метод 
забезпечив зіставлення підходів 
до розвитку резильєнтності в 
різних видах рухової активнос-
ті, що підтвердило ефективність 
фітнес-боксу завдяки поєднанню 
фізичного навантаження, емоцій-
ної розрядки та когнітивної кон-
центрації. Анкетування спрямову-
валося на з’ясування мотивацій, 
уявлень про стрес і ставлення до 
занять фітнес-боксом. Педагогіч-
не спостереження дозволило від-
стежити активність, емоційний 
контроль і міжособистісну взає-
модію учасників. Рівень резиль-
єнтності оцінювався за шкалою 
CD-RISC-10 на початку та після 
12-тижневої програми. Методи 
математичної статистики забезпе-

чили об’єктивну оцінку динаміки 
показників і перевірку достовір-
ності отриманих змін. Поєднання 
теоретичних та емпіричних мето-
дів дало змогу комплексно вивчи-
ти процес розвитку резильєнтно-
сті юнаків засобами фітнес-боксу.

Експеримент проводився з 
метою перевірки ефективності 
програми фітнес-боксу для під-
вищення резильєнтності юнаків 
18–20 років. Дослідження три-
вало 12 тижнів (3 місяці) на базі 
фітнес-клубу Smartess (м. Київ). 
Заняття проходили під керівниц-
твом кваліфікованого тренера 
у спеціально обладнаному залі 
(боксерські груші, лапи, ганте-
лі, еспандери, дзеркала). Роботу 
проведено з дотриманням етич-
них принципів Гельсінської де-
кларації (2013). Учасники були 
поінформовані про мету, зміст і 
навантаження експерименту; ре-
зультати використовувалися лише 
в наукових цілях із дотриманням 
конфіденційності.

Результати. Програма ґрунту-
ється на трикомпонентній моделі 
формування резильєнтності через 
рухову активність: комплексність 
(поєднання фізичних і психосо-
ціальних компонентів); індивіду-
алізація та дозування (поступо-
ве підвищення навантаження); 
контекстуальна підтримка (со-
ціально-психологічна взаємодія, 
групова підтримка, педагогічний 
супровід). Програма мала тради-
ційну структуру (табл. 1).

Тривалість реалізації програ-
ми становить 12 тижнів (3 міся-
ці), що відповідає оптимальному 
періоду для досягнення відчут-
них змін у фізичному, психоемо-
ційному та мотиваційному стані 
юнаків. Програма включає 36 за-
нять із розрахунку 3 тренування 
на тиждень, кожне тривалістю 60 
хвилин. Форма занять – групова, з 
чисельністю 8-12 осіб, що забез-
печує ефективну взаємодію між 
учасниками, створює умови для 
командної підтримки, розвитку 
комунікативних навичок і соці-
альної резильєнтності. Місце про-
ведення занять – зал, обладнаний 
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усім необхідним інвентарем для 
фітнес-боксу: боксерськими гру-
шами, лапами, скакалками, ган-
телями, еластичними стрічками, 
килимками для вправ на підлозі 
та дзеркалами для самоконтр-
олю техніки виконання рухів. 
Керівництво заняттями здійсню-
вав кваліфікований тренер з фіт-
нес-боксу, який володів не лише 
спеціальною фізкультурно-спор-
тивною підготовкою, а й базовими 

навичками психолого-педагогіч-
ної підтримки, здатний форму-
вати позитивний емоційний фон 
тренувального процесу, стимулю-
вати мотивацію, впевненість і са-
моконтроль учасників. Контроль 
за станом учасників реалізується 
у формі щотижневого моніторин-
гу, що охоплює оцінку фізичного 
самопочуття (за суб’єктивною 
шкалою самопочуття, активності 
й настрою), функціональних по-

казників (частота серцевих скоро-
чень у спокої, відновлення після 
навантаження) та рівня мотивації 
до занять (анкетування або корот-
ке опитування).

У даному фрагменті дослід-
ження встановлення вплив про-
грами занять на показники рези-
льєнтності юнаків 18–20 років. 
Після завершення 12-тижневого 
перетворювального експерименту 
за результатами порівняння серед-

Таблиця 1
Структура програми з використанням засобів фітнес-боксу для підвищення рівня 

резильєнтності юнаків 18-20 років
Мета програми

Формування та підвищення рівня резильєнтності (психоемоційної стійкості, здатності до саморегуляції, 
ефективної адаптації до стресових ситуацій) у юнаків 18-20 років засобами фітнес-боксу.

Принципи реалізації програми

Персоналізації Доступності та без-
печності

Задоволення та позитивного 
підкріплення

Орієнтації на належні 
норми

Структура програми
Блок Адаптаційний Руховий Мотиваційний

Мета

Формування базового рів-
ня готовності до занять 

фітнес-боксом, створення 
позитивного настрою, на-
лагодження групової взає-

модії

Розвиток фізичних і психічних 
якостей, що визначають рези-

льєнтність (витривалість, сила, 
самоконтроль, стресостійкість)

Розвиток внутрішньої мо-
тивації до занять, усвідом-
лення зв’язку між руховою 
активністю та психічною 

стійкістю

Тривалість 2 тижні 8 тижнів 2 тижні

Завдання

Ознайомлення з технікою 
безпеки, базовими стійка-
ми, ударами, правилами 

парної взаємодії; виконан-
ня загальнорозвивальних 

вправ і елементів бойового 
фітнесу; проведення тесту-
вання рівня фізичної підго-
товленості та психоемоцій-

ного стану

Удосконалення техніки ударів 
і комбінацій; вправи з боксер-

ськими снарядами (груші, лапи, 
боксерські мішки); інтервальні 

фітнес-комплекси; робота в 
парах (безконтактна); інтегра-
ція вправ на увагу, дихальну 
регуляцію, контроль емоцій; 
елементи «mindful boxing» 

(усвідомлений рух, фокус на 
диханні)

Самоспостереження, ве-
дення «щоденника резиль-
єнтності»; короткі тренінги 
саморегуляції, командної 
підтримки, розвиток ціле-

спрямованості; обговорення 
успіхів після занять. Пов-

торне тестування фізичних і 
психоемоційних показників; 

побудова індивідуальних 
планів підтримання актив-

ності

Засоби

Загальнорозвивальні 
вправи; базові елементи 

фітнес-боксу (удари: джеб, 
крос, хук без контакту); ди-
хальні вправи; рухливі ігри; 

вправи на координацію і 
баланс

Фітнес-бокс (аеробний і сило-
вий компоненти); інтервальні 

тренування; парні вправи; 
функціональні тренування 

(TRX, bodyweight); вправи на 
саморегуляцію, техніки корот-

кої релаксації

Фітнес-бокс (аеробний і 
силовий компоненти); пси-
хологічні вправи, командні 
ігри, групові обговорення, 

рефлексивні завдання

Очікувані 
результати

Адаптація до навантажен-
ня; формування початково-
го рівня технічних умінь; 
створення емоційно пози-
тивного клімату; зниження 
рівня ситуативної тривож-

ності

Підвищення фізичної витри-
валості, координації, сили та 

швидкісно-силових здібностей; 
розвиток самоконтролю, зни-
ження стресу; формування на-

вичок подолання труднощів

Зміцнення резильєнтності; 
формування стійкої моти-

вації до рухової активності; 
розвиток навичок саморегу-
ляції; зниження рівня емо-

ційного виснаження
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ніх показників за шкалою резиль-
єнтності CD-RISC-10 встановлено 
статистично значуще покращення 
більшості досліджуваних параме-
трів (табл. 2). Інтегральний показ-
ник життєстійкості зріс із 27,4 ± 
3,8 до 35,6 ± 2,9 бала (p < 0,01), 
що свідчить про виражене підви-
щення рівня психологічної адап-
тивності, емоційної стабільності 
та стресостійкості юнаків 18-20 
років.

Зростання показника «адапта-
ція до змін» (+0,6 бала, p < 0,05) 
підтверджує розвиток гнучкості 
поведінкових стратегій, здат-
ності швидко реагувати на нові 
умови та зберігати ефективність 
дій у ситуаціях невизначено-
сті. Такий результат зумовлений 
динамічним характером фіт-
нес-боксу, де кожне заняття пе-
редбачало зміну інтенсивності, 
темпу та комбінацій рухів, що 
формувало у юнаків досвід ефек-
тивної адаптації до змін. Показ-
ники «долання труднощів» (+0,6; 
p < 0,05), «віра у власні сили» 
(+0,6; p < 0,01) та «самосприй-
няття сили у складних ситуаці-
ях» (+0,7; p < 0,01) демонструють 
суттєве посилення самоефектив-
ності та впевненості у власних 
можливостях. Регулярні трену-
вання, які передбачали досяг-
нення конкретних цілей (техніч-
них, координаційних, силових), 
сприяли формуванню установки 

на успіх, розвитку внутрішньої 
мотивації та відповідальності за 
результат. З педагогічної точки 
зору, це є проявом позитивної 
динаміки вольових якостей, що 
забезпечують доведення завдань 
до кінця навіть за умов підвище-
ного фізичного і психологічного 
навантаження. Високі показники 
за шкалами «сприйняття стресу 
як джерела зростання» (+0,7; p < 
0,01) та «контроль негативних 
емоцій» (+0,7; p < 0,01) свідчать 
про розвиток у юнаків здатності 
до емоційного самоконтролю і 
трансформації стресових впливів 
у конструктивний досвід. Під час 
занять використовувалися вправи 
з контрольованим рівнем стресу 
(імітаційні спаринги, «виклики 
витривалості»), які створювали 
безпечні умови для відпрацюван-
ня механізмів подолання напру-
ження, що забезпечило поступо-
ве підвищення толерантності до 
фрустрацій (+0,7; p < 0,05) та ста-
білізацію психоемоційного стану.

Покращення показників «зо-
середженість під тиском» (+0,7; 
p < 0,05) і «використання гумору 
при стресі» (+0,7; p < 0,05) ві-
дображає розвиток когнітивної 
гнучкості й позитивного мислен-
ня. Під час занять учасники на-
вчалися швидко оцінювати ситу-
ацію, прогнозувати дії суперника, 
контролювати увагу та емоції, що 
є важливими навичками не лише у 

спорті, а й у повсякденному житті. 
Підвищення показника «віднов-
лення після хвороб/труднощів» 
(+0,6; p < 0,05) свідчить про зміц-
нення фізіологічної та психічної 
резистентності, зумовлене регу-
лярним аеробно-анаеробним на-
вантаженням і розвитком системи 
серцево-судинної адаптації. До-
датковим чинником стало впрова-
дження педагогічного контролю, 
який дозволяв оптимізувати на-
вантаження, враховуючи індиві-
дуальний рівень підготовленості, 
та запобігати перевтомі. Груповий 
формат занять сприяв підвищен-
ню рівня соціальної взаємодії та 
підтримки, створював позитив-
ний емоційний фон і розвивав 
відчуття приналежності до коман-
ди. Саме цей компонент виявився 
значущим для зниження тривож-
ності та формування ресурсного 
ставлення до труднощів.

Застосування t-критерію Стью-
дента для залежних вибірок під-
твердило достовірність позитив-
них змін за всіма досліджуваними 
шкалами (p < 0,05–0,01). Найбільш 
виражена динаміка зафіксована в 
показниках: сприйняття стресу як 
джерела зростання (p < 0,01); віра 
у власні сили (p < 0,01); контроль 
негативних емоцій (p < 0,01). Це 
дозволяє зробити висновок, що 
емоційно-вольова та мотиваційна 
сфери зазнали найбільш глибоких 
змін, що узгоджується з теоретич-

Таблиця 2
Порівняльні результати за шкалою життєстійкості Коннора–Девідсона до та після 

перетворювального педагогічного експерименту (n = 24)

Показник
До експери-

менту
Після експери-

менту Δ p
ꭓ σ

Адаптація до змін 2,9 ± 0,8 3,5 ± 0,6 +0,6 p < 0,05
Долання труднощів 3,0 ± 0,7 3,6 ± 0,5 +0,6 p < 0,05

Використання гумору при стресі 2,1 ± 0,9 2,8 ± 0,8 +0,7 p < 0,05
Сприйняття стресу як джерела зростання 3,0 ± 0,7 3,7 ± 0,5 +0,7 p < 0,01

Відновлення після хвороб/труднощів 3,2 ± 0,8 3,8 ± 0,4 +0,6 p < 0,05
Віра у власні сили 3,3 ± 0,7 3,9 ± 0,3 +0,6 p < 0,01

Зосередженість під тиском 2,8 ± 0,9 3,5 ± 0,6 +0,7 p < 0,05
Толерантність до невдач 2,6 ± 0,8 3,3 ± 0,7 +0,7 p < 0,05

Самосприйняття сили у складних ситуаціях 3,1 ± 0,7 3,8 ± 0,4 +0,7 p < 0,01
Контроль негативних емоцій 3,0 ± 0,8 3,7 ± 0,5 +0,7 p < 0,01

Σ Загальний рівень резильєнтності (0–40) 27,4 ± 3,8 35,6 ± 2,9 +8,2 p < 0,01



13©  Андрєєва О., Єракова Л., Кобалінова О., Крижній Б., 2025

ISSN 2071-1476 (Print), ISSN 2071-1506 (Online)Спортивний вісник Придніпров’я / Sportyvnyi Visnyk Prydniprovia / Prydniprovia Journal of Sports Science, 2025, № 3

ними положеннями про вплив ці-
леспрямованої рухової активності 
на формування особистісної рези-
льєнтності [17, 18]

Реалізація програми фіт-
нес-боксу забезпечила комплек-
сний розвиток компонентів ре-
зильєнтності – від когнітивної та 
емоційної регуляції до соціальної 
підтримки і самоефективності. 
Зростання інтегрального показ-
ника CD-RISC-10 на 8,2 бала під-
тверджує високу результативність 
розробленої програми як засобу 
формування психологічної стій-
кості юнаків.

Дискусія. Отримані результа-
ти дослідження підтверджують 
гіпотезу про те, що систематичні 
заняття фітнес-боксом можуть 
бути ефективним педагогічним ін-
струментом розвитку резильєнт-
ності юнаків у віці 18–20 років. 
Динаміка показників за шкалою 
CD-RISC-10 засвідчила суттєве 
зростання рівня життєстійкості 
після 12-тижневого тренувально-
го циклу (Δ = +8,2; p < 0.01), що 
узгоджується з сучасними уяв-
леннями про взаємозв’язок між 
руховою активністю, емоційною 
регуляцією та психічним благопо-
луччям [18].

Розвиток резильєнтності у 
процесі занять фітнес-боксом зу-
мовлений багатокомпонентним 
впливом фізичних, когнітивних 
і соціально-емоційних чинників. 
Регулярне виконання вправ ци-
клічного та ациклічного характеру 
сприяло підвищенню рівня фізіо-
логічної адаптації та стрес-резис-
тентності, що узгоджується з 
висновками досліджень O’Connor 
et al. [19], які доводять, що інтен-
сивна рухова активність знижує 
реактивність симпато-адренало-
вої системи й підвищує ефектив-
ність механізмів відновлення.

Водночас, характерна для 
фітнес-боксу структура «контро-
льованого стресу» (спаринги, 
«виклики на витривалість») ство-
рює можливість поступового 
тренування психофізіологічних 
механізмів адаптації. Це дозво-
ляє сформувати стійкі моделі 

саморегуляції, що відображаєть-
ся у зростанні показників: «кон-
троль негативних емоцій» (+0,7; 
p < 0,01) та «зосередженість під 
тиском» (+0,7; p < 0,05). Подібні 
результати описані також у ро-
ботах Johnson et al. [20], де бокс 
і кікбоксинг розглядаються як 
ефективні засоби формування 
емоційної стабільності серед сту-
дентської молоді.

Зростання показників «віра у 
власні сили» та «долання трудно-
щів» (p < 0,05–0,01) свідчить про 
формування самоефективності – 
ключової складової резильєнтно-
сті, що описана у соціально-ког-
нітивній теорії А. Бандури [17]. 
Важливу роль у цьому процесі 
відіграє педагогічний контроль, 
який забезпечував поступовість 
навантаження, своєчасний зво-
ротний зв’язок і створення ситуа-
цій успіху. Таким чином, педаго-
гічно структурована програма не 
лише формує фізичну підготовле-
ність, але й розвиває впевненість 
у власній спроможності досягати 
результатів.

Особливої уваги заслуговує 
груповий формат занять, який 
сприяв розвитку соціальної під-
тримки, командної взаємодії та 
довіри. Учасники вчилися ефек-
тивно комунікувати, підтримува-
ти одне одного й долати трудно-
щі колективно. Це узгоджується 
з висновками досліджень Kim et 
al. [21], які доводять, що групові 
форми фітнес-тренувань поси-
люють почуття приналежності та 
соціальної інтеграції – важливі 
чинники розвитку психологічної 
стійкості.

Позитивні зрушення у показ-
никах «адаптація до змін» та «ви-
користання гумору при стресі» 
вказують на розвиток когнітивної 
гнучкості і здатності переосмис-
лювати труднощі у конструктив-
ному ключі. Це можна пояснити 
складною координаційною струк-
турою фітнес-боксу, що потребує 
швидкого прийняття рішень, про-
сторової орієнтації та емоційного 
самоконтролю. Підтвердженням 
цьому є дослідження Trabelsi et 

al. [22], які демонструють, що 
багатокомпонентні програми ру-
хової активності сприяють роз-
витку нейрокогнітивних процесів, 
пов’язаних із гнучкістю мислення 
й адаптивною поведінкою.

Порівняно з традиційними 
видами фітнесу, фітнес-бокс 
має виражену емоційно-вольову 
спрямованість, оскільки поєд-
нує інтенсивне фізичне наванта-
ження з необхідністю миттєвого 
контролю емоцій і концентрації 
уваги. Саме тому його можна роз-
глядати як інтегровану психофі-
зичну практику, де педагогічний 
вплив реалізується через рухову 
діяльність, а не лише через вер-
бальні або когнітивні інтервенції. 
Подібну точку зору висловлюють 
Liu et al. [23], зазначаючи, що 
бокс як форма фітнесу має по-
тенціал для зміцнення психоемо-
ційного благополуччя, розвитку 
самодисципліни та зниження 
тривожності.

Результати цього дослідження 
підтверджують, що фітнес-бокс 
може бути ефективним засобом 
психологічної профілактики та 
зміцнення резильєнтності серед 
молоді, особливо у стресогенних 
соціальних умовах. Його впрова-
дження у систему фізичного вихо-
вання ЗВО або оздоровчо-рекре-
аційні програми може підвищити 
здатність студентів до подолання 
життєвих труднощів і зниження 
рівня дистресу. Водночас, необ-
хідні подальші дослідження щодо 
гендерних особливостей реагу-
вання на тренувальні стимули, 
триваліших ефектів програми та 
взаємозв’язку між психофізични-
ми змінами й показниками серце-
во-судинної регуляції.

Таким чином, отримані резуль-
тати узгоджуються з сучасними 
науковими уявленнями про роль 
рухової активності як чинника 
розвитку резильєнтності та під-
тверджують, що програми фіт-
нес-боксу можуть розглядатися як 
ефективний психофізичний засіб 
формування життєстійкості юна-
ків, за умови дотримання науково 
обґрунтованих принципів педаго-
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гічного контролю, поступовості 
навантаження та психологічної 
підтримки учасників.

Висновки. Проведене дослід-
ження підтвердило ефектив-
ність 12-тижневої програми фіт-
нес-боксу як засобу формування 
резильєнтності юнаків 18-20 ро-
ків. Отримані результати свідчать 
про статистично значуще підви-
щення інтегрального показника 
життєстійкості, що демонструє 
позитивний вплив систематич-
них занять на психоемоційну 
адаптивність та стресостійкість 
молоді. Найбільш виражені змі-
ни спостерігалися у компонентах 
«віра у власні сили», «сприйняття 
стресу як джерела зростання» та 
«контроль негативних емоцій», 
що вказує на посилення емоцій-

но-вольової та мотиваційної скла-
дових резильєнтності. Під впли-
вом тренувань юнаки навчилися 
ефективніше долати труднощі, 
регулювати емоції та зберігати 
концентрацію під тиском. Визна-
чено, що педагогічний контроль 
є ключовою умовою безпечного 
та результативного впровадження 
програм фітнес-боксу. Регуляр-
ний моніторинг фізичного стану, 
самопочуття і рівня мотивації 
дозволив оптимізувати наванта-
ження, запобігти перевтомі та 
підтримувати позитивну дина-
міку психофізичних показників. 
Участь у групових тренуваннях 
сприяла підвищенню соціаль-
ної підтримки, розвитку дові-
ри та командної взаємодії, що 
створює додаткові передумови 

для формування психологічної 
стійкості. Програма фітнес-бок-
су має не лише оздоровчо-тре-
нувальне, а й виховне значення, 
адже сприяє формуванню само-
ефективності, самодисципліни, 
відповідальності та позитивного 
ставлення до власного розвитку. 
Отримані результати дозволяють 
рекомендувати впровадження 
програм фітнес-боксу у систе-
му оздоровчо-рекреаційної ро-
боти зі студентською молоддю 
як ефективний засіб розвитку 
резильєнтності, профілактики 
стрес-асоційованих станів і фор-
мування ресурсного типу особи-
стісної поведінки.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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Анотація
Вступ. Сьогоднішній незадовільний стан сфери фізичного виховання і спорту України суперечить очі-

куванням нашого народу від України повоєнного майбутнього, а отже, образу її фізкультурно-спортивної 
галузі. Через окреслення її стану у майбутньому стаття висвітлює мету і напрями роботи з її модернізації і 
трансформації. Мета дослідження – аргументоване окреслення обрисів оновленої фізкультурно-спортив-
ної галузі повоєнної України як ефективного засобу забезпечення саморозвитку особистості і формуван-
ня здорової спортивної української нації на тлі оглядового розгляду проблем, що накопичилися останні-

©  Бондарчук Н., Безверхня Г., Цибульська В., 2025



18 ©  Бондарчук Н., Безверхня Г., Цибульська В., 2025

ISSN 2071-1476 (Print), ISSN 2071-1506 (Online)Спортивний вісник Придніпров’я / Sportyvnyi Visnyk Prydniprovia / Prydniprovia Journal of Sports Science, 2025, № 3

ми десятиліттями в цій сфері, і формулювання пропозицій щодо їх розв’язання та моделювання процесів 
трансформації галузі в середньостроковій перспективі. Матеріали і методи дослідження: аналіз норма-
тивно-правової бази; узагальнення даних наукової літератури; історико-логічний та описовий методи; по-
рівняльний аналіз педагогічних концепцій і моделей фізичного виховання; конкретизація та узагальнення; 
прогнозування; педагогічне моделювання. Результати. У статті докладно окреслено обриси шкільного і 
студентського фізичного виховання у майбутньому, нової системи шкільного спорту, кадрового забезпечен-
ня фізкультурно-спортивної галузі, спортивної інфраструктури, нової структурно-функціональної моделі 
організації фізкультурної та оздоровчо-рекреаційної діяльності за місцем проживання та відпочинку гро-
мадян, організації фізкультурного оздоровлення в сільській місцевості, масового спорту, дитячо-юнацького 
спорту і спорту вищих досягнень, спортивної індустрії та фітнес-індустрії, системи обліку та моніторин-
гу, управлінської діяльності у сфері фізичної культури і спорту. Проаналізовано можливості і перспективи 
реалізації окремих положень урядової Стратегії розвитку фізичної культури і спорту на період до 2028 р. 
Передбачається, що система, структуру якої окреслена у статті, потужно збільшить можливості самороз-
витку особистості пересічного громадянина України засобами фізичної культури, сприятиме формуванню 
здорової спортивної української нації. Висновки. Для того, щоб окреслені у статті орієнтири стали реальні-
стю, необхідно пройти короткий, але насичений шлях реформ та оновлення. Запорукою цьому слугуватиме 
трансформація свідомості українського народу і формування і зміцнення у представників нашого молодого 
покоління нового мислення щодо фізичної культури та спорту і своєї участі в них. 

Ключові слова: фізкультурно-спортивна галузь, повоєнна Україна, шкільне і студентське фізичне вихо-
вання, інфраструктура, масовий спорт, оздоровчо-рекреаційна діяльність, саморозвиток особистості, спор-
тивна нація. 

OUTLINES OF THE PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 
SECTOR OF POST-WAR UKRAINE AS AN UPDATED MEANS OF 

ENSURING PERSONAL SELF-DEVELOPMENT AND FORMING A 
HEALTHY SPORTING UKRAINIAN NATION. 

Annotation
Introduction. The current unsatisfactory state of the physical education and sport in Ukraine contradicts the 

expectations of our people from Ukraine’s post-war future, and therefore, the image of its physical education and 
sports sector. By creating the outlines of this image, the scientific paper highlights the goal and directions of work on 
its modernization and transformation. The purpose of the study is to provide the reasoned outlines of the renewed 
physical culture and sports sector of post-war Ukraine as an effective means of ensuring personal self-development 
and forming a healthy sporting Ukrainian nation against the background of a review of the problems that have accu-
mulated in this area over the past decades, and to formulate proposals for their solution and modeling the processes 
of transformation of this sector in the medium term. Research methods: analysis of the regulatory framework; gen-
eralization of scientific literature data; historical-logical and descriptive methods; comparative analysis of pedagog-
ical concepts and physical education models; specification and generalization; forecasting; pedagogical modeling. 
Results. The author of the paper described in detail the outlines of the future of schoolchildren and students physical 
education, of a new system of school sports, of staffing of physical education and sports sector, of sports infrastruc-
ture, of a new structural and functional model of organizing physical culture and recreational activities at the places 
of residence and recreation, of organizing physical culture and recreation in rural areas, of mass sports, and youth 
sports, and sports of higher achievements, of sports industry and fitness industry, of the accounting and monitoring 
system, and of management activities in physical education and sports area. The article analyzes the possibilities and 
prospects for implementing some theses of the government’s Strategy for the Development of Physical Culture and 
Sports for the period until 2028. It is assumed that the system, the outlines of which are created in the article, will 
greatly increase the opportunities for personal self-development of the average citizen of Ukraine through physical 
culture, and will contribute to forming of a healthy sporting Ukrainian nation. Conclusions. In order for the guide-
lines outlined in the article to become a reality, it is necessary to go through a short but intense path of reforms and 
renewal. The key to this will be the transformation of the consciousness of the Ukrainian people and the formation 
and strengthening of new thinking among representatives of our younger generation regarding physical culture and 
sport and their participation in them.

Keywords: physical education and sports sector, post-war Ukraine, schoolchildren and students physical 
education, infrastructure, mass sports, health and recreational activities, personal self-development, sporting nation. 
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Вступ. Поширення хвороби 
COVID-19 і російська агресія про-
ти України, яка в 2022 р. призве-
ла до найбільш кровопролитної 
війни в Європі з часів Другої сві-
тової, кардинально вплинули на 
свідомість українського суспіль-
ства, зрушили з місця процеси 
світового масштабу, яких світ ще 
не бачив у ХХІ столітті. Ще доне-
давна демократичні народи нашої 
планети переважно вирішували 
проблеми, коріння яких лежать у 
минулому, проте війна показала: 
прийшов час прокладати шлях у 
майбутнє. І як це не парадоксаль-
но, – агресивна та загарбницька 
щодо українців війна, яка стала 
для нас жахливою трагедією і 
тяжким випробуванням, водночас 
яскраво висвітлила обриси зазна-
ченого шляху. Адже саме Україна 
опинилася сьогодні в центрі зітк-
нення глобальних протилежних 
світових сил, на зламі епох і від-
мінних у часі цивілізаційних об-
разів. Страждання, які доводиться 
переживати українському наро-
дові, та їх відображення в його 
колективній свідомості ставлять 
питання не тільки про переоцін-
ку цінностей, а й про принципо-
во нове місце України в демокра-
тичному світі, яке вимагає також 
і тектонічних внутрішніх пере-
творень. І однією зі сфер, яких ці 
перетворення торкнуться в пово-
єнних умовах, є, на наше глибо-
ке переконання, сфера фізичної 
культури і спорту. 

В рамках такого прогнозу доз-
волимо собі окреслити обриси 
нашої фізкультурно-спортивної 
галузі першого повоєнного деся-
тиріччя. Ці обриси символізують 
мету, яку ми повинні ставити пе-
ред собою у процесі трансфор-
маційних змін її різних аспектів і 
складових. Це той бажаний образ, 
який ми бачимо як результат до-
сягнення цієї мети в найближче 
повоєнне десятиріччя. Він є ці-
лісним і ґрунтується на гуманіс-
тичних цивілізаційних цінностях, 
на повазі до життя і прав особи-
стості, на сприйнятті фізичного і 
психічного здоров’я як її найдо-

рожчого скарбу. Ми свідомі того, 
що втілення цього образу в життя 
потребує значних трансформа-
цій у багатьох напрямах діяль-
ності, сміливих рішень, якісних 
зрушень у мисленні й поведінці 
кожного українця в навчанні, на 
виробництві, в побуті, у спілку-
ванні, в управлінні. Але ми впев-
нені в тому, що українська галузь 
фізичної культури заслуговує на 
те, щоб її обриси поступово, про-
те впевнено й неухильно набли-
жалися до цього образу. 

Тому стану, в якому фізична 
культура перебувала до війни і пе-
ребуває зараз, суворий вердикт ви-
несла відомий в Україні фахівець у 
сфері фізичного виховання і спорту 
Тетяна Круцевич: «Сучасна систе-
ма фізичного виховання перебуває 
у незадовільному стані. На різних 
рівнях функціонування фізично-
го виховання (освітньому, профе-
сійному) відбулися зміни, але не 
на краще. Фізичне виховання пе-
рестало справлятися з основним 
своїм завданням – фізичною під-
готовкою різних груп населення, 
розвитком фізичних здібностей, 
рухових умінь і навичок, що готує 
молодь до професійної діяльно-
сті» [1,с.270]. Отже, усвідомлюю-
чи величезну кількість проблем, 
що накопичилися десятиліттями у 
сфері фізичної культури і спорту, 
орієнтуватися будемо все ж таки 
на образ майбутнього. Його обри-
си підкажуть нам, чого ми повинні 
досягти в найближчій повоєнній 
перспективі. Визначимо його як 
мету нашої роботи і визначимо 
основні шляхи її досягнення – кон-
кретні дії та їх загальні напрями. 

При цьому слід брати до уваги, 
що 3 червня 2022 р. в умовах тяж-
кої війни було прийнято рішен-
ня про надання Україні статусу 
кандидата на членство в ЄС. Це 
як ніколи актуалізувало питання 
формування в українського насе-
лення європейського мислення, 
впровадження в нашій країні єв-
ропейських стандартів життя і зо-
крема розвитку фізичної культури 
та спорту. Але важливим сьогодні 
для нас є не сліпе запозичення, а 

розумне використання європей-
ського досвіду. На наш погляд, ми 
повинні наслідувати в Європи те, 
що стало безпосереднім резуль-
татом такого цивілізаційного фе-
номена як масове усвідомлення 
на рівні загалу цінності людської 
особистості та її буття, цінності 
її прав та інтересів – незалеж-
но від етнічної належності, віку, 
соціального статусу чи фінансо-
во-економічних можливостей. Це 
зерно необхідно акуратно засію-
вати в український національний 
ґрунт із нашими традиціями, осо-
бливостями менталітету, реаліями 
сьогодення і найбільш світлими 
перспективами повоєнного май-
бутнього. Обриси фізкультур-
но-спортивної галузі повоєнної 
України безпосередньо зумовлені 
сьогоднішніми змінами суспіль-
ного сприйняття реальності, його 
структури, формуванням у полі 
такого сприйняття стійкого ядра 
і цементування навколо нього но-
вої української політичної нації – 
на тяжких уроках державного 
будівництва останніх десятиліть, 
російської агресії та загарбниць-
кої російсько-української війни, 
інерції долання колективних мен-
тальних комплексів, більшість 
із яких формувалися ще за часи 
радянського минулого. Основне 
призначення даної статті – допо-
могти нам усвідомити і засвоїти 
ці уроки, і на основі цього спря-
мувати свої зусилля на розбудову 
фізичної культури і спорту май-
бутнього. 

У багатьох наукових розвідках 
останніх років вже створено від-
носно потужну базу і розроблено 
основні напрями реформування 
сфери фізичної культури і спорту 
України. Окремими вченими за-
пропоновано засоби і механізми 
здійснення реформ і забезпечен-
ня трансформаційних змін з ме-
тою не просто вдосконалення фі-
зичної культури, а виведення її на 
якісно новий рівень функціону-
вання у принципово нових полі-
тичних, соціально-економічних, 
культурних умовах найближчих 
десятиліть. Зокрема, низку праць 
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присвячено розробці актуальних 
напрямів удосконалення й роз-
витку сфери фізичного виховання 
і спорту – їх авторами є: Є. Гера-
симова, В. Черба [2], П. Рибал-
ко, С. Хоменко [3], Л. Зубченко, 
О. Ливацький, Н. Мартинова, 
О. Отравенко [4], Н. Бондарчук, 
І. Маріонда, Е. Сивохоп та інші 
[5,6]. Сучасні тенденції і пер-
спективи вдосконалення систе-
ми державного регулювання і 
публічного управління фізкуль-
турною галуззю досліджують 
Н. Бондарчук [6], О. Борисова, 
Є. Петрушевський [7], О. Шев-
чук [8], А. Бондар, І. Петрен-
ко, О. Томенко [9], Т. Кравчен-
ко, Н. Пангелова, Р. Рижик [10], 
Л. Калита, М. Приймак [11]. 
Найважливішими, дотичними до 
теми даної статті, є проблемати-
ки підвищення якості фізичного 
виховання українських школярів 
і студентів, реформування систе-
ми вищої фізкультурної освіти. 
За цим напрямом активно пра-
цювали і працюють Т. Круцевич, 
Ж. Малахова, Н. Москаленко, 
Н. Пангелова [1,12,13], Н. Бон-
дарчук, О. Кобаль, В. Тулайдан 
[13,14,15], К. Кондратьєва [16]. 
Питання покращення в Україні 
організації оздоровчо-рекреацій-
ної роботи, надання фізкультур-
но-оздоровчих послуг населен-
ню викликає науковий інтерес 
у Н. Бондарчук, М. Щерби [17], 
Ю. Вихляєва, Л. Дудорової [18], 
С. Цимбалюка [19]. Можливості 
використання досвіду провідних 
країн Європи на українському 
полі трансформації фізкультур-
но-спортивної сфери і зокрема – 
фізичного виховання дітей і мо-
лоді досліджували і досліджують 
О. Марченко, Н. Москаленко, 
Т. Сидорчук, А. Яковенко [20,21], 
О. Нечипорук [22], Т. Дороніна, 
М. Кожокар [23], Н. Бондарчук, 
Т. Круцевич та інші [24].

Гіпотеза полягає в тому, що 
ми можемо це зробити: обриси 
оновленої галузі послугують орі-
єнтиром і метою діяльності для 
всіх, хто так чи інакше дотичний 
до української фізичної культури, 

а в широкому сенсі – для широ-
кого загалу різних верств нашого 
населення. 

Мета дослідження – аргу-
ментоване окреслення обрисів 
оновленої фізкультурно-спортив-
ної галузі повоєнної України як 
ефективного засобу забезпечен-
ня саморозвитку особистості і 
формування здорової спортивної 
української нації на тлі оглядово-
го розгляду проблем, що накопи-
чилися останніми десятиліттями 
в цій сфері, і формулювання про-
позицій щодо їх розв’язання та 
моделювання процесів трансфор-
мації галузі в середньостроковій 
перспективі. 

Матеріали і методи дослід-
ження. При підготовці статті, яка 
має оглядово-теоретичний харак-
тер, було використано низку таких 
методів. Методи аналізу норма-
тивно-правової бази української 
сфери фізичного виховання і спор-
ту та узагальнення даних наукової 
літератури дозволили чітко ок-
реслити сучасне підґрунтя рефор-
мування та оновлення нашої фіз-
культурної галузі. Застосування 
історико-логічного та описового 
методів мало на меті простежити 
і зіставити різні складові станов-
лення системи фізичної культури 
і спорту, починаючи з радянських 
часів і включаючи перші десяти-
річчя незалежної України. Метод 
порівняльного аналізу педагогіч-
них концепцій і моделей фізично-
го виховання застосовано в кон-
тексті аргументації необхідності 
переходу нашої шкільної освіти 
на змішану соціально-особистіс-
ну модель фізичного виховання 
учнів. Методи конкретизації та 
узагальнення слугували для роз-
гляду конкретних проблем галузі 
і репрезентації на його основі її 
загальної картини, з її недоліками 
та проблемами, що потребують 
усунення і розв’язання. Функція 
методу прогнозування у статті 
полягає в передбаченні повоєн-
ного майбутнього нашої країни з 
опорою на ті процеси і тренди в 
політиці, економіці, соціальному 
житті, які відбуваються та яскра-

во проявляються сьогодні. Метод 
педагогічного моделювання поля-
гає у виявленні та окресленні тих 
бажаних рис, якими повинна ха-
рактеризуватися оновлена, тран-
сформована галузь фізичної куль-
тури і спорту України, для того 
щоб відповідати змінам у колек-
тивній свідомості нашого народу, 
результатам наявних і майбутніх 
суспільних трансформацій, істо-
ричному поступу нашої держави 
в ХХІ столітті. 

Результати дослідження. У 
середовищі фахівців та експертів 
з питань освіти, виховання, соці-
алізації добре відомо, що якісне 
фізичне виховання українських 
школярів і студентів – це потуж-
на довгострокова інвестиція в 
загальне майбутнє суспільства 
і країни. Спробуємо окреслити 
обриси модернізованої освітньої 
галузі нашої країни, в якій фі-
зичне виховання є більш якісним 
і виконує дещо іншу роль порів-
няно з тією, що ми спостерігали 
останніми десятиріччями. Така 
оновлена система фізкультурної 
освіти забезпечуватиме належний 
стан здоров’я населення, достат-
ню фізичну активність і фізичну 
підготовленість дітей, підлітків і 
молоді. 

Перш за все, ми бачимо в на-
ших обрисах нову реалізовану мо-
дель фізичного виховання школя-
рів. Сьогодні в науковій літературі 
описано чотири такі моделі – оздо-
ровчо-адаптивну, спортивно-ре-
креативну, соціально-орієнтова-
ну та особистісно-орієнтовану, 
що можуть застосовуватися на 
практиці в різних конфігураціях. 
Відмінності між ними полягають 
передусім у цільовій орієнтації, а 
також у способах вирішення ос-
новних завдань фізичного вихо-
вання, які прямо відображаються 
на навчально-виховному процесі 
в закладах середньої освіти. У 
більшості країн Європи раніше 
домінувала соціально-орієнтова-
на модель, але сьогодні провідне 
місце посідають особистісно-орі-
єнтована та оздоровчо-адаптивна 
моделі [23,24]. В Україні за ра-
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дянських часів застосовувалася 
соціально-орієнтована модель, а 
зі здобуттям Незалежності ми пе-
рейшли на змішану оздоровчо-ре-
креативну, яка поєднує в собі 
елементи оздоровчо-адаптивної 
та спортивно-рекреативної моде-
лей [13]. Ця модель, як показали 
реалії останніх десятиліть, своїх 
функцій в Україні повноцінно не 
виконує. Численні причини цього 
не є предметом даної статті, вар-
то лише наголосити на пропози-
ції переходу нашого шкільного 
фізичного виховання на соціаль-
но-орієнтовану модель з новим 
сучасним змістом, інтенсифіка-
цією навчально-виховного про-
цесу і значною питомою вагою 
професійно-прикладної, зокрема 
військово-прикладної підготовки 
[12,13]. Зрозуміло, що така про-
позиція була зумовлена, насампе-
ред, неналежним рівнем фізичної 
підготовленості наших юнаків на 
тлі необхідності захищати країну 
в лавах Збройних Сил України в 
умовах російської агресії. Втім, 
сьогодні, враховуючи осяжні пер-
спективи нашого майбутнього, 
можемо висловити сумніви в до-
цільності запровадження моделі 
з елементами утилітаризації на-
вчально-виховного процесу і за-
стосування директивних методів 
управління навчальною діяльніс-
тю. Відтак, новою моделлю фізич-
ного виховання школярів у наших 
обрисах є змішана соціально-осо-
бистісна модель, яка органічно 
поєднує в собі значимі складові 
соціально-орієнтованої та особи-
стісно-орієнтованої моделей. На 
тлі певної системи організованих 
виховних впливів, уваги до роз-
витку тілесно-рухового потенціа-
лу школярів і забезпечення певно-
го нормативного рівня їх фізичної 
підготовленості така модель вод-
ночас культивує комплексний 
розвиток особистості школяра, 
самостійність у прийнятті ним рі-
шень, реалізацію його креативних 
здібностей, заохочує вчителя до 
застосування диференційованого 
та індивідуального підходів у фі-
зичному вихованні дітей, підліт-

ків, юнаків і дівчат. Якщо ми по-
глянемо на Європу прискіпливим 
узагальнюючим поглядом, то зму-
шені будемо визнати, що, попри 
відсутність в країнах ЄС єдиного 
концептуального підходу та єди-
ної моделі шкільного фізичного 
виховання, майже всюди повагою 
користується саме особистісний 
підхід до занять фізичною культу-
рою [25]. 

Ми свідомі того, що поєднан-
ня зазначених вище моделей в 
одну поки що залишається дис-
кусійним питанням, тому до-
речними в цьому плані будуть 
нові дослідження, а також нові 
ідеї щодо трансформації нашої 
системи шкільної фізкультурної 
освіти. Водночас, не уявляємо 
собі саморозвитку особистості 
школярів (не тільки у фізичній, а 
й у соціальній, когнітивній, емо-
ційній сферах) без упровадження 
особистісного підходу; а без та-
кого саморозвитку, пов’язаного 
із самовихованням унікальних 
особистісних якостей, із самоде-
термінованістю та впевненістю 
в собі, не уявляємо собі форму-
вання розвиненої, зрілої духовної 
особистості. В обрисах нашої змі-
шаної соціально-особистісної мо-
делі особистісний розвиток учнів 
не протиставляється соціальному, 
натомість, вони розглядаються як 
єдине ціле, як система, покликана 
одночасно забезпечувати самороз-
виток особистості і задовольняти 
суспільні потреби. Розуміємо, що 
впровадження цієї моделі вимагає 
стабілізації державного і суспіль-
ного життя, зростання добробуту 
населення, підвищення можли-
востей матеріально-технічного 
забезпечення закладів освіти, а з 
іншого боку – високого рівня са-
мостійності учнів і професійного 
супроводу з боку педагогів [5,14]. 
Безперечно, подібного роду ре-
формам повинен передувати ре-
тельний аналіз переваг і недоліків 
нової моделі, підготовленості пе-
реходу на нього наших школярів 
та освітньої системи. 

В обрисах майбутнього шкіль-
ного фізичного виховання за цією 

моделлю воно ефективно вирішує 
завдання не тільки формування 
установки на збереження і зміц-
нення здоров’я протягом усього 
життя, а й культивації найкра-
щих особистісних якостей дітей 
і молоді, сприяння особистісній 
самореалізації, формування гу-
маністичних ціннісних орієнта-
цій, навчання управлінню своїм 
фізичним і соціальним життям, 
виховання культури рухів та есте-
тичного виховання, набуття нави-
чок, які сприяють забезпеченню 
власної безпеки та безпеки оточу-
ючих людей, і загалом виховання 
повноцінної, гармонічно розвине-
ної, фізично і психічно здорової 
особистості. Обриси вимальову-
ють нам використання у навчаль-
но-виховному процесі гнучких 
навчальних програм з авторськи-
ми компонентами від учителів 
фізичної культури, альтернатив-
них програм, що враховують ре-
гіональні особливості фізичного 
розвитку та фізкультурно-спор-
тивних інтересів шкільної молоді. 
Фізичне виховання здійснюється 
на засадах компетентнісного під-
ходу, дотримання оптимального 
співвідношення інваріантної та 
варіативної складових навчаль-
них планів. Таким чином, у ньому 
значною мірою реалізовані напря-
ми модернізації системи фізкуль-
турної освіти, окреслені в Рішен-
ні Колегії Комітету з фізичного 
виховання та спорту Міністерства 
освіти і науки України ще від 
6 липня 2018 р. «Стан фізичного 
виховання та шляхи модернізації 
у дошкільних навчальних закла-
дах, закладах загальної середньої 
освіти, закладах професійної осві-
ти та закладах вищої освіти» [14]. 

У майбутній системі шкільно-
го фізичного виховання впрова-
джені модулі, які враховують од-
ночасно мотиваційні пріоритети 
учнів, професійний рівень учите-
лів, особливості матеріально-тех-
нічного забезпечення закладу 
освіти. На уроках фізичної куль-
тури, в рамках міжпредметного 
підходу, вивчаються теми предме-
тів різних дотичних до фізичного 
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виховання і спорту природничих 
і суспільних наук [22]. Широко 
застосовуються диференційова-
ний та індивідуальний підходи, 
що дозволяє ефективно розвива-
ти когнітивні навички школярів, 
формувати в них уміння приймати 
самостійні рішення. Для забезпе-
чення вчителів інформацією про 
рівень фізичної підготовленості 
учнів функціонують відповідні 
нормативи і проводяться державні 
тести на різних етапах навчання 
[12]. Контроль успішності індиві-
дуалізований, він не орієнтується 
на «середнього школяра» і здійс-
нюється не за формальними по-
казниками, а за результатами по-
рівняння сьогоднішніх досягнень 
кожного учня з учорашніми [1].

Формування спортивної укра-
їнської нації неможливо без ство-
рення нової системи шкільного 
спорту. З нашої точки зору, її 
створення повинно відбуватися 
під гаслом: «не забирати дітей зі 
шкіл у спорт, а приводити спорт 
до дітей у школи». В наших об-
рисах шкільний спорт ми бачимо 
не як альтернативу ДЮСШ, а як 
засіб самореалізації обдарова-
них школярів саме в учнівсько-
му середовищі, виховання волі і 
впевненості в собі. При закладах 
освіти діють самостійні спортив-
ні клуби, регулярно проводяться 
змагання шкільних команд, стар-
шокласники займаються спортом 
з урахуванням їх інтересів і схиль-
ностей [24]. Для цього спорт по-
винен увійти в «моду» ще з почат-
кової школи, що значною мірою 
залежатиме від просвітницької 
роботи вчителів і батьківського 
виховання. Розвиток шкільного 
спорту в авторському розумінні – 
це, насамперед, засіб задоволення 
інтересів і бажань кожної дитини, 
реалізація якого ґрунтується на 
принципі поваги до неї та до її 
батьків. Можна дискутувати щодо 
того, хто повинен відповідати за 
розвиток у нас шкільного спор-
ту. Враховуючи нинішній стан, 
на перших етапах цю функцію 
може взяти на себе профільне мі-
ністерство, делегувавши з часом 

частину відповідних повноважень 
самим закладам освіти, спортивні 
секції і клуби яких будуть взаємо-
діяти та об’єднуватися у структу-
ри, необхідні для організації зма-
гань шкільних команд. Так буде 
створено систему, за якої в закла-
дах освіти зможуть діяти осеред-
ки шкільного спорту, а на націо-
нальному рівні буде залишатися 
певна централізація у вирішенні 
управлінсько-організаційних пи-
тань. Якщо в країні буде працю-
вати цілісна система шкільного 
спорту, вона може допомогти спе-
ціалізованим спортивним школам 
(ДЮСШ) у здійсненні спортивно-
го відбору, але, перш за все, через 
участь у змаганнях вона допомо-
же самим школярам реалізувати 
себе в середовищі однолітків, ви-
ховати впевненість у собі, дисци-
плінованість, функції соціального 
згуртування і контролю [5].

Ми бачимо обриси системи, 
яка відповідає всім європейським 
стандартам і документам, що 
цілком природно з урахуванням 
того, що Україна є кандидатом 
на членство в ЄС. Відповідно до 
Європейських рамок якісного фі-
зичного виховання, підлітки, юна-
ки і дівчата набувають важливих 
для подальшої життєдіяльності 
рухових компетентностей, ро-
зуміння індивідуальної та соці-
альної цінності свого здоров’я і 
регулярної фізичної активності, 
відповідальної особистої та сус-
пільної поведінки, формують на-
вички позитивного конструктив-
ного мислення і самоуправління  
[20,21]. 

Сьогодні в українських науко-
вих колах багато уваги приділя-
ється кризовому стану фізичної 
культури в закладах вищої освіти, 
викликаному спочатку зменшен-
ням кількості годин на фізичну 
культуру, а згодом – повним її 
переведенням на факультатив та 
скасуванням обов’язкового під-
сумкового контролю (заліку) у 
другому і четвертому семестрах. 
Ці міністерські рішення виклика-
ють у науковців переважно нега-
тивну оцінку, яка доповнюється 

закриттям чи реорганізацією ок-
ремих кафедр фізичного вихован-
ня [12,14,16]. Слід зазначити, що 
з 2023 р. на міністерському рівні 
розглядається питання повернен-
ня фізичної культури як обов’яз-
кової дисципліни в систему вищої 
освіти. Однак чи варто будувати 
з нуля той самий будинок, який 
вже був зруйнований, нехай і по-
милково? На наш погляд, це дис-
кусійне питання. Якщо ми поди-
вимося на зарубіжні приклади, 
то переконаємося, що питання це 
вирішується по-різному. В амери-
канській вищій освіті, наприклад, 
немає обов’язкових занять з фі-
зичної культури, проте більшість 
студентів добровільно займають-
ся у спортивних секціях і цен-
трах фізичного оздоровлення, для 
чого створені сприятливі умови. 
Можливо, варто зробити акцент 
на формування у студентському 
середовищі «моди» на фізичну 
культуру і спорт, працювати над 
формуванням у студентів сві-
домого бажання бути частиною 
студентського спорту. При цьому 
заняття з фізичної культури мо-
жуть бути повернені в переліки 
навчальних дисциплін на перших 
курсах за умови добровільної 
форми залучення здобувачів осві-
ти і залежно від профілю кафедри 
чи вишу. Щодо змін у системі їх 
ціннісних пріоритетів, фундамент 
поширення «моди» на спорт по-
винен закладатися вже в закладах 
дошкільної та середньої освіти. В 
наших обрисах майбутнього вже 
в дошкільному віці батьки ви-
значаються, які спортивні секції 
дитина буде відвідувати в почат-
ковій школі, гімназії, ліцеї, а від 
цього залежатиме й те, якими бу-
дуть її спортивні інтереси під час 
навчання в закладі вищої освіти. 
Тоді у студентському віці юна-
ки і дівчата самі будуть активно 
займатися оздоровчими видами 
фізичної культури чи обраними 
видами спорту, якщо для цього 
будуть створені сприятливі умо-
ви. Насамперед у кожному закладі 
повинні функціонувати декілька 
спортивних секцій – наприклад, 
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фітнесу, гімнастики, футболу, 
баскетболу, плавання, які будуть 
приваблювати студентів через 
механізми розвитку внутрішньої 
мотивації. 

В наших обрисах майбутньо-
го система фізичного виховання 
в закладах вищої освіти орієнто-
вана на студента, який відчуває 
себе самостійним і відповідаль-
ним суб’єктом усього освітнього 
процесу, чітко усвідомлює, якої 
освітньої траєкторії він повинен 
дотримуватися, чого він хоче від 
життя й від освіти, що він буде 
робити з набутими знаннями й 
навичками. Освітнє середовище 
в закладах освіти моделюється і 
функціонує насамперед з орієн-
тацією на задоволення потреб та 
інтересів здобувачів освіти. Вони 
виступають головним ядром, під 
яке підлаштовується потенційне 
формування людських і ресур-
сних можливостей закладу чи 
його осередку (факультету, кафе-
дри). Між учасниками освітньо-
го процесу існує взаємоповага, 
а конкретні стосунки будуються 
на засадах партнерства і взаємо-
допомоги. Всеукраїнський центр 
студентського спорту проводить 
загальнонаціональні студентські 
флешмоби з фізкультурно-спор-
тивним контекстом, змагання в 
рамках Всеукраїнської Універсі-
ади, спартакіади з різних видів 
спорту, свята здоров’я та інші 
фізкультурно-оздоровчі і спортив-
но-масові заходи. Завдяки впро-
вадженню нових інноваційних 
технологій навчання студентська 
фізична культура заохочує репро-
дуктивну пізнавальну діяльність, 
допомагає розкривати творчий 
потенціал юнаків і дівчат [14].

Немає сумнівів у тому, що 
якість нашої вищої фізкультур-
но-спортивної освіти, її відпо-
відність європейському рівню 
прямо залежатиме від загального 
рівня української вищої освіти. 
При цьому багато питань вини-
кає щодо тих чи інших аспектів 
участі України в Болонському 
процесі, враховуючи важливість 

1  Середня заробітна плата за даними ПФУ. URL: https://index.minfin.com.ua/ua/labour/salary/average/ pfu/2025/.

не тільки використання кращого 
європейського досвіду, не тіль-
ки доступу українських фахівців 
до європейського ринку праці, 
а й наповнення освітньої систе-
ми важливим для становлення 
політичної нації національним 
змістом, використання в ній на-
ціональних науково-педагогіч-
них здобутків та ознайомлення з 
ними європейської спільноти [1]. 
Сьогодні, попри очевидні успіхи 
євроінтеграції на певних напря-
мах, дуже повільно просувається 
процес інтеграції України в євро-
пейський ринок праці. 29 жовтня 
2024 р. Урядом було затверджено 
План заходів щодо приєднання до 
Європейської мережі служб за-
йнятості (EURES), проте реальна 
ситуація змушує скептично оці-
нювати найближчі перспективи 
такої інтеграції. Внутрішній ри-
нок праці України характеризу-
ється хронічно багатьма пробле-
мами, до яких останніми роками 
додалися проблеми, пов’язані з 
війною. Наприклад, сьогодні, ста-
ном на жовтень 2025 р., на ринку 
праці посилення дефіциту кадрів 
парадоксально поєднується зі 
зменшенням кількості офіційних 
вакансій. Не було й немає зру-
шень у справі мотивації молоді 
до продуктивної діяльності в на-
шій країні. Якщо середня заробіт-
на плата в Німеччині становить 
понад €4,3 тис. на місяць (понад 
200 тис. грн.), у Польщі – близь-
ко €1,2 тис. (близько 58 тис. грн.), 
то офіційна середня зарплата в 
Україні, за даними Пенсійного 
фонду, становила в серпні 2025 р. 
19813,71 грн.1 (трохи більше ніж 
€400). При цьому для багатьох є 
зрозумілою умовність навіть та-
кого показника, адже величезна 
кількість пересічних громадян з 
вищою освітою реально отриму-
ють менш ніж 15 тис. грн. Отже, 
необхідно зауважити, що наші 
обриси фізкультурно-спортивної 
галузі повоєнної України можуть 
бути реальними тільки при впо-
рядкуванні ринку праці, систе-
ми її оплати, та при наближенні 

її розмірів як мінімум до поль-
ських значень. Це тло, без якого, 
зокрема, немає підстав серйозно 
обговорювати питання кадрово-
го забезпечення сфери фізичної 
культури і спорту. 

Останніми десятиліттями ми 
є свідками хронічного дефіциту 
кваліфікованих кадрів у нашій га-
лузі. Сьогодні більшість людей, 
які в ній працюють, не демон-
струють спроможності розробля-
ти і впроваджувати інноваційні 
моделі фізкультурно-спортивної 
діяльності. Управлінські кадри не 
готові до формування перспектив-
них стратегій, залучення ресурсів 
через механізми державно-при-
ватного партнерства, активного 
використання в роботі сучасних 
цифрових інструментів. Систе-
ма підготовки кадрів для галузі 
залишається переважно педаго-
гічною або тренерською по суті, 
тобто вона недостатньо охоплює 
собою компетентності, пов’язані 
зі стратегічним плануванням, ме-
неджментом, економікою спорту, 
спортивним правом та етикою 
[10]. Чимало дотичних до цьо-
го питання проблем окреслено у 
Стратегії розвитку фізичної куль-
тури і спорту на період до 2028 р., 
затвердженій Постановою Кабі-
нету Міністрів України № 1089 
від 4 листопада 2020 р. [5,6,26]. 
До важливих умов забезпечення 
сфери фізичної культури і спорту 
кваліфікованими кадрами нале-
жать, з нашої точки зору, розробка 
стандартів відповідності кількості 
галузевих фахівців різного профі-
лю до кількості населення в регі-
ональному розрізі, впровадження 
нової системи підвищення квалі-
фікації з урахуванням передового 
міжнародного досвіду, підвищен-
ня на ринку праці престижності 
відповідних професій. Слід наго-
лосити на тому, що останнє зале-
жить не тільки від матеріального 
заохочення, важливу роль віді-
грає громадська думка. В наших 
обрисах майбутньої післявоєнної 
України престижність тієї чи ін-
шої професії відповідає реальній 
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соціальній цінності працівника 
цієї професії. У здоровому су-
спільстві праця банківського клер-
ка навіть дотична до ефективного 
розміщення коштів клієнтів банку 
та ефективного фінансового по-
середництва, не може бути більш 
престижною, ніж праця педагога 
чи культурного діяча, спрямована 
на акумуляцію суспільного досві-
ду і передачу його наступним по-
колінням, а отже, на забезпечення 
в перспективі умов для суспільно-
го прогресу. Те ж саме стосуєть-
ся і працівників сфери фізичної 
культури і спорту, від роботи яких 
значною мірою залежать благопо-
луччя і якість життя людей, стан 
громадського здоров’я і в цілому 
майбутнє нашої країни [3].

У зазначеній вище Страте-
гії розвитку фізичної культури і 
спорту на період до 2028 р. чима-
ла увага приділяється спортивній 
інфраструктурі [26]. В перспекти-
ві ми повинні мати рівномірний 
розподіл її матеріально-технічної 
бази з точки зору регіонів, закла-
дів і спортивних споруд, видів 
спорту, що можливо тільки після 
інвентаризації спортивної інфра-
структури, комплексного аналізу 
розвитку різних видів спорту в 
регіонах, запровадження моніто-
рингу відвідуваності та загальної 
ефективності використання спор-
тивних споруд. Сьогодні наша 
спортивна інфраструктура вима-
гає приведення у відповідність 
до сучасних вимог величезної 
кількості споруд і майданчиків, 
будівництва багатофункціональ-
них спортивних майданчиків з 
інтерактивною підтримкою оз-
доровчого тренування (тобто, з 
можливістю виконувати вправи 
з віртуальним «тренером» через 
сканування QR-кодів), полів і 
майданчиків для спортивних ігор 
з безпечним штучним покрит-
тям. Приємно, що облаштування 
таких безкоштовних спортивних 
майданчиків і парків, зокрема з 
інформаційною підтримкою, пе-
редбачене в загальнонаціональній 
програмі «Здорова Україна», роз-
робленій у 2020 р. з метою забез-

печення різних верств населення 
базовим набором інструментів 
збереження і зміцнення здоров’я 
[6]. Вважаємо, що на друге ди-
хання заслуговують функціоную-
чі сьогодні інклюзивні осередки 
оздоровчої фізичної культури в ок-
ремих локаціях, а для їх повноцін-
ної роботи в перспективі потрібні 
як сучасна спортивна інфраструк-
тура, так і сучасне спортивне об-
ладнання та інвентар [5]. У наших 
обрисах відповідний ринок пови-
нен бути насиченим, а обладнання 
та інвентар – доступними як для 
окремих осіб, так і для закладів 
фізичної культури і спорту. Для 
розвитку вітчизняного виробни-
цтва конкурентноздатних товарів 
фізкультурно-спортивного при-
значення після війни потрібні бу-
дуть потужні інвестиції, а вони 
можуть бути тільки відповіддю 
на відповідний соціальний запит. 
Отже, ми знову маємо справу з 
формуванням у громадян нової 
свідомості. Крім цього, для фор-
мування такого запиту вже пови-
нен бути запущений процес змін 
у сфері матеріально-технічного 
забезпечення галузі і створення 
сучасної інфраструктури. Це за-
лежатиме від державної політи-
ки, від підтримки на державному 
рівні інвестування у вітчизняне 
виробництво якісного і доступ-
ного спортивного обладнання та 
інвентарю – не задля конкуренції 
зі світовими брендами, а для на-
повнення внутрішнього ринку і 
збільшення доступності необхід-
них товарів [19].

В наших обрисах майбутнього 
фізкультурно-спортивної галузі 
повоєнної України у більшості 
населення вже сформована вну-
трішня потреба активного до-
звілля і занять фізичними впра-
вами у вільний від професійної 
діяльності час. Формування такої 
потреби відбувається за умови 
усвідомлення певним критичним 
числом людей тієї простої істи-
ни, що фізична культура – це не 
інструмент тимчасового фоно-
вого задоволення в частковому 
оздоровленні чи покращенні сво-

го емоційного стану, а значуща 
соціальна цінність, невід’ємна 
складова індивідуального способу 
життя і природного соціального 
буття спортивної нації. Ми перед-
бачаємо впровадження ефектив-
ної структурно-функціональної 
моделі організації фізкультурної 
та оздоровчо-рекреаційної діяль-
ності за місцем проживання та 
відпочинку громадян, у рамках 
якої на рівні громад діють центри 
оздоровчо-рекреаційної роботи з 
населенням з основними функці-
ями забезпечення відповідними 
послугами якомога більшої кіль-
кості місцевих жителів, загальної 
координації всієї оздоровчо-ре-
креаційної діяльності на даній 
території. За такими центрами 
закріплені певні об’єкти, споруди, 
зокрема майданчики окремих за-
кладів освіти та дворові майдан-
чики житлового сектору [17,18]. 
Звичайно, для повноцінної реалі-
зації окресленого повинно бути 
оновлено доступну фізкультур-
но-оздоровчу інфраструктуру в 
мікрорайонах і парках, і це є пи-
танням не тільки організації на 
державному та комунальному рів-
нях, а й самоорганізації населен-
ня на основі стійкого інтересу до 
самостійних занять оздоровчою 
фізичною культурою. Перший ас-
пект пов’язаний із забезпеченням 
надання за місцем проживання 
доступних оздоровчо-рекреацій-
них послуг, які відповідають оіч-
куванням і запитам більшості 
жителів даних територій, з робо-
тою громадських спортивно-оз-
доровчих клубів за інтересами, 
з рівномірним розподілом по 
території громади комерційних 
оздоровчих закладів. Другий ас-
пект зумовлений проявами на ін-
дивідуальному рівні змістової та 
організаційної самостійності, що 
залежать від рівня сформованості 
особистісних когнітивних, емо-
ційних, мотиваційних, вольових 
і поведінкових компетентностей 
щодо здорового способу життя і 
ролі фізичної культури у зміцнен-
ні здоров’я, а також, безперечно, – 
від належних побутових умов 
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проживання, вміння раціонально 
організовувати свій час, нави-
чок самоспостереження і само-
контролю при дозуванні фізичних 
навантажень [4,15]. Сьогодні в 
багатьох країнах здобуває попу-
лярність така форма цих проявів, 
як Street Workout – самостійні ма-
сові заняття фізичними вправами 
у дворах, в парках, на спортивних 
майданчиках міської забудови. 
Вважаємо, що за описаних нами 
умов спеціально організовувати 
просвітницьку роботу за місцем 
проживання не потрібно, оскіль-
ки найкраще мотивують живі 
приклади: коли знайомі та сусіди 
активно відвідують спортивно-
оздоровчі клуби чи фітнес-закла-
ди, самостійно займаються фізич-
ними вправами на спортивному 
майданчику – це вже найкращий 
мотиватор приєднатися до них, а 
далі просвітництво відбувається 
природним шляхом, коли активі-
сти діляться своїм досвідом оздо-
ровлення і дають гарний приклад. 
Таким чином, фізична культура 
сама стає органічним джерелом 
просвітницької роботи серед на-
селення щодо необхідності і важ-
ливості оздоровлення за рахунок 
занять фізичними вправами. 

Організація фізкультурного 
оздоровлення в сільській місце-
вості, з нашої точки зору, – при 
чіткому розподілі функцій різних 
управлінських структур галузі на 
місцевому рівні – повинна пере-
бувати в компетенції сільських 
чи селищних територіальних гро-
мад, адже ніхто не може знати 
справжні інтереси і запити селян 
краще них самих. Отже, в наших 
обрисах громада сама вирішує всі 
питання щодо оздоровлення насе-
лення, зокрема засновує заклади 
фізичної культури і спорту при 
сільських чи селищних радах, за-
ймається фінансуванням та утри-
манням спортивних майданчиків. 
Звичайно, для цього вона повинна 
мати належні ресурсні можливо-
сті, а це вимагає вдосконалення 
податкового законодавства. За 
цієї умови, а також за умови на-
явності в місцевих радах актив-

них і небайдужих людей громади 
зможуть використовувати пільги 
та інші заохочення для підпри-
ємств, які спрямовують частину 
свого прибутку на оздоровлення 
населення, будівництво об’єктів 
фізичної культури та спорту, орга-
нізацію відпочинку, раціонально 
розпоряджатися власним майном 
та активами, з яких можна отри-
мувати прибутки. Громади, які 
успішно розвивають на своїй те-
риторії фізичну культуру і спорт, 
де більшість населення бере ак-
тивну участь у своєму оздоров-
ленні, повинні користуватися 
державною фінансовою підтрим-
кою у вигляді дотацій і субвенцій. 
Наявність спортивних споруд, так 
само як і чисельність фізкультур-
но-спортивних кадрів, повинна 
бути прив’язана до кількості на-
селення відповідних адміністра-
тивно-територіальних одиниць з 
урахуванням вікового і соціально-
го складу, фінансово-економічних 
можливостей, фізкультурно-оздо-
ровчих інтересів його більшості. 

Масовий спорт сьогодні асоці-
юється в нашій країні з великою 
кількістю проблем, серед яких – 
управлінська неузгодженість, 
незадовільна робота центрів фі-
зичного здоров’я населення, брак 
інформаційного забезпечення 
спортивних заходів і багато ін-
ших. Трансформації в цій сфері і 
створення нової системи масово-
го спорту надзвичайно важливі, 
оскільки шкільний спорт і масо-
вий спорт – це дві головні цеглини 
в усій конструкції нової україн-
ської спортивної нації. Ми повин-
ні розглядати масовий спорт як 
біологічний, соціальний, психо-
логічний та естетичний вимір 
якості життя населення будь-яких 
вікових і соціальних груп. Сьо-
годні він не задовольняє очікуван-
ня більшості навіть дотичних до 
нього людей. Виникає питання: 
якою ми хочемо бачити систему 
масового спорту в перспективі? 
Перш за все, в цій системі сучасні 
спортивні практики забезпечують 
кожній людині широкий вибір у 
плані реалізації своїх інтересів. 

Вони активно презентуються в 
електронних мережах, просува-
ються не тільки в спортивних, а 
й у соціальних медіа з викорис-
танням якісного інформативно-
го контенту. В рамках масового 
спорту в усіх регіонах країни, в 
міській і сільській місцевості, 
проводяться оздоровчі заходи, 
аматорські змагання, флешмоби 
за участі широких верств населен-
ня, які демонструють можливості 
і переваги як спортивних практик, 
так і оздоровчих систем, зокрема 
фітнес-технологій. На відміну від 
фізичної культури в сільській міс-
цевості, управління сферою масо-
вого спорту здійснюється центра-
лізовано, і головну роль у цьому 
відіграють спортивні федерації, 
які мають для цього відповідні 
стимули та автономію. У даному 
контексті складовою трансформа-
ції масового спорту є реалізація 
концепції реформи, репрезенто-
ваної ще в грудні 2023 р. громад-
ською організацією «Спортивний 
контекст». У цій моделі важливі 
функції виконують регіональні 
федерації різних видів спорту, 
спортивні клуби, волонтери і за-
клади освіти, і участь останніх 
забезпечує спайку між шкільним 
і студентським та масовим спор-
том – другий плавно випливає з 
першого, є його продовженням. 

Коли ми хочемо щось розви-
вати, ми повинні ясно бачити, від 
чого ми можемо відштовхнутися 
і чого нам потрібно досягти. В 
цьому плані важливо реалізува-
ти намічену у Стратегії розвит-
ку фізичної культури і спорту на 
період до 2028 р. інвентаризацію 
всіх інфраструктурних об’єктів із 
визначенням потенційного рівня 
доступності, організувати дієвий 
моніторинг ефективності їх ви-
користання [26]. Сподіваємося 
на поступову розбудову широкої 
мережі мультиспортивних і бага-
тофункціональних комунальних 
спортивних комплексів. Вважає-
мо, що для здійснення таких ре-
форм потрібна активізація дер-
жавного впливу на формування 
попиту на послуги у сфері масо-
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вого спорту. Його фінансування 
ми бачимо централізованим, з ви-
користанням адресних інструмен-
тів, які дозволяють тримати фокус 
управлінської уваги не на утри-
манні інфраструктурних об’єктів, 
а на обслуговуванні конкретних 
людей, на їх оздоровленні. Причи-
ни необхідності централізованого 
фінансування полягають у тому, 
що спортивні послуги населенню 
характеризуються високою капі-
талоємністю та інформоємністю, 
а будівництво та оснащення спор-
тивних споруд вимагає значних 
капіталовкладень [6]. Вони бу-
дуть виправданими за умови по-
пулярності масового спорту серед 
населення, особливо молоді, а це 
можливо в разі утвердження в су-
спільстві відповідної сталої тра-
диції. Багато європейських країн 
можуть слугувати для нас у цьому 
контексті гарним прикладом. Так, 
у середньому в Західній та Північ-
ній Європі близько 40% населен-
ня займаються масовим спортом 
хоча б раз на тиждень. У Швеції 
лише близько 10% дорослого на-
селення ніколи не займаються 
фізичною культурою і спортом, 
а всі інші так чи інакше дотичні 
до фізичної активності. Отже, нам 
потрібні люди з новим мислен-
ням, здатні сформувати таку тра-
дицію, якої наразі немає, здатні 
своїм прикладом створити навко-
ло масового спорту ореол здо-
ров’я і престижності. Це послугує 
формуванню в масовій свідомості 
ціннісних установок щодо осо-
бистісної і суспільної корисності 
популярних спортивних практик. 

Обриси майбутнього нашо-
го дитячо-юнацького спорту та 
спорту вищих досягнень відріз-
няються від сьогоденних реалій 
не так разюче, проте ці напрями 
також вимагають серйозних змін 
і вдосконалення. У дитячо-юнаць-
кому спорті необхідно оптимі-
зувати співвідношення кількості 
дітей і підлітків, які тренуються 
в різних видах спорту на різних 
етапах багаторічної спортивної 
підготовки, збільшити частку 
позабюджетного фінансування 

ДЮСШ, підвищити вагу і роз-
ширити можливості спортивних 
шкіл у сільській місцевості. Си-
стема спорту вищих досягнень 
очікує на повну відмову від ру-
диментів радянського минулого 
в організаційно-управлінських 
питаннях, збільшення обсягів фі-
нансування і більш раціональний 
розподіл коштів, відкриття нових 
сучасних баз олімпійської підго-
товки, налагодження взаємовід-
носин між державним сектором 
і самодостатніми спортивними 
федераціями на засадах партнер-
ства, розробку і втілення в життя 
нової комерційної моделі профе-
сійного спорту за кращими сві-
товими зразками та юридичну 
перебудову рамок його функціо-
нування, створення Національної 
платформи доброчесності спорту 
та єдиної консультативної служби 
медико-біологічного та фармаце-
втичного забезпечення підготовки 
спортсменів. Головними суб’єк-
тами управління спортом вищих 
досягнень повинні бути Націо-
нальний олімпійський комітет, 
профільні федерації та спортивні 
клуби [2,7]. Спортивна індустрія 
країни в нашій моделі майбутньо-
го значною мірою перебуває в ца-
рині неприбуткових організацій. Її 
залежність від бюджетного фінан-
сування і добровільних внесків, 
відповідно, вимагатиме вдоскона-
лення управлінських механізмів 
державного фінансування і коор-
динаційної роботи, стимулюван-
ня галузевих структур до участі в 
соціальних проєктах спортивного 
спрямування [6]. 

До сучасного стану нашої 
фітнес-індустрії менше питань 
порівняно з іншими напрямами 
роботи фізкультурно-спортивної 
галузі, адже йдеться переважно 
про комерційні заклади, які опе-
рують сучасними механізмами 
маркетингу. Проте їх доступ-
ність поки що не поширюється 
на широкий загал населення. В 
перспективі, сподіваємося, за-
клади фітнес-індустрії зможуть 
органічніше поєднувати в собі 
комерційні функції з функціями 

оздоровлення людей і відтворен-
ня духовного потенціалу укра-
їнського суспільства. Важли-
вими завданнями найближчого 
майбутнього на цьому напрямі є 
підвищення значимості та ефек-
тивності функціонування закла-
дів, які працюють переважно на 
основі бюджетного фінансування 
і добровільних внесків, розробка 
нових соціальних проєктів, які 
можуть бути реалізовані спільно 
неприбутковими організаціями 
та бізнес-структурами, зростання 
соціально-економічних можливо-
стей пересічного громадянина та 
сім’ї, що дасть їм змогу регулярно 
користуватися фітнес-послугами 
комерційних закладів, створення 
багатопрофільних фітнес-центрів 
і впровадження в їх роботу новіт-
ніх технологій та інтерактивних 
програм оздоровлення [6].

Вже сьогодні ми бачимо в на-
ших обрисах роботу нових ін-
струментів обліку та моніторин-
гу у сфері фізичної культури і 
спорту. Одним із них є державні 
електронні реєстри всіх суб’єктів 
фізичної культури і всіх спортив-
них споруд. Гарний приклад для 
реалізації цієї ідеї було подано в 
червні 2025 р., коли Міністерство 
культури та стратегічних комуні-
кацій України запустило цифрову 
платформу, що об’єднала в єдину 
електронну систему всі заклади 
культури – спочатку Київської 
та Вінницької областей. Впро-
вадження зазначених реєстрів 
означає впорядкування всієї ста-
тистичної інформації про роботу 
галузі, зменшення видатків на ад-
міністрування, більш ефективну 
реалізацію управлінських рішень. 
Іншим інструментом є моніторинг 
фізичного і психічного здоров’я 
всіх громадян або громадян пев-
них вікових категорій (наприклад, 
старших за 50 років) на принци-
пах добровільності і доступності. 
Частково ця ідея вже міститься у 
загальнонаціональній програмі 
«Здорова Україна», в якій ідеться 
про впровадження системи медич-
них обстежень усіх осіб, старших 
за 55 років. З нашої точки зору, 
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потрібен також моніторинг фізич-
ної активності громадян, які пред-
ставляють різні соціальні групи. 
Такий добровільний моніторинг 
вимагає відповідного рівня свідо-
мості населення, тому він прямо 
пов’язаний із саморозвитком осо-
бистості. Якщо громадянин відчу-
ває турботу і небайдужість з боку 
держави, в нього з’являються до-
даткові стимули для соціальної 
активності, підвищення продук-
тивності своєї професійної та со-
ціальної діяльності; він відчуває, 
що його соціальні зобов’язання 
перебувають у балансі із соціаль-
ними правами. Таким чином, у 
нього формується не тільки осо-
биста, а й соціальна відповідаль-
ність за стан свого здоров’я. В 
обрисах майбутнього перед нами 
вимальовуються доступні сервіси 
дистанційного оформлення фіз-
культурно-оздоровчих послуг та 
окремі інтерфейси відгуків щодо 
надання таких послуг заклада-
ми фізичної культури і спорту. За 
допомогою таких сервісів людям 
простіше визначатися з тим, яких 
саме фізкультурно-оздоровчих по-
слуг вони бажають і потребують. 
Зрештою, слід вказати на новий 
рівень громадського контролю у 
фізкультурно-спортивній галузі. 
Станом на сьогодні немає навіть 
більш-менш чітко окреслених 
механізмів громадського контро-
лю за розподілом ресурсів, при-
йняттям управлінських рішень, 
реалізацією конкретних програм 
і проєктів у цій сфері. Прозорість 
і звітність у ній нижчі навіть по-
рівняно із суміжними галузями, 
якщо мова йде про державну соці-
альну політику [9,10].

Дискусія. Будь-яка людина 
відчуває себе здоровою, коли в її 
організмі є баланс, своєрідна рів-
новага в роботі різних ланок. Це ж 
стосується і державного «організ-
му». В даному разі мова йде про 
важливість збалансованої коор-
динації та розподілу повноважень 
між державою та іншими суб’єк-
тами галузевого управління у сфе-
рі фізичної культури і спорту; про 
оптимальний баланс публічних 

і приватних засад у регулюванні 
відносин у галузі, про сталу тра-
дицію державно-приватного парт-
нерства. Всього цього ми не ба-
чимо сьогодні, але це наша мета, 
тому наш світлий образ оновленої 
фізкультурно-спортивної галу-
зі не може без цього обійтися. В 
наших обрисах між собою тісно і 
плідно співпрацюють органи дер-
жавної влади, громади та органи 
місцевого самоврядування, фе-
дерації різних видів спорту, гро-
мадські об’єднання, суб’єкти при-
ватного сектору. На наш погляд, 
сьогодні науковцям та управлін-
цям варто звернути увагу на роз-
робку типових моделей співпраці 
різних суб’єктів управління та 
адміністрування в галузі, а разом 
з ними – і додаткових мотивацій-
них механізмів для комерційних 
суб’єктів, які вбачають перспек-
тиву роботи на ринку фізкультур-
но-оздоровчих послуг [10,11]. У 
науковому середовищі є пропо-
зиції щодо необхідності надання 
профільному органу виконавчої 
влади (сьогодні це Міністерство 
молоді та спорту України) міжга-
лузевого статусу і покладення на 
нього завдання розробки загаль-
нонаціональної моделі розвитку 
галузі. Вважаємо це дискусійним 
питанням, залишаючись упевне-
ними в тому, що Україні слід ру-
хатися в напрямку поступового 
зменшення ролі держави в управ-
лінні сферою фізичної культури і 
спорту. В Німеччині, наприклад, 
держава не втручається в регу-
лювання відносин у фізкультур-
но-спортивній сфері, а відносини 
між її суб’єктами регулюються 
звичаями спортивного середови-
ща і нормами фізкультурно-спор-
тивних організацій [21]. Утім, в 
українських реаліях найближчого 
майбутнього, як ми могли поба-
чити, на окремих напрямах тран-
сформації галузі держава та її по-
літика можуть зіграти вирішальну 
роль, а централізоване управління 
та фінансування є вкрай необхід-
ними. 

В обрисах модернізованої сфе-
ри фізичної культури і спорту на-

шої країни держава декларує тіль-
ки те, що може реально робити і 
забезпечувати, а це означає, що 
законодавча та нормативно-пра-
вова база узгоджені з ресурсними 
можливостями держави [8]. Сьо-
годні з державного бюджету Укра-
їни на розвиток фізичної культури 
і спорту виділяється понад 2% 
його видаткової частини, з регі-
ональних бюджетів – понад 5%. 
Це в декілька разів більше, ніж 
виділялося у передвоєнні роки, 
але це значно менше, ніж виділя-
ється в більшості розвинених кра-
їн ЄС. Якщо ці частки не будуть 
підвищені, нам буде дуже важко 
досягти того стану галузі, який 
окреслюємо в даній статті. Отже, 
слід розраховувати на успішне 
післявоєнне відновлення еконо-
міки та подальше прискорення 
соціально-економічного розвитку 
країни, що забезпечить суттєве 
збільшення ресурсних можливо-
стей держави. В наших обрисах 
майбутнього працюють ефектив-
ні інструменти податкового сти-
мулювання бізнесу, використання 
грантів, пільг, компенсацій для 
тих комерційних суб’єктів, які 
інвестують у фізичну культуру 
та спорт, особливо в будівництво 
нових об’єктів спортивної інфра-
структури. Державні та регіональ-
ні оздоровчі і спортивні програми 
належним чином фінансуються, 
оскільки будь-яке зростання «вар-
тості життя» обумовлює за собою 
своєчасне збільшення бюджетних 
витрат на фінансування галузі. В 
сьогоднішніх реаліях коригуван-
ня бюджетних витрат перманент-
но відстає від такого зростан-
ня. Фінансування коригується з 
урахуванням запитів населення 
та обсягів і характеру фізкуль-
турно-оздоровчих і спортивних 
послуг, що надаються населен-
ню. На всіх рівнях забезпечуєть-
ся прозоре бюджетування. Щодо 
цього останнього положення, не-
щодавно українським представ-
ництвом Transparency International 
спільно з Інститутом політичної 
освіти були досліджені 13 сфер 
відповідальності міської влади, і 
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було виявлено, що загальна про-
зорість бюджетного процесу в 
Україні на рівні міських бюджетів 
не перевищує 40%. Ми ж повинні 
виходити з тієї банальної істини, 
згідно з якою громадяни мають 
повне право знати, як витрача-
ються їхні кошти, і впливати на ці 
процеси. Їх прозорість, безпереч-
но, тісно пов’язана з контролем 
громад як за видатками, так і за 
формуванням бюджетів, а також 
з відповідальністю і небайдужі-
стю керівників органів місцевого 
самоврядування. Як засвідчують 
представники Партнерства «За 
прозорі місцеві бюджети», сьо-
годні більшість із них перейма-
ються лише тим, щоб бюджет був 
прийнятий і виконаний, усе інше 
їх тільки дратує. А чесність і від-
повідальність в управлінських 
ланках – це питання принципів 
формування управлінських струк-
тур. 

Нове мислення повинно ста-
ти й запорукою виходу на но-
вий рівень державно-приватного 
партнерства, насамперед, через 
впровадження нових механізмів 
взаємодії державних структур і 
приватного сектору в галузі. Те ж 
саме стосується і публічно-при-
ватної координації на місцевому 
рівні. Відповідно, в наших обри-
сах бізнес бере все більш активну 
участь у державних програмах і 
галузевих проєктах, дотичних до 
сфери фізичної культури і спорту. 
Бюрократичні перепони, що мо-
жуть стояти перед ініціативами 
потенційних інвесторів, зведені 
до мінімуму. Розроблені і впрова-
джені чіткі процедури погоджен-
ня державних фізкультурно-оздо-
ровчих і спортивних програм та 
проєктів на рівні місцевого само-
врядування. Невід’ємними умова-
ми цього є добра воля конкретних 
осіб і відповідних суб’єктів з усіх 
сторін, взаємна довіра, підтримка 
проєктів, що реалізуються на заса-
дах такого партнерства з боку гро-
мад, а також зрозуміла, прозора й 
вигідна для всіх сторін норматив-
но-правова база. Щодо останньої, 
вона повинна позбутися застарі-

лих підходів, особливо у сфері 
регіонального управління галуз-
зю, співпраці територіальних гро-
мад з обласними структурами чи 
спортивними федераціями [10]. З 
нашої точки зору, потребує роз-
робки і прийняття новий закон 
про фізичну культуру і спорт, не-
обхідне оновлення законодавчих 
актів, які регулюють різні питан-
ня участі бізнесу у фінансуванні 
нашої галузі. 

Не маємо сумнівів у тому, що 
система, обриси якої ми малюємо, 
автоматично потужно збільшить 
можливості саморозвитку особи-
стості пересічного громадянина. 
Як наслідок, на новий рівень вий-
де його особистісна і професійна 
самореалізація, зокрема і саморе-
алізація в спорті. Отже, в цій сис-
темі вплив фізичної культури на 
саморозвиток особистості повер-
тається в спорт у вигляді появи 
нових українських спортсменів 
високого класу. Вплив на само-
розвиток відбувається за рахунок 
усвідомлення своїх внутрішніх 
рис, свого фізичного потенціа-
лу в динаміці по мірі їх зміни й 
росту. Наявність певних фізич-
них і психічних можливостей і 
постійне усвідомлення їх росту 
загартовує волю, додає впевнено-
сті в собі при будь-яких життєвих 
кроках, що збільшує шанси на 
успіх у житті та професійній ді-
яльності. А подібна трансформа-
ція свідомості і зміцнення нового 
мислення щодо фізичної культу-
ри та спорту і своєї участі в них 
у значної кількості громадян є 
запорукою формування здорової 
спортивної української нації. 

Висновки. Наші обриси онов-
леної фізкультурно-спортивної 
галузі повоєнної України, що сим-
волізують мету, яку ми повинні 
ставити перед собою у процесі її 
вдосконалення і трансформації, 
передбачають впровадження у 
процес шкільного фізичного ви-
ховання змішаної соціально-осо-
бистісної моделі, в якій належна 
увага приділяється саморозвитку 
і формуванню зрілої, гармонічно 
розвиненої, фізично і психічно 

здорової особистості учнів, фор-
муванню в них гуманістичних 
ціннісних орієнтацій. Нова систе-
ма фізичного виховання в закла-
дах середньої освіти та шкільного 
спорту відповідає Європейським 
рамкам якісного фізичного вихо-
вання і сприяє самореалізації об-
дарованих школярів в учнівсько-
му середовищі. В закладах вищої 
освіти впроваджена добровільна 
форма залучення студентів до за-
нять фізичною культурою на пер-
ших курсах, при цьому такі занят-
тя можуть відвідувати всі охочі. 
Великою популярністю серед мо-
лоді користується студентський 
спорт, для участі в якому для 
всіх створені сприятливі умови. 
Освітнє середовище моделюєть-
ся і функціонує з орієнтацією на 
задоволення інтересів студентів, 
які відчувають себе відповідаль-
ними суб’єктами процесу влас-
ного фізичного виховання та оз-
доровлення. Система підготовки 
кадрів для галузі фізичної культу-
ри і спорту спрямована на набуття 
здобувачами освіти компетентно-
стей, пов’язаних, крім іншого, зі 
стратегічним плануванням, ме-
неджментом, економікою спорту, 
спортивним правом та етикою. 
Спортивна інфраструктура харак-
теризується рівномірним розпо-
ділом матеріально-технічної бази 
з точки зору регіонів, закладів і 
спортивних споруд, видів спорту, 
представники різних верств на-
селення забезпечені широким на-
бором інструментів оздоровлення 
і задоволення потреб у руховій 
активності. В рамках нової струк-
турно-функціональної моделі ор-
ганізації фізкультурної та оздо-
ровчо-рекреаційної діяльності за 
місцем проживання та відпочинку 
громадян на рівні громад діють 
центри оздоровчо-рекреаційної 
роботи з населенням, спостеріга-
ється високий рівень самооргані-
зації населення на основі стійкого 
інтересу до самостійних занять 
оздоровчою фізичною культурою, 
за місцем проживання широкому 
загалу доступні оздоровчо-рекре-
аційні послуги, які відповідають 
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оічкуванням і запитам більшості 
жителів даних територій. Орга-
нізацією фізкультурного оздо-
ровлення в сільській місцевості 
активно займаються територіаль-
ні громади, які мають для цього 
належні ресурсні можливості. 
Масовий спорт має централізо-
ване управління, в якому головну 
роль відіграють регіональні фе-
дерації різних видів спорту, спор-
тивні клуби, волонтери і заклади 
освіти; його практики забезпе-
чують кожній людині широкий 
вибір у плані реалізації своїх ін-
тересів. У спорті вищих досяг-
нень працюють нові сучасні бази 
олімпійської підготовки, існують 
продуктивні партнерські відно-
сини між державним сектором і 
самодостатніми спортивними фе-
дераціями. Соціально-економічні 
можливості пересічного громадя-
нина дозволяють йому регулярно 
користуватися послугами комер-

ційних закладів фітнес-індустрії, 
але в нього є й можливості відві-
дувати альтернативні заклади, що 
працюють за рахунок бюджетного 
фінансування і добровільних вне-
сків. Функціонують електронні 
реєстри всіх суб’єктів фізичної 
культури та всіх спортивних спо-
руд, регулярно на добровільній 
основі проводиться моніторинг 
фізичного і психічного здоров’я 
всіх громадян віком понад 50 ро-
ків, а також фізичної активності 
осіб, які представляють різні со-
ціальні групи. Функціонування 
фізкультурно-спортивної галузі, 
управління нею та її фінансуван-
ня перебувають під постійним 
громадським контролем, спосте-
рігається оптимальний баланс 
публічних і приватних засад у 
регулюванні відносин у галузі. 
Належно фінансуються державні 
та регіональні оздоровчі і спор-
тивні програми, працюють ефек-

тивні інструменти податкового 
стимулювання бізнесу, викори-
стання грантів, пільг, компенсацій 
для тих комерційних суб’єктів, які 
інвестують у фізичну культуру та 
спорт. 

Такими є загальні обриси 
української фізичної культури і 
спорту повоєнного майбутнього. 
Для того, щоб ці окреслені у стат-
ті орієнтири стали реальністю, 
необхідно пройти короткий, але 
насичений шлях реформ та онов-
лення. Запорукою цьому слугува-
тиме трансформація нашої свідо-
мості, палке бажання працювати 
над розбудовою нової України, 
формування і зміцнення у пред-
ставників нашого молодого поко-
ління нового мислення щодо фі-
зичної культури та спорту і своєї 
участі в них. 

Конфлікт інтересів. Автор 
засвідчує відсутність будь-якого 
конфлікту інтересів. 
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Анотація
Вступ. Результати сучасних наукових досліджень свідчать, що на теперішній час спостерігається недо-

статній рівень психофізичної готовності курсантів ЗВО, які здійснюють підготовку поліцейських, до профе-
сійної діяльності, тенденція до зниження їхніх фізичних кондицій на старших курсах. Така ситуація потре-
бує систематичного моніторингу показників психофізичного стану здобувачів освіти протягом навчання для 
своєчасного виявлення існуючих проблеми та визначення шляхів їх усунення. Мета дослідження: дослі-
дити показники психофізичного стану курсантів ЗВО, які здійснюють підготовку поліцейських, для визна-
чення шляхів підвищення ефективності психофізичної підготовки майбутніх правоохоронців. Матеріали і 
методи дослідження – аналіз літературних джерел, педагогічне спостереження, антропометричні методи 
дослідження, методи визначення функціонального стану, «Теппінг-тест», тест Мюнстербегера, методи ма-
тематичної статистики. Результати, отримані в ході дослідження свідчать, що антропометричні параметри 
фізичного розвитку курсантів відповідали віковим нормам. У показниках функціонального стану серце-
во-судинної системи здобувачів виявлене незначне підвищення частоти серцевих скорочень у стані спокою. 
Результати функціональних проб із затримкою дихання знаходились у межах вікової норми. Визначення 
фізичної роботоздатності за допомогою проби Руф’є показало, що 63,2% дівчат і 56,6% юнаків мали низькі 
і нижче середнього рівня результати. Дослідження фізичної підготовленості визначило низький рівень роз-
витку швидкісних якостей, витривалості та координаційних здібностей курсантів. Визначення стану нер-
вової системи здобувачів освіти за «Теппінг-тестом» продемонструвало невідповідність його результатів 
нормативним вимогам. Дослідження розвитку уваги за тестом Мюнстербергера засвідчили переважання 
її низького рівня у більшості курсантів, наявність ознак розвитку раннього стомлення та високої кількості 
помилок. Висновки. Отримані результати свідчать про необхідність пошуку шляхів удосконалення психо-
фізичної підготовки майбутніх поліцейських, впровадження заходів для підвищення рівня розвитку профе-
сійно значущих фізичних та психічних якостей курсантів протягом навчання.

Ключові слова: психофізична підготовка, майбутні поліцейські, здобувачі освіти, фізичний розвиток, 
фізична підготовленість, психічні якості.

FEATURES OF THE PSYCHOPHYSICAL CONDITION OF 
UNIVERSITY CADETS UNDERGOING POLICE TRAINING

Annotation
Introduction. The results of contemporary scientific research indicate that currently there is an insufficient level 

of psychophysical readiness among university cadets undergoing police training, with a tendency for their physical 
condition to decline in the senior years. This situation requires systematic monitoring of the psychophysical con-
dition indicators of students throughout their education to timely identify existing problems and determine ways 
to address them. The purpose of the study is to investigate the indicators of the psychophysical condition of uni-
versity cadets undergoing police training, in order to identify ways to improve the effectiveness of psychophysical 
preparation of future law enforcement officers. Materials and methods of research: analysis of literature sources, 
pedagogical observation, anthropometric research methods, methods for determining functional state, Tapping Test, 
Munsterberger Test, methods of mathematical statistics. The results obtained during the study indicate that the 
anthropometric parameters of the physical development of cadets corresponded to age norms. In the indicators of 
the functional state of the cardiovascular system of the students, a slight increase in resting heart rate was observed. 
The results of functional tests with breath-holding were within the age norms. The assessment of physical perfor-
mance using the Ruffier test showed that 63.2% of girls and 56.6% of boys had results at low and below-average 
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levels. The study of physical fitness revealed a low level of development of speed qualities, endurance, and coor-
dination abilities among cadets. The assessment of the state of the nervous system of students using the «Tapping 
Test» demonstrated that its results did not meet normative requirements. The study of attention development using 
the Munsterberg test confirmed the predominance of low attention levels in most cadets, along with signs of early 
fatigue and a high number of errors. Conclusions. The obtained results indicate the need to seek ways to improve 
the psychophysical training of future police officers, as well as to implement measures to enhance the development 
of professionally significant physical and mental qualities of cadets throughout their studies.

Keywords: psychophysical training, future police officers, students, physical development, physical fitness, 
mental qualities.

Вступ. Реформування сучасної 
правоохоронної системи Украї-
ни обумовило необхідність удо-
сконалення процесу професійної 
підготовки курсантів у закладах 
вищої освіти, які здійснюють під-
готовку поліцейських. Специфіка 
сучасної правоохоронної діяльно-
сті вимагає від майбутніх фахівців 
не тільки ґрунтовних юридичних 
знань, а й високого рівня розвит-
ку фізичних якостей, функціо-
нальних можливостей організму, 
здатності до перенесення значних 
фізичних навантажень та нерво-
во-психічних напружень в екстре-
мальних ситуаціях. Саме це є од-
ним із визначальних факторів, від 
яких залежить ефективність вико-
нання ними професійних обов’яз-
ків [1, 2]. 

У своїй професійній діяль-
ності поліцейські майже щодня 
стикаються з небезпечними ситу-
аціями, які вимагають миттєвої 
реакції, прийняття відповідальних 
рішень, фізичної витривалості та 
емоційної стійкості. Вони працю-
ють в умовах підвищеного ризику 
для власного життя та здоров’я. 
Досвід правоохоронної діяльності 
свідчить, що недооцінка важливо-
сті психофізичної підготовки осо-
бового складу нерідко призводить 
до травмувань, поранень та навіть 
загибелі правоохоронців під час 
виконання службових завдань [3, 
4]. Тому особливої значущості 
набуває питання удосконалення 
професійної підготовки майбутніх 
правоохоронців, досягнення ними 
належного рівня розвитку профе-
сійно важливих фізичних та пси-
хічних якостей ще під час навчан-
ня у ЗВО. Вирішення зазначеного 
питання є особливо актуальним 

у зв’язку з розширенням повно-
важень працівників національної 
поліції України, підвищенням ви-
мог до рівня їх професійної готов-
ності. Сучасна концепція право-
охоронної діяльності передбачає 
можливість використання полі-
цейських в якості окремих бойо-
вих одиниць, спроможних діяти в 
умовах реальної загрози [5].

У той же час, результати чис-
ленних наукових досліджень [1, 2, 
5, 6, 7] свідчать, що на теперішній 
час спостерігається недостатній 
рівень психофізичної готовності 
курсантів ЗВО, які здійснюють 
підготовку поліцейських; тенден-
ція до зниження їхніх фізичних 
кондицій на старших курсах. Така 
ситуація потребує систематично-
го моніторингу показників психо-
фізичного стану здобувачів освіти 
протягом навчання. Його регуляр-
не проведення дозволить своєчас-
но виявляти існуючи проблеми 
та визначати шляхи підвищення 
ефективності професійної підго-
товки майбутніх поліцейських.

Гіпотеза. Передбачалось, що 
дослідження показників психофі-
зичного стану курсантів дозволить 
виявити недоліки у рівні розвитку 
фізичних і психічних якостей май-
бутніх поліцейських для визначен-
ня шляхів удосконалення їх психо-
фізичної підготовки. 

Мета дослідження – дослідити 
показники психофізичного стану 
курсантів ЗВО, які здійснюють 
підготовку поліцейських, для ви-
значення шляхів підвищення ефек-
тивності психофізичної підготовки 
майбутніх правоохоронців.

Матеріали і методи дослід-
ження. Учасники. 60 курсантів, 
які здобувають освіту на другому 

курсі Дніпровського державного 
університету внутрішніх справ, 
віком 18-19 років; з них: 30 юнаків 
та 30 дівчат). Від усіх учасників 
було отримано інформовану згоду 
на участь у даному дослідженні.

Процедура. Дослідження про-
водилось протягом 2024-2025 ро-
ків. Було досліджено показники 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану серцево-судинної та 
дихальної систем, фізичної підго-
товленості та властивостей нерво-
вої системи. 

Показники фізичного розвитку 
досліджували шляхом антропо-
метричних вимірів довжини тіла 
(см) за допомогою антропометра 
Мартина (точність виміру до 0,5 
см за висотою верхньої позначки 
над підлогою, маси тіла (кг) за 
допомогою медичних вагів, які за-
безпечували точність зважування 
до 100 г. На підставі отриманих 
даних для визначення наявності 
надлишкової ваги розраховували 
індекс маси тіла (ІМТ) використо-
вували за формулою ІМТ=Р / Н2, 
де Р – маса тіла, кг, Н – довжина 
тіла, м. 

Функціональний стан серце-
во-судинної системи оцінювали 
за показниками частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) у стані відносно-
го спокою (уд.∙хв-1), яку визначали 
пальпаторно, артеріального тиску 
(мм рт. ст.) за методикою Коротко-
ва. Отримані значення порівню-
вали з фізіологічними нормами. 
Рівень роботоздатності визначали 
по показником індексу Руф’є (ум.
од.). Індекс Руф’є розраховували 
за формулою:

, де
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Р1 – ЧСС за 15 с у положенні ле-
жачи, Р2 – ЧСС після виконання 
30 присідань за 45 с, Р3 – ЧСС за 
останні 15 с першої хвилини пе-
ріоду відновлення

Показники функціонального 
стану дихальної системи оціню-
вали за результатами виконання 
проб Штанге (затримка дихання 
на вдоху) та Генча (затримка ди-
хання на видиху). 

Рівень фізичної підготовлено-
сті досліджували за допомогою 
традиційних тестів для закладів 
вищої освіти зі специфічними 
умовами навчання.

Для оцінки властивостей нер-
вової системи використовували 
«Теппінг-тест» та тест Мюнстер-
бегера.

«Теппінг-тест» застосовував-
ся для визначення рухливості не-
рвових процесів. При виконанні 
тесту обстежуваний протягом 30 
с (6 разів х 5 с) мав з максималь-
но можливою частотою наносити 
олівцем крапки на в 6-ти квадра-
тах розміром 80х80 мм, розташо-
ваних на відповідних паперових 
бланках. За рівень відповідності 
нормативним вимогам до розвит-
ку рухливості нервових процесів 
був прийнятий результат у 180 до-
тиків, відповідно до рекомендацій 
ДНДІ МВС України [8]. По закін-
ченні виконання «Теппінг-тесту» 
проводився підрахунок загальної 
кількості нанесених дотиків у ви-

значені квадрати. Досліджували 
середньостатистичні показники 
та відсоток курсантів, які були 
неспроможні показати зазначений 
показник під час виконання дано-
го тесту. 

Тест Мюнстербегера вико-
ристовувався для оцінки рівня 
вибірковості та концентрації ува-
ги. Курсантам надавали бланки 
і наголошувалось, що серед лі-
терного тексту є окремі слова. У 
тестовому бланку знаходилось 25 
слів. Курсанти упродовж 120 с по-
винні були знайти та підкреслити 
всі слова. 

Процедура проведення дослід-
ження відповідала Гельсінкській 
декларації 2008 року. Від усіх 
учасників було отримано інфор-
мовану згоду на участь в дослід-
женні.

Статистичний аналіз: резуль-
тати, отримані у ході анкетування, 
було оброблено методами матема-
тичної статистики із використан-
ням персонального комп’ютера, 
зокрема програм «Exсel-2021» в 
операційній системі «Windows». 

Результати. Дослідження 
психофізичного стану курсантів 
здійснювалось за показниками 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану, фізичної підготовле-
ності та психічних властивостей. 
Дослідження фізичного розвитку 
курсантів здійснювалось за сома-
тичними показниками: довжина 

та маса тіла із подальшим розра-
хунком індексу маси тіла (ІМТ) 
(табл. 1). 

Аналіз отриманих даних свід-
чить, що антропометричні показ-
ники курсантів курсів знаходи-
лись у межах вікових норм [9]. 

Слід зауважити, що за антропо-
метричними показниками значен-
ня коефіцієнта варіації коливались 
у межах 0,99-6,02%, що свідчило 
про однорідність вибірки.

Результати досліджень про-
відних вчених [9,10] довели, що 
існує тісний взаємозв’язок між 
величиною маси тіла і ризиком 
серцево-судинних захворювань. 
Зважаючи на це, ми досліджувати 
важливий інформативний показ-
ник фізичного розвитку курсан-
тів – індекс маси тіла.

Аналізуючи середньостатис-
тичні показники ІМТ юнаків, які 
становили 23,41 кг∙м2 ± 1,41 та 
дівчат (20,62 кг∙м2 ± 0,58, вста-
новлено, що вони знаходились у 
межах норми для даного вікового 
контингенту. Серед досліджува-
них обох статевих груп не вияв-
лено осіб з надлишковою масою 
тіла.

Функціональний стан люди-
ни характеризується комплексом 
показників, які визначають рі-
вень життєдіяльності організму 
та відображають його реакцію 
на фізичне навантаження. Тому 
визначення функціонального ста-

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку курсантів (n=60)

Показники Група x̅ S V, % m

Довжина тіла, см Юнаки (n=30) 176,37 4,33 2,45 0,79
Дівчата (n=30) 166,40 1,65 0,99 0,30

Маса тіла, кг Юнаки (n=30) 72,67 1,18 1,63 0,22
Дівчата (n=30) 57,07 1,26 2,20 0,23

Індекс маси тіла, ум. од. Юнаки (n=30) 23,41 1,41 6,02 0,26
Дівчата (n=30) 20,62 0,58 2,83 0,11

ЧСС, уд.∙хв-1 Юнаки (n=30) 74,27 3,47 4,68 0,63
Дівчата (n=30) 74,40 3,25 4,37 0,59

Проба Штанге, с Юнаки (n=30) 46,53 3,03 6,50 0,55
Дівчата (n=30) 41,83 1,88 4,49 0,34

Проба Генча, с Юнаки (n=30) 38,10 0,92 2,42 0,17
Дівчата (n=30) 32,80 1,65 5,03 0,30

Проба Руф'є, ум.од. Юнаки (n=30) 10,93 1,72 15,74 0,31
Дівчата (n=30) 11,20 1,19 10,59 0,22
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ну кардіо-респіраторної системи 
юнаків і дівчат передбачало до-
слідження наступних показників: 
частоти серцевих скорочень у ста-
ні відносного спокою (ЧСС), про-
ведення проб Штанге та Генча, а 
також перевірку рівня функціону-
вання серцево-судинної системи 
за показником індексу Руф’є.

За результатами досліджен-
ня ЧСС в стані відносного спо-
кою встановлено, що серед-
ньостатистичні показники у 
юнаків (74,27 уд.∙хв-1±3,47) та 
дівчат (74,40 уд.∙хв-1±3,25), мали 
незначне підвищення відносно ві-
кової норми. 

Середні показники виконан-
ня проби Штанге у юнаків ста-
новили 46,53 с ± 3,03, у дівчат – 
41,83 с ± 1,88, та знаходились у 
межах норми; показники проби 
Генча у юнаків (38,10 с ± 0,92) та 
дівчат (32,80 с ± 1,65) також від-
повідали віковій нормі. Слід зау-
важити, що за показниками ЧСС, 
результатами виконання проб 
Штанге та Генча значення коефі-
цієнта варіації коливались у ме-
жах 2,42-6,50%. Це свідчило про 
однорідність вибірки за даними 
показниками. 

Аналіз результатів курсантів у 
пробі Руф’є свідчить, що у  63,2% 
дівчат і 56,6% юнаків спостерігав-
ся низький і нижче середнього рі-
вень роботоздатності серцево-су-
динної системи. Середній рівень 

роботоздатності мали 26,6% юна-
ків і 16,6% дівчат. Звертає на 
себе увагу той факт, що у дівчат 
процеси відновлення протікають 
повільніше, ніж у юнаків. У по-
казниках проби Руф`є виявлено 
середню мінливість ознак (V,% 
коливалось у межах від 10,59% до 
15,75%). Дану особливість мож-
на пояснити наявністю стресових 
чинників під час навчання, що не-
гативно впливає на роботу серце-
во-судинної системи. 

З аналізу літературних джерел 
[2, 5, 11] з’ясовано, що досліджен-
ня рівня фізичної підготовленості 
курсантів ЗВО зі специфічними 
умовами навчання, які здійсню-
ють підготовку поліцейських є 
необхідною умовою підвищення 
якості підготовки майбутніх пра-
воохоронців та забезпечення їх-
ньої успішної службової діяльно-
сті у майбутньому.

Аналіз показників фізичної 
підготовленості юнаків і дівчат 
наведено у таблиці 2.

Аналіз результатів тесту «Біг 
на 100 м» показав, що середній 
час подолання дистанції у юнаків 
склав 13,84 с ± 0,61. Це відповідає 
4 балам, згідно до встановлених 
наказом МВС України № 50 – 
2016 року критеріїв. 

Дослідження рівня розвитку 
витривалості довели, що у юнаків 
середній час подолання дистанції 
в 1000 м становив 229,60 с ± 3,65 

(3 хв. 49,6 с), що також відповідає 
4 балам. 

Визначення рівня розвитку 
сили в юнаків за результатами тес-
ту «Підтягування на перекладині» 
свідчить, що середній показник 
становив 10,67 разів ± 1,86, що 
відповідає 3 балам. 

За результатами виконання 
комплексної силової вправи се-
редній показник юнаків складав 
53,13 разів∙хв-1 ± 3,53 рази, що від-
повідає 4 балам. 

Аналіз результатів виконання 
тесту «Човниковий біг 10х10 м» 
показав, що середній час подо-
лання дистанції у юнаків склав 
27,83 с ± 1,04 с. Отримані резуль-
тати відповідали 3 балам. 

Аналіз результатів тесту 
на гнучкість довів, що серед-
ній результат у юнаків склав – 
1,47 см ± 7,32. 

Аналіз результатів тесту «Біг 
на 100 м» у дівчат показав, що  
середній час подолання дистанції 
склав 16,37 с ± 0,75. Результати 
даного тесту відповідали оцінці 
«4». 

Дослідження рівня розвитку 
витривалості свідчать, що дівча-
та в середньому здатні подолати 
дистанцію у 1000 м за 289,37 с ± 
12,40 (4 хв. 49,37 с), що відповідає 
3 балам. 

Визначення рівня розвитку 
сили у дівчат за результатами 
тесту «Згинання, розгинання рук 

Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості курсантів (n=60)

Нормативи Група x̅ S V, % m 

100 м, с
Юнаки (n=30) 13,84 0,61 4,38 0,11
Дівчата (n=30) 16,37 0,75 4,60 0,14

1000 м, с
Юнаки (n=30) 229,60 3,65 22,26 0,67
Дівчата (n=30) 289,37 12,40 4,29 2,26

Комплексна силова вправа, разів∙за 1хв
Юнаки (n=30) 53,13 3,53 6,64 0,64
Дівчата (n=30) 33,47 1,93 5,75 0,35

Підтягування на перекладині, разів Юнаки (n=30) 10,67 1,86 17,47 0,34
Згинання, розгинання рук в упорі 

лежачи, разів Дівчата (n=30) 24,03 1,65 6,87 0,30

Човниковий біг 10х10 м, с
Юнаки (n=30) 27,83 1,04 3,74 0,19
Дівчата (n=30) 32,77 6,33 19,31 0,39

Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи, см

Юнаки (n=30) 1,47 7,32 49,34 1,34
Дівчата (n=30) 5,33 6,08 14,03 1,11



38 ©  Великий Ю., Кошелева О., Микитчик О., Москаленко Д., Сергеєв А., 2025

ISSN 2071-1476 (Print), ISSN 2071-1506 (Online)Спортивний вісник Придніпров’я / Sportyvnyi Visnyk Prydniprovia / Prydniprovia Journal of Sports Science, 2025, № 3

в упорі лежачи» показав, що се-
редньогруповий результат даного 
тесту становив – 24,03 рази ± 1,65, 
що відповідало оцінці «3». 

Аналіз результатів виконання 
комплексної силової вправи до-
вів, що середній показник у дівчат 
становив 33,47 рази ± 1,93, що 
відповідало 3 балам. 

Результати тесту «Човниковий 
біг 10х10 м» свідчать, що серед-
ній час подолання дистанції у дів-
чат склав 32,77 с ± 6,33, що відпо-
відало 3 балам. 

Аналіз результатів визначення 
рівня гнучкості у дівчат за тестом 
«Нахил тулуба із положення сидя-
чи» дозволив встановити, що се-
редній результат дівчат склав 5,33 
см ± 6,08, що відповідає оцінці в 
«1 бал».

У дівчат середню мінливість 
ознак виявлено у показниках 
тестів «Човниковий біг 10х10 м» 
та «Нахил тулуба вперед із поло-
ження сидячи» (V, % коливалось 
у межах 14,03-19,31%). За інши-
ми показниками рівня фізичної 
підготовленості значення коефі-
цієнта варіації коливались у ме-
жах 4,29-6,87%, що свідчило про 
однорідність вибірки за даними 
показниками. 

Сила нервових процесів кур-
сантів визначалась за результа-
тами «Теппінг-тесту». Під час 
проведення «Теппінг-тесту» нами 
було враховано рекомендації 

ДНДІ МВС України курсанти були 
спроможні, для того, щоб бути 
витримувати тривалі інтенсивні 
психоемоційні навантаження без 
зниження продуктивності діяль-
ності. Поліцейський НПУ пови-
нен мати високу лабільність нер-
вової системи і бути спроможним 
виконати 180 дотиків або більше, 
упродовж 30 с [8]. Враховуючи за-
значені рекомендації, під час про-
ведення «Теппінг-тесту» за норму 
щодо розвитку необхідного рівня 
психомоторних властивостей був 
взятий саме цей показник.

Результати виконання курсан-
тами «Теппінг-тесту» на етапі 
констатувального експерименту 
наведено у таблиці 3.

Аналіз середньостатистичних 
показників кількості здійснених 
дотиків при виконанні «Теп-
пінг-тесту» показав, що у юна-
ків він становив 181,23 дотиків ± 
15,95. У дівчат середній показ-
ник дорівнював 180,67 дотиків ± 
12,51. У той же час, 43,3% юнаків 
мали показники менше 180 доти-
ків упродовж 30 с. Серед дівчат 
53,4% були неспроможними ви-
конати здійснення 180 дотиків і 
більше у визначений час.

Враховуючи велику профе-
сійну увагу у діяльності поліцей-
ських НПУ, нами було визначено 
рівень розвитку її вибірковості та 
концентрації за допомогою тес-
ту Мюнстербергера (табл.4.) При 

проведенні тестування курсантам 
необхідно було знайти слова се-
ред літерного тексту. У тестовому 
бланку знаходилось 25 слів.

Аналіз рівня розвитку вибір-
ковості та концентрації уваги за 
тестом Мюнстербергера свідчить, 
що у юнаків кількість знайдених 
слів складала 14,60 слів ± 4,60; 
кількість пропущених слів – 
9,17 ± 4,09; кількість допущених 
помилок – 1,23 ± 1,01. 

У дівчат кількість знайдених 
слів – 15,67 ± 3,40, пропущених – 
8,67 ± 3,34. Показник кількості 
допущених помилок у дівчат ста-
новив – 0,83 ± 1,12. 

Таким чином, детальний ана-
ліз отриманих даних засвідчив 
переважання низьких показників 
вибірковості та концентрації ува-
ги у курсантів. Результати про-
веденого тестування засвідчили 
наявність показників зниження 
продуктивності роботи на тлі від-
волікаючих чинників, суб’єктив-
них перешкод, неспроможність 
підтримувати високий темп робо-
ти упродовж встановленого часу 
при тестуванні. 

Крім того, виявлені показни-
ки концентрації та стійкості ува-
ги свідчать, що курсанти мають 
низький рівень роботоздатності, 
в них спостерігається наявність 
ознак розвитку раннього стомлен-
ня, що призводить до зниження 
продуктивності навчальної праці, 

Таблиця 3
Відповідність нормативному показнику результатів виконання курсантами 

«Теппінг тесту», % (n= 60)

Група 
Норма Нижче норми 

Понад 180 дотиків Менш ніж 180 дотиків
Юнаки (n=30) 56,7 43,3
Дівчата (n=30) 46,6 53,4

Таблиця 4
Показники вибірковості та концентрації уваги курсантів за тестом Мюнстербергера (n=60)

Показники Група X̅ ±S

Кількість знайдених слів Юнаки (n=30) 14,60±4,60
Дівчата (n=30) 15,67±3,40

Кількість пропущених слів Юнаки (n=30) 9,17±4,09
Дівчата (n=30) 8,67±3,34

Кількість допущених помилок Юнаки (n=30) 1,23±1,01
Дівчата (n=30) 0,83±1,12
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а в подальшому може стати пе-
решкодою до якісного виконання 
службових обов’язків. Така ситуа-
ція потребує пошуку шляхів вирі-
шення зазначених проблем, добо-
ру засобів, методів педагогічного 
впливу, що будуть сприяти підви-
щенню розумової працездатності 
курсантів, розвитку параметрів 
уваги. 

Дискусія. Аналіз результа-
тів численних наукових дослі-
джень [3, 6, 11, 12, 13] свідчить, 
що систематичний моніторинг 
показників психофізичного ста-
ну курсантів ЗВО, які здійсню-
ють підготовку поліцейських, є 
обов’язковою складовою проце-
су професійної підготовки. Його 
регулярне проведення дозволяє 
своєчасно виявити недоліки, ви-
значити слабкі ланки у структурі 
готовності майбутніх поліцей-
ських для внесення необхідних 
корективів. Тому в останні роки 
дослідженню показників фізично-
го розвитку, фізичної підготовле-
ності, розумової роботоздатності, 
психоемоційного стану курсантів 
ЗВО МВС України та особового 
складу підрозділів Національної 
поліції було присвячено чимало 
наукових праць. 

Так, результати досліджень 
О.Ю. Марченко, Ю.С. Холодової 
[2] свідчать, що переважна біль-
шість обстежених ними поліцей-
ських мали середні показники 
довжини і маси тіла, міцну стату-
ру, широку грудну клітку, серед-
ній рівень фізичної підготовлено-
сті. У той же час, за твердженням 
авторів, показники коефіцієнта 
витривалості свідчили про стом-
леність серцево-судинної систе-
ми правоохоронців, а достатній 
рівень фізичної підготовленості 
було визначено лише у п’ятої ча-
стини досліджених. 

У роботі Ю. Павлової, А. Ан-
дрес, Т. Дух, В. Крижановського, 
В. Швець [3], зазначається, що на 
теперішній час, більше, ніж поло-
вина правоохоронців (57%) мають 
нижчий за середній рівень сома-
тичного здоров’я, майже чверть 
(24,8%) – низький, 16,3% – се-

редній, і лише у 1,8% правоохо-
ронців рівень здоров’я є вищим 
за середній. Науковці звертають 
увагу на те, що рівень загальної 
фізичної підготовленості у понад 
40%, абітурієнтів, які вступають 
до ЗВО МВС є низьким, і з року 
в рік погіршується; в них відсутня 
належна мотивація до фізичного 
самовдосконалення, лише незнач-
на частина з них приділяє увагу 
заняттям фізичною культурою у 
вільний час. 

Визначення рівня аеробної ви-
тривалості курсантів Національ-
ної академії внутрішніх справ, 
проведене В.Р. Римик [7], свід-
чить, що значна частина обстеже-
них (37,28%), мають недостатній 
рівень її розвитку, що не дає їм 
змоги повноцінно опановувати 
професійні навички та оволодіва-
ти професійно-важливими якостя-
ми й здібностями. 

Таким чином, отримані дослід-
никами результати дають підставу 
стверджувати, що на теперішній 
час спостерігається недостатній 
рівень фізичної підготовленості 
та функціональних можливостей 
працівників національної поліції 
та курсантів ЗВО МВС України 
[13, 14, 15]. Така ситуація стано-
вить серйозну проблему у зв’язку 
з тим, що процеси адаптації до 
навчання, успішність засвоєння 
курсантами професійно значущих 
рухових умінь та навичок, розви-
ток фізичних та психічних яко-
стей, необхідних у професійній 
діяльності поліцейських напряму 
залежать від рівня тренованості 
організму [2, 11]. 

Аналіз науково-методичної 
літератури доводить, що для 
успішного виконання службових 
обов’язків сучасний поліцейський 
повинен мати не лише високий 
рівень фізичних кондицій, але й 
достатній рівень розвитку розу-
мової роботоздатності (зокрема, 
концентрації, переключення, ви-
бірковості та обсягу уваги), стре-
состійкості, здатності до швидко-
го аналізу інформації, прийняття 
рішень в умовах значного емо-
ційного напруження та дефіци-

ту часу[1, 4, 5, 8]. У той же час, 
дослідження науковців свідчать 
про недостатній рівень розвитку 
зазначених якостей у курсантів 
ЗВО, які здійснюють підготовку 
поліцейських [1, 19]. Це може в 
подальшому призвести до немож-
ливості якісного виконання ними 
службових обов’язків та вимагає 
пошуку шляхів вирішення зазна-
ченої проблеми. 

Існує ряд наукових робіт, в 
яких засвідчено наявність тісно-
го взаємозв’язку між рівнем фі-
зичного стану та розвитком пси-
хічних якостей людини, зокрема, 
між фізичною та розумовою ро-
ботоздатністю [1, 16, 17, 18]. Так, 
в роботі С.М. Безпалого зі співав-
торами [19] доведено позитивний 
вплив занять фізичною підготов-
кою на функції уваги та розумову 
працездатність працівників МВС 
України під час проходження кур-
сів початкової підготовки. 

У дослідженнях М.В. Корча-
гіна, О.М. Ольхового [16] визна-
чено ефективність застосування 
засобів спеціальної фізичної під-
готовки для підвищення рівня 
розвитку психофізіологічних яко-
стей військовослужбовців-опера-
торів Повітряних Сил Збройних 
Сил України. Результати даних 
досліджень обумовлюють доціль-
ність застосування засобів фізич-
ної підготовки для підвищення 
рівня розвитку не лише фізичних, 
але й професійно значущих пси-
хічних якостей фахівців. 

Дані, отримані в ході наших 
досліджень, свідчать, що у кур-
сантів виявлене незначне під-
вищення частоти серцевих ско-
рочень у стані спокою; більше 
половини з них мали низький та 
нижчий за середній рівні фізичної 
роботоздатності; аналіз фізичної 
підготовленості виявив низький 
рівень розвитку швидкісних яко-
стей, витривалості та координа-
ційних здібностей респондентів. 
Стан нервової системи, що визна-
чався за допомогою Теппінг-тес-
ту, виявив його невідповідність 
вимогам, які ставляться до пра-
цівників Національної поліції [8]. 
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Дослідження уваги курсантів за 
тестом Мюнстербергера, свідчить 
про недостатній рівень її розвит-
ку у більшості респондентів. Та-
ким чином, отримані нами дані 
узгоджуються з результатами до-
сліджень інших авторів [2, 7, 11, 
19, 20].  

Недостатній рівень психофі-
зичної підготовленості праців-
ників поліції та курсантів ЗВО, 
які здійснюють підготовку полі-
цейських, потребує від дослід-
ників пошуку шляхів вирішення 
зазначеної проблеми. За останні 
роки з цією метою фахівцями 
пропонувалось: впроваджувати 
різні види рухової активності 
в систему фізичної підготовки 
правоохоронців, використовува-
ти тренінгові технології форму-
вання психічної стійкості та кон-
центрації уваги, застосовувати 
інтерактивні методи навчання, 
сучасні інформаційні технології 
тощо [3, 12, 13, 14, 15]. 

За твердженням С.Д. Макси-
менко, В.О. Соловієнко [21], стиль 
діяльності людини значною мірою 
залежить від типу вищої нервової 
діяльності, що входить до струк-
тури її темпераменту. Автори 
пропонують під час професійної 
підготовки молоді до майбутньої 
праці зважати на особливості тем-
пераменту людини Тому, на наш 
погляд, для підвищення ефектив-
ності психофізичної підготовки 
майбутніх поліцейських доцільно 
враховувати індивідуально-типо-
логічні особливості вищої нерво-
вої діяльності здобувачів освіти. 
оскільки вони проявляються в 
різній швидкості реакцій, порогах 
чутливості, властивостях уваги, 
пам’яті, спостережливості, кміт-
ливості, інтересах. Такий під-

хід дозволить індивідуалізувати 
процес формування професійно 
важливих якостей з урахуванням 
слабких та сильних сторін кожно-
го зі здобувачів освіти. 

Висновки. Результати дослі-
дження психофізичного стану 
курсантів свідчать про відповід-
ність антропометричних параме-
трів фізичного розвитку віковим 
нормам. У показниках функціо-
нального стану серцево-судинної 
системи здобувачів виявлене не-
значне підвищення частоти сер-
цевих скорочень у стані спокою. 
Функціональні проби із затрим-
кою дихання відповідали віковій 
нормі.

Визначення фізичної роботоз-
датності респондентів за пробою 
Руф’є виявило, що 63,2% дівчат і 
56,6% юнаків мали низькі і ниж-
че середнього рівня результати. 
Звертає на себе увагу той факт, 
що у дівчат процеси відновлен-
ня протікають повільніше, ніж у 
юнаків.

Аналіз показників фізичної 
підготовленості курсантів за-
свідчив низький рівень розвитку 
швидкісних якостей, витривало-
сті та координаційних здібностей. 
Час утримання статичної рівно-
ваги на правій і лівій нозі у пред-
ставників обох статей відповідав 
рівню нижчому за середній. 

Дослідження стану нервової 
системи здобувачів освіти за ре-
зультатами «Теппінг-тесту» пока-
зало, що 43,3% юнаків та 53,4% 
дівчат не змогли нанести 180 до-
тиків упродовж 30 с, що свідчить 
про невідповідність вимогам, які 
ставляться до працівників поліції.

За результатами тесту Мюн-
стербергера, показники вибір-
ковості і концентрації уваги у 

курсантів засвідчили переважан-
ня низького рівня розвитку, на-
явність ознак розвитку раннього 
стомлення та високої кількості 
помилок. Виявлено зниження 
продуктивності роботи на тлі від-
волікаючих чинників, суб’єктив-
них перешкод, неспроможність 
підтримувати високий темп робо-
ти упродовж встановленого часу 
при тестуванні. 

Таким чином, отримані резуль-
тати свідчать про необхідність по-
шуку шляхів удосконалення пси-
хофізичної підготовки майбутніх 
поліцейських: формування в них 
мотивації до регулярних занять 
фізичною культурою і спортом, 
залучення до різних форм занять 
фізичними вправами, як в режимі 
навчального дня, так і в позана-
вчальний час, впровадження су-
часних педагогічних технологій 
та форм організації діяльності 
здобувачів освіти (інтерактивних 
методів навчання, тренінгів, май-
стер-класів, проектування, мо-
делювання службових ситуацій 
тощо), врахування індивідуаль-
но-типологічних особливостей 
вищої нервової діяльності при 
виборі засобів та методів психо-
фізичної підготовки.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають в розробці 
та впровадженні програми удо-
сконалення психофізичної під-
готовки курсантів ЗВО, що здій-
снюють підготовку поліцейських 
на основі врахування індивіду-
ально-типологічних особливос-
тей вищої нервової діяльності 
здобувачів освіти, визначенні її 
ефективності.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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Анотація
Вступ. Аналіз сучасних досліджень демонструє значне зниження рівня рухової активності жінок, як од-

ного з провідних чинників, що негативно впливають на стан здоров’я, рівень психоемоційного стану та 
функціональну працездатність дорослого населення. Мета дослідження – дослідити вплив програми са-
мостійних фізкультурно-оздоровчих занять на рівень рухової активності жінок першого періоду зрілого 
віку, які займаються розумовою працею. Методи: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літе-
ратури, педагогічний експеримент, хронометраж рухової активності, методи математичної статистики. У 
дослідженні взяли участь 47 жінок віком 25–35 років. Програма була реалізована протягом 2024–2025 рр. 
у три послідовні етапи: підготовчий, основний та підтримувальний. Структура занять поєднувала основні 
засоби фізкультурно-оздоровчої спрямованості, які використовувалися у тижневому циклі: щоденна ранкова 
гімнастика, щоденні фізкультурні паузи протягом робочого дня, триразові вечірні релаксаційні комплекси 
та дворазові тренування за обраною спрямованістю – силового чи аеробного спрямування або фітнес-йога. 
Результати показали достовірне підвищення загальних добових енерговитрат (p<0,001), зменшення частки 
сидячого режиму (з 44 % до 35,5 %) і збільшення часу на базовий, середній та високий рівні фізичної актив-
ності протягом експерименту. Найбільші позитивні зміни зафіксовано на другому етапі програми, що пояс-
нюється зростанням обсягу та інтенсивності тренувань. Розроблена програма поєднує фізіологічну доціль-
ність і психологічну привабливість, забезпечуючи стале залучення жінок до оздоровчої рухової активності. 
Її перевага полягає у можливості включення вправ у повсякденний розклад без відриву від професійних 
обов’язків. Висновки. Отримані дані підтверджують ефективність самостійних фізкультурно-оздоровчих 
занять у підвищенні рівня рухової активності та енергетичного обміну жінок, які займаються розумовою 
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працею, що дозволяє рекомендувати програму як засіб профілактики гіподинамії та психоемоційного вис-
наження.

Ключові слова: рухова активність, енерговитрати, самостійні заняття, оздоровчі програми, жінки зріло-
го віку.

DYNAMICS OF MOTOR ACTIVITY OF WOMEN IN THE FIRST 
PERIOD OF MATURE AGE UNDER THE INFLUENCE OF A 

PROGRAM OF INDEPENDENT HEALTH-ORIENTED CLASSESS
Annotation
Introduction. Analysis of modern research demonstrates a significant decrease in the level of physical activity 

of women, as one of the leading factors that negatively affect the health status, level of psycho-emotional state and 
functional working capacity of the adult population. The purpose of the study is to investigate the impact of the 
program of independent physical education and health classes on the level of physical activity of women of the first 
period of mature age who are engaged in mental work. Methods: analysis and generalization of data from scientific 
and methodological literature, pedagogical experiment, timing of physical activity, methods of mathematical statis-
tics. The study involved 47 women aged 25–35 years. The program was implemented during 2024–2025 in three 
consecutive stages: preparatory, main and support. The structure of the classes combined the main means of physical 
education and health-improving orientation, which were used in the weekly cycle: daily morning gymnastics, daily 
physical education breaks during the working day, three-time evening relaxation complexes and two-time training 
in the chosen orientation – strength or aerobic direction or fitness yoga. The results showed a significant increase 
in total daily energy expenditure (p<0.001), a decrease in the share of sedentary mode (from 44% to 35.5%) and an 
increase in time at the basic, average and high levels of physical activity during the experiment. The greatest pos-
itive changes were recorded in the second stage of the program, which is explained by the increase in the volume 
and intensity of training. The developed program combines physiological feasibility and psychological attractive-
ness, ensuring the constant involvement of women in health-improving physical activity. Its advantage lies in the 
possibility of including exercises in the daily schedule without interruption from professional duties. Conclusions. 
The obtained data confirm the effectiveness of independent physical education and health-improving classes in 
increasing the level of motor activity and energy metabolism of women engaged in mental work. This allows us to 
recommend the program as a mean of preventing hypodynamia and psycho-emotional exhaustion.

Keywords: motor activity, energy expenditure, independent classes, health-improving programs, mature 
women.

Вступ. Майже 5 млн. смертей 
на рік в усьому світі можна було б 
запобігти, якби люди були більш 
активними. Малорухливий спосіб 
життя – один із головних чинни-
ків, що підвищує ризик смертності 
від неінфекційних захворювань. 
Люди, які недостатньо активні, 
мають на 20–30% більший ризик 
померти порівняно з тими, хто ак-
тивний достатньою мірою. Проте 
навіть мінімальна фізична актив-
ність корисна для здоров’я. Лише 
одне – два тренування на тиждень 
можуть зменшити ризик серцевих 
захворювань або інсульту. Водно-
час, за даними Всесвітньої орга-
нізації охорони здоров’я (ВООЗ), 
25% дорослих і понад 80% підліт-
ків не дотримуються рекоменда-
цій щодо рівня фізичної активнос-
ті. [1] В сучасних умовах низької 

рухової активності зокрема через 
умови праці у молоді переважає 
сидячий спосіб життя. Дослі-
дження А. Kirk зі співавт. [2] пока-
зало, що тривалі періоди сидіння 
негативно впливають на самопо-
чуття й сприяють зниженню рівня 
фізичної активності поза робочим 
часом. Інше дослідження учених 
L. Landais, J. Jelsma, I. Dotinga зі 
співавт. [3] показало, що незважа-
ючи на усвідомлення користі руху, 
більшість працівниць віддають 
перевагу іншим життєвим пріо-
ритетам (робочій продуктивності, 
сімейним обов’язкам тощо), що 
перешкоджає впровадженню ак-
тивних пауз під час роботи.

За визначенням Н. Пангелової, 
Т. Круцевич, В. Данилко [4], будь 
яка діяльність людини, що пов’я-
зана з роботою скелетних м’язів 

і потребує енергетичних витрат, 
є руховою активністю людини. 
Рухова активність за сукупністю 
охоплює всі види рухів у про-
фесійній діяльності, навчанні, 
побуті та спеціально організова-
них фізкультурно-оздоровчих і 
спортивних заняттях. Складови-
ми рухової активності є побутова 
(повсякденні рухи, самообслуго-
вування); навчальна і трудова (ру-
хова діяльність у процесі роботи 
чи навчання); рекреаційна (актив-
ний відпочинок, ігри, дозвілля); 
спеціально організована (фізична 
культура, спорт, оздоровчі впра-
ви). [4, 5] 

Вітчизняні науковці приділя-
ють значну увагу вивченню при-
чин і наслідків зниження рухової 
активності дорослого населення, 
зокрема жінок першого періо-
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ду зрілого віку. Так, досліджен-
ня Д. Котко зі співавт. [5] вказує 
на дефіцит рухової активності як 
один із ключових факторів погір-
шення здоров’я різних груп насе-
лення. Дослідниця відзначає, що 
причиною цього є брак вільного 
часу, віддаленість спортивних 
баз від місця мешкання, і деякі 
психологічні моменти, зокрема 
відсутність звички до занять, від-
сутність знань та вмінь займатися 
самостійно. Науковці Т. Синиця, 
Л. Шестерова [6] підкреслюють 
важливість упровадження оз-
доровчих занять для жінок, які 
ведуть сидячий спосіб життя че-
рез умові праці, як ефективного 
засобу компенсації гіподинамії. 
Сучасні зарубіжні дослідження 
підтверджують ці тенденції: зо-
крема, W. Ramadan зі співавт. [7] 
показали, що офісні працівниці 
стикаються з низкою бар’єрів для 
регулярної фізичної активності, 
наприклад, брак енергії, ресурсів, 
сили волі та часу.

Перший період зрілого віку 
вважається найпродуктивнішим 
етапом у житті людини. Проте су-
часний ритм життя та умови пра-
ці, особливо серед осіб, зайнятих 
розумовою діяльністю, свідчать 
про помітне зниження працездат-
ності та накопичення емоційної 
нестабільності вже у віці 25–35 
років. [8] У дослідженні O. Lazko, 
N. Byshevets, V. Kashuba зі спі-
вавт. [9] розкрито передумови 
виникнення синдрому «офісного 
працівника» серед жінок працез-
датного віку, який безпосередньо 
пов’язаний зі зниженням рівня ру-
хової активності. За результатами 
спостережень, понад 70% офісних 
працівниць проводять у статично-
му положенні більше восьми го-
дин на добу. Внаслідок цього спо-
стерігаються порушення постави, 
біль у шийно-грудному відділі 
хребта та спині, підвищена втом-
люваність і психоемоційне пере-
навантаження, спричинене трива-
лим сидінням за комп’ютером.

Визначено, що проведення ко-
ротких фізкультурних пауз упро-
довж робочого дня кожні 2 – 3 

години сприяє зниженню накопи-
ченої втоми, поліпшенню крово-
обігу та профілактиці статичного 
перенапруження. [10] Для підви-
щення рівня рухової активності 
осіб, зайнятих розумовою працею 
та ведучих малорухливий спосіб 
життя, рекомендовано включати 
у щоденний режим фізкультур-
но-оздоровчі комплекси релакса-
ційної спрямованості у вечірній 
час, що є важливою складовою 
відновлення психофізичного ста-
ну. [11, 12]

Сучасна суспільно-політична 
ситуація в Україні та воєнні дії ще 
більше обмежують можливість 
відвідувати спортивні зали чи 
брати участь у колективних оздо-
ровчих заходах. [13, 14] У зв’язку 
з цим виникає необхідність орга-
нізації самостійних фізкультур-
но-оздоровчих занять для осіб, 
які ведуть пасивний спосіб життя 
через умови праці. Врахування ре-
жиму дня, особливостей трудової 
діяльності, індивідуальних фізіо-
логічних і психологічних характе-
ристик, а також рівня знань у сфері 
фізичної культури та спорту є клю-
човими чинниками ефективного 
застосування оздоровчих методик. 
Тому актуальним є запровадження 
системи самостійних фізкультур-
но-оздоровчих занять для жінок 
першого періоду зрілого віку, які 
займаються розумовою працею.

Гіпотеза дослідження перед-
бачає, що використання самостій-
них форм фізкультурно-оздоров-
чих занять дозволить підвищити 
обсяг рухової активності жінок 
першого періоду зрілого віку, за-
йнятих переважно розумовою 
працею. 

Мета дослідження – досліди-
ти вплив програми самостійних 
фізкультурно-оздоровчих занять 
на рівень рухової активності жі-
нок першого періоду зрілого віку, 
які займаються розумовою пра-
цею.

Матеріали і методи дослі-
дження. У ході дослідження 
використано методи: аналіз та 
узагальнення даних науково-ме-
тодичної літератури, педагогіч-

ний експеримент, хронометраж 
рухової активності, методи мате-
матичної статистики.

Рівень рухової активності ви-
значався за щоденниками само-
спостереження, які містили дані 
про тривалість і характер рухової 
діяльності впродовж доби. Рівень 
рухової активності класифікували 
за п’ятьма градаціями: базовий, 
сидячий, малий, середній, висо-
кий. Для кількісної оцінки фізич-
ної активності використовувались 
коефіцієнти енерговитрат відпо-
відно до рекомендацій МОЗ Укра-
їни. [15]

Учасники. У дослідженні взя-
ли участь 47 жінок першого пе-
ріоду зрілого віку (25–35 років), 
які працюють вчителями та вихо-
вателями у навчальних закладах 
м. Дніпра та Дніпропетровської 
області. За результатами проведе-
ного попереднього експерименту 
всі учасниці не мали протипока-
зань до занять фізичною культу-
рою, і надали інформовану згоду 
на участь у дослідженні.

Процедура (організація дослі-
дження)

Дослідження проводилось 
упродовж 12 місяців – з вересня 
2024 по серпень 2025 року – на 
базі Навчально-наукового інсти-
туту «Придніпровська держав-
на академія фізичної культури 
і спорту» та дистанційно через 
онлайн-платформу самостійних 
занять. Програмування самостій-
них фізкультурно-оздоровчих 
занять передбачало реалізацію 
трьох послідовних етапів, кожен 
з яких мав свої завдання і трива-
лість: 

Перший етап – підготовчий 
(вересень-листопад 2024 р.). 
Завдання: визначити вихідний 
рівень рухової активності; сфор-
мувати мотивацію до регулярних 
занять; ознайомити учасниць із 
веденням «Щоденника активнос-
ті»; адаптувати організм до систе-
матичних навантажень. 

Другий етап – основний (гру-
день 2024 – березень 2025 р.). 
Завдання: підвищити рівень ру-
хової активності шляхом збіль-
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шення тривалості та інтенсив-
ності занять; розширити спектр 
рухових дій; сформувати звичку 
до регулярної самостійної ак-
тивності.

Третій етап – підтримувальний 
(квітень-серпень2025 р.). Завдан-
ня: закріпити досягнутий рівень 
рухової активності, оптимізувати 
режим дня, підтримувати психо-
фізичний стан за рахунок поєд-
нання силових, дихальних і релак-
саційних вправ.

Формами фізкультурно-оздо-
ровчих занять були: комплекси 
ранкової гімнастики, фізкультурні 
паузи впродовж робочого дня, ве-
чірні релаксаційні комплекси, за-
няття за обраною спрямованістю 
(силового, аеробного спрямуван-
ня, фітнес-йога). 

За результатами констатуваль-
ного експерименту було сформо-
вано три експериментальні групи 
залежно від спрямованості фіз-
культурно-оздоровчих засобів, які 
обрали жінки:

ЕГ-1 (n=15) – група силового 
спрямування. Програма включала 
в себе вправи переважно силового 
характеру: з власною масою тіла, 
з використанням обтяжень, функ-
ціональні та інтервальні комплек-
си, а також ізометричні вправи, 
спрямовані на підвищення м’язо-
вого тонусу, розвиток статичної 
витривалості й формування пра-
вильної постави.

ЕГ-2 (n=17) – група аеробного 
спрямування. Заняття передбача-
ли використання засобів аероб-
ної гімнастики та танцювальної 
хореографії різного ступеня ін-
тенсивності й координаційної 
складності. До програми входили 
інтервальні комплекси, вправи на 
розвиток витривалості та ритміч-
ності рухів.

ЕГ-3 (n = 15) – група фітнес-йо-
ги. Програма містила елементи 
хатха-йоги: асани різного рівня 
складності, дихальні вправи, ста-
тичні пози, елементи балансу-
вання, розтяжку та медитативні 
практики, спрямовані на віднов-
лення психоемоційного стану й 
гнучкості. 

Заняття проводились за тижне-
вим графіком: 
– понеділок, середа, п’ятниця – 
комплекси ранкової гімнастики, 
фізкультурні паузи впродовж ро-
бочого дня та вечірні релаксаційні 
заняття; 
– вівторок і четвер – ранкова гім-
настика та фізкультурні паузи в 
першій половині дня та вечірні ос-
новні тренування за спрямовані-
стю груп: ЕГ-1 виконувала силові 
вправи; ЕГ-2 – аеробні комплекси, 
ЕГ-3 – фітнес-йогу з дихальними 
та статичними позами.

Вихідні дні рекомендувалось 
присвячувати активному відпо-
чинку: піші прогулянки, пла-
вання, легкий стретчинг, їзда на 
велосипеді або відновлювальні 
практики.

Для забезпечення ефективнос-
ті реалізації програми було ство-
рено спеціалізований вебсайт, 
який містив структуровану си-
стему відео-уроків із комплекса-
ми вправ, підібраних окремо для 
кожної експериментальної групи 
(силової, аеробної спрямованості 
та фітнес-йоги). Кожна учасниця 
мала індивідуальний доступ до 
веб-платформи та могла викону-
вати заняття у зручний час, дотри-
муючись запропонованого тижне-
вого графіка.

Статистичний аналіз
Статистичний аналіз здійсне-

но за допомогою пакету програм-
ного забезпечення Microsoft Excel
2013. Для статистичної обробки 
було розраховано середнє значен-
ня (х) та стандартне відхилення 
(S) кожного вимірювання. Порів-
няння результатів енергетичних 
витрат жінок першого періоду зрі-
лого віку проводилося за допомо-
гою порівняння середніх значень 
двох залежних вибірок (парний 
t-тест). Рівень статистичної зна-
чущості становив р<0,05 – <0,01.

Результати. Результати до-
слідження демонструють чіт-
ку динаміку позитивних змін у 
структурі рухового навантаження: 
зменшення часу у сидячому по-
ложенні, поступове скорочення 
тривалості малорухливих епізодів 

і, натомість, стабільне зростан-
ня частки середньої та високої 
активності упродовж кожного з 
наступних етапів програми. Такі 
трансформації щоденного режи-
му активності є важливим показ-
ником ефективності програми 
та ознакою того, що у жінок, які 
займаються розумовою працею, 
почали формуватись більш здоро-
ві поведінкові моделі організації 
трудового та вільного часу. 

Результати розподілу рухової 
активності упродовж експеримен-
ту представлені на рис. 1.

На початку дослідження у 
структурі добової активності жі-
нок переважав сидячий рівень – 
640 хв., що складало 44% добо-
вого часу і характеризувалося як 
малорухливий спосіб життя, зу-
мовлений розумовим характером 
професійної діяльності. 

Протягом експерименту, попри 
те, що розумова праця залишала-
ся незмінним індикатором профе-
сійної діяльності, спостерігало-
ся суттєве зниження тривалості 
сидячого режиму до 580 хв., що 
склало 40,3% добового часу. Піс-
ля другого етапу сидячий режим 
досяг 37,3%, а по завершенню 
експерименту становив 35,5% до-
бового часу.

Позитивна динаміка спосте-
рігалась завдяки включенню в 
режим дня комплексів ранкової 
гімнастики, фізкультурних пауз 
кожні 2-3 години під час роботи 
та регулярних самостійних трену-
вань. 

Завдяки збільшенню обсягу 
та інтенсивності занять зросла 
частка середнього та високого 
рівнів фізичної активності: серед-
ній рівень збільшився до 195 хв.; 
високий рівень – до 70 хв. після 
третього етапу. На першому та 
другому етапах приріст відбувався 
переважно за рахунок збільшен-
ня тривалості силових, аеробних 
та йога-комплексів, тоді як після 
третього етапу показники дещо 
стабілізувалися, досягнувши фізі-
ологічно оптимального рівня для 
осіб із помірною активністю.

Слід також відмітити значне 
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Рис. 1. Динаміка показників рухової активності жінок першого періоду зрілого віку (n = 47) упродовж 
експерименту, хв.

Примітки:           – базовий рівень,          – сидячий,           – малий,          – середній,          – високий.

збільшення частки базового рів-
ня фізичної активності, до якого 
входить сон, відпочинок лежачи, 
оптимальна тривалість якого є 
запорукою дотримання здорового 
способу життя. На початку екс-
перименту частка базового рівня 
складала 22,9% добового часу, а 
наприкінці дослідження зросла до 
32,6%, що свідчить про оптималь-
ний режим відпочинку жінок.

Одним із важливих показників 
ефективності впровадженої про-
грами самостійних фізкультур-
но-оздоровчих занять для жінок 
першого періоду зрілого віку є ди-
наміка змін добових енерговитрат 
залежно від рівня рухової актив-
ності.

Реєстрація показників прово-
дилася на трьох етапах дослід-
ження, що дало змогу простежи-
ти як кількісні, так і якісні зміни. 

Динаміка енерговитрат упродовж 
експерименту представлена у та-
блиці 1.

Показники добових енерго-
витрат жінок упродовж експе-
рименту свідчать про поступове 
зростання загальних енергетич-
них витрат організму.

До початку дослідження се-
редні добові енерговитрати стано-
вили 2524,0 ± 252,4 ккал, що від-
повідало нижній межі середнього 
рівня рухової активності. Уже піс-
ля першого етапу вони зросли до 
2655,5 ± 265,5 ккал (p<0,05), а піс-
ля другого – до 2709,0 ± 270,9 ккал 
(p<0,001), що вказує на досто-
вірне підвищення енергетичного 
обміну. Наприкінці експерименту 
показники стабілізувалися на рів-
ні 2691,25 ± 269,1 ккал (p<0,001), 
що свідчить про досягнення опти-
мального енергетичного режиму.

Базовий рівень зріс з 412,5 ± 
133,0 до 587,5 ± 147,0 ккал 
(p<0,001), що вказує на покра-
щення загального енергетичного 
тонусу.

Сидячий рівень поступово 
зменшувався – з 896,0 ± 171,7 до 
784,0 ± 162,7 ккал, при цьому до-
стовірність змін відбулась на за-
вершальному етапі (p<0,01), що 
відображає зменшення частки ма-
лорухливої поведінки.

Малий рівень продемонстру-
вав найбільш виражене знижен-
ня – з 574,0 ± 168,9 до 297,25 ± 
135,7 ккал (p<0,001), що пов’яза-
но з переходом від пасивної побу-
тової активності до структурова-
них, систематичних занять.

Середній рівень зростав посту-
пово – з 504,0 ± 160,5 до 585,0 ± 
170,2 ккал (p<0,05), що свідчить 
про розширення спектра помір-

Таблиця 1
Показники добових енерговитрат жінок першого періоду зрілого віку (n=47) упродовж експерименту, 

ккал (x ± S)
Рівень фізичної 

активності
До 

експерименту Після 1 етапу p* Після 2 етапу р* Після 3 етапу p*

Базовий 412,5 ± 133,0 500,0 ± 140.0 <0,01 550,0 ± 144,0 <0,001 587,5 ± 147,0 <0,001
Сидячий 896,0 ± 171,7 840,0 ± 167,2 >0,05 812,0 ± 165,0 <0,05 784,0 ± 162,7 <0,01
Малий 574,0 ± 168,9 430,5 ± 151,7 <0,001 338,25 ± 140,6 <0,001 297,25 ± 135,7 <0,001

Середній 504,0 ± 160,5 510,0 ± 161,2 >0,05 540,0 ± 164,8 >0,05 585,0 ± 170,2 <0,05
Високий 137,5 ± 65,5 375,0 ± 145,0 <0,001 468,75 ± 156,3 <0,001 437,5 ± 152,5 <0,001
Загальні 

енерговитрати 2524,0 ± 252,4 2655,5 ± 265,5 <0,05 2709,0 ± 270,9 <0,001 2691,25 ± 269,1 <0,001

Примітка. * – достовірність відмінностей між показниками у порівнянні з початком експерименту.
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них фізичних дій впродовж всього 
дослідження.

Найбільш виражене зростан-
ня зафіксовано на високому рів-
ні активності – з 137,5 ± 65,5 до 
437,5 ± 152,5 ккал (p<0,001), що 
демонструє ефективність сило-
вих, аеробних та йога-комплексів, 
включених у програму.

Отримані результати свідчать 
про загальне зростання енерге-
тичного потенціалу та зменшення 
частки малорухливої діяльності, 
що підтверджує високу ефектив-
ність запропонованої програми 
самостійних фізкультурно-оздо-
ровчих занять для жінок першого 
періоду зрілого віку.

Дискусія. З метою оптимізації 
рухового режиму жінок першого 
періоду зрілого віку, які ведуть 
малорухливий спосіб життя через 
характер трудової діяльності, було 
створено і впроваджено програму 
самостійних фізкультурно-оздо-
ровчих занять. В межах проведе-
ного дослідження нами визначено 
вплив запропонованої програми 
на показники рухової активності 
жінок та динаміку добових енер-
говитрат. 

Отримані результати доповню-
ють дані сучасних досліджень про 
мотиваційні чинники та бар`єри 
під час вибору видів фізичної ак-
тивності у жінок першого періоду 
зрілого віку, та одночасно під-
креслюють ефективність багато-
компонентної програми в системі 
самостійних фізкультурно-оздо-
ровчих занять. Проведений аналіз 
літературних джерел висвітлює 
низку проблем, що стають клю-
човими бар`єрами для жінок, які 
шукають можливості для занять 
улюбленими видами рухової ак-
тивності. [10, 16] Це: брак часу 
через робоче навантаження, кон-
куренцію ролей «робота-роди-
на», безпекова ситуація під час 
відвідування спортивних залів, 
соціальна нерівність та емоційне 
вигоряння. [7, 16] 

Багатокомпонентна структура 
запропонованої програми перед-
бачає поєднання коротких денних 
форм рухової активності та вечір-

ніх повноцінних тренувальних 
занять, що дозволяє інтегрувати 
фізичну активність у повсякден-
ний розклад жінок без відриву від 
професійних обов’язків. Це звіль-
няє жінок від багатьох чинників, 
пов’язаних із браком часу, обме-
женим доступом до спеціальних 
умов занять фізичними вправами 
та водночас запобігає проявам 
перевтоми під час розумової пра-
ці, даючи можливість виконувати 
комплекси фізичних вправ протя-
гом всього робочого дня. 

Дослідження V. Vuckovic, 
S. Duric [17] свідчить, що вплив 
соціальних чинників, зокрема орі-
єнтація на зовнішній вигляд, осо-
бисті досягнення та відповідність 
параметрів маси й структури тіла 
усталеним стандартам краси, ві-
діграє ключову роль у мотивації 
жінок першого періоду зрілого 
віку до занять фізичними вправа-
ми. Втілена програма органічно 
відповідає цим мотиваційним прі-
оритетам жінок, оскільки її струк-
тура спрямована не лише на по-
кращення функціонального стану, 
а й на моделювання гармонійної 
тілобудови, підвищення впевне-
ності у власній привабливості та 
досягнення видимих результатів 
без перевтоми й стресу. 

Використання різноманітних 
трекерів фізичної активності та 
консультацій щодо зменшення 
малорухливої поведінки у дослід-
женнях L. Cadmus-Bertram зі спі-
вавт. [18] та Nooijen зі співавт. 
[19] не дало достовірних резуль-
татів впливу на рухову активність 
офісних працівників і зменшення 
частки сидячого режиму. Резуль-
тати нашого дослідження досто-
вірно підтверджують ефектив-
ність комплексного підходу, який 
поєднує короткі денні форми ак-
тивності та вечірні тренування, 
для зниження тривалості сидячої 
поведінки й підвищення загаль-
ного рівня енерговитрат. Це свід-
чить, що програма самостійних 
фізкультурно-оздоровчих занять з 
елементами самоконтролю є більш 
адаптованою до потреб жінок, які 
займаються розумовою працею. 

Експериментальні дані фахів-
ців С'Edwardson зі співавт. [20], 
Valdesalici зі співавт. [21] свідчать, 
що програми йоги і тай-чи для жі-
нок які займаються розумовою 
працею знижують тривожність та 
покращують психологічний стан. 
Нами доповнено дані про ефек-
тивність використання фізкуль-
турних пауз впродовж робочого 
дня для зниження робочого стре-
су та профілактики професійного 
вигорання. Розроблена програма, 
що включає в себе вечірні релак-
саційні комплекси, розширює вже 
існуючі наробки і пояснює покра-
щення загальних показників ру-
хової активності жінок протягом 
робочого дня.

Таким чином, програма поєд-
нує фізіологічну ефективність із 
психологічною привабливістю, 
що забезпечує високу залученість 
і сталість участі жінок у заняттях.

Висновки. З метою підвищен-
ня рівня рухової активності жінок 
першого періоду зрілого віку, за-
йнятих розумовою працею, роз-
роблено програму самостійних 
фізкультурно-оздоровчих занять, 
яка передбачала триетапне пла-
нування: підготовчий, основний, 
підтримуючий етапи. У структу-
ру програми було включено різні 
форми занять: щоденні комплекси 
ранкової гігієнічної гімнастики 
та фізкультурних пауз впродовж 
робочого дня; тричі на тиждень 
застосовувалися вечірні релакса-
ційні комплекси; двічі на тиждень 
жінки займалися за обраною сис-
темою вправ (силового чи аероб-
ного спрямування, або фітнес-йо-
гою).

Упродовж експерименту за-
фіксовано достовірне зниження 
тривалості сидячого режиму та 
поступове підвищення частки се-
реднього і високого рівнів рухової 
активності жінок першого періо-
ду зрілого віку (p<0,001). Добові 
енерговитрати зростали поступо-
во в межах середнього рівня до-
бових енерговитрат, що підтвер-
джує підвищення енергетичного 
обміну та загальної фізіологічної 
адаптації до навантажень. Най-
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більш виражені позитивні зміни 
спостерігались на другому етапі 
програми, що збігалося зі збіль-
шенням обсягу і тривалості тре-
нувальних комплексів. 

Запропонована програма са-
мостійних фізкультурно-оздоро-

вчих занять забезпечила стале 
залучення учасниць до рухової 
активності без відриву від про-
фесійної діяльності, знизивши 
негативні ефекти гіподинамії. 
Програма може бути рекомен-
дована як ефективний, науково 

обґрунтований засіб збільшення 
обсягів рухової активності і про-
філактики гіподинамії жінок, за-
йнятих розумовою працею.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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Анотація
Вступ. У статті представлено обґрунтування варіативного модуля «Карате» для підвищення рівня фізич-

ної підготовленості учнів 7-х класів. Варіативний модуль «Карате» реалізовано в системі 30 уроків фізичної 
культури протягом третьої чверті з використанням спеціальних вправ, елементів карате та рухливих ігор з 
елементами єдиноборств. Ефективність застосування засобів карате у фізичному вихованні дітей середнього 
шкільного віку визначалась приростом показників: сили, гнучкості, координації, витривалості та швидкості. 
Мета дослідження – визначити вплив засобів карате на підвищення рівня фізичної підготовленості учнів 
середнього шкільного віку. Матеріали і методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних нау-
кової та методичної літератури і мережі «Інтернет» (вивчали джерела відповідно до проблеми дослідження);
педагогічне тестування (проводили визначення рівня розвитку фізичних якостей з використанням тестів з 
фізичної підготовленості); методи математичної статистики (спрямовані на підрахунок загальних та серед-
ніх значень показників та їх ефективність). Результати дослідження. В процесі експерименту: відбулось 
впровадження у фізичне виховання учнів 7-х класі варіативного модуля «Карате», адаптованого до занять 
з дітьми різного рівня підготовленості Модуль передбачав освітню спрямованість, містив базові елементи 
техніки карате, що подані у вигляді оздоровчих формальних комплексів (ката), теоретичні відомості, а та-
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кож вправи з елементами карате для розвитку фізичних якостей; визначено вплив засобів карате в процесі 
проведення уроків фізичної культури на рівень фізичної підготовленості учнів віком 12-13 років. Висновки.
Встановлено, що використання модулю «Карате» у фізичному виховані дітей середнього шкільного віку 
сприяє покращенню показників фізичної підготовленості учнів: у дівчат і хлопців експериментальних груп 
було визначено значний достовірний приріст за показниками сили (р≤0,05), гнучкості (р≤0,01), витривалості 
(р≤0,01) та спритності (р≤0,05) у порівнянні з учнями котрольних груп.

Ключові слова: карате, фізична підготовленість, варіативний модуль, фізичне виховання, сердній шкіль-
ний вік, урокі, модуль.

KARATE AS A MEANS OF IMPROVING THE LEVEL OF 
PHYSICAL FITNESS OF MIDDLE-SCHOOL STUDENTS. 

Annotation
Introduction. The article presents the rationale for implementing a variable module «Karate» aimed at improv-

ing the physical fitness of 7th-grade students. The variable module «Karate» was conducted within the system of 30 
physical-education lessons during the third quarter, incorporating special exercises, karate elements, and movement 
games with components of martial arts. The effectiveness of applying karate means in the physical education of mid-
dle-school children was assessed by the increase in indicators of strength, flexibility, coordination, endurance, and speed.
Purpose of the study – to determine the impact of karate means on improving the level of physical fitness among 
middle-school students. Research methods: theoretical analysis and generalization of data from scientific and 
methodological literature and online sources (studied in accordance with the research topic); pedagogical testing (to 
determine the level of development of physical qualities using standard physical-fitness tests); and methods of math-
ematical statistics (for calculating general and average values of indicators and their effectiveness). Results. During 
the experiment, a variable module «Karate» was introduced into the physical-education process for 7th-grade stu-
dents, adapted to children of different levels of preparedness. The module was educationally oriented and included 
basic elements of karate techniques presented as health-oriented formal complexes (kata), theoretical knowledge, 
and exercises with karate elements aimed at developing physical qualities. The study determined the effect of karate 
means applied during physical-education lessons on the physical fitness level of students aged 12–13 years. Con-
clusions. It was established that the use of the «Karate» module in the physical education of middle-school children 
contributes to improving their physical-fitness indicators. Significant and statistically verified increases were ob-
served among girls and boys of the experimental groups in strength (p ≤ 0,05), flexibility (p ≤ 0,01), endurance (p ≤ 
0,01), and agility (p ≤ 0,05) compared to the control groups.

Keywords: karate, physical fitness, variable module, physical education, middle school age, lessons, module.

Вступ. У сучасному освітньо-
му просторі фізичне виховання 
школярів відіграє важливу роль 
у формуванні їхнього фізично-
го, психічного та соціального 
здоров’я. Проте, як показують 
численні дослідження, серед уч-
нів закладів загальної середньої 
освіти спостерігається тенденція 
до зниження, як рівня їх рухової 
активності, так і мотивації до сис-
тематичних занять різними фор-
мами фізичного виховання [9, 10]. 
У зв’язку з цим актуалізується 
питання пошуку нових, ефектив-
них засобів і методик фізичного 
виховання, які сприятимуть фор-
муванню у школярів позитивного 
ставлення до рухової активності 
та залученню дітей до регулярно-
го відвідування уроків фізичної 
культури. Одним із перспектив-

них напрямів в рамках вирішення 
цієї проблеми є використання у 
системі фізичного виховання уч-
нів закладів загальної середньої 
освіти засобів єдиноборств, зо-
крема – карате. 

Багато фахівців з різних країн 
вказують на можливості застосу-
вання різних видів єдиноборств 
у фізичному вихованні дітей і 
молоді. 

О. Орлов, О. Тимошенко [7] у 
своєму дослідженні висвітлили 
питання, щодо пошуку і реаліза-
ції ефективних методологічних 
принципів навчання єдиноборств 
у процесі фізичного виховання 
учнів старшої школи в Україні. 
Науковці продемонстрували но-
вий комплексний підхід до фор-
мування особистості підлітків у 
процесі вивчення східних бойо-

вих мистецтв, який ґрунтується на 
сполученні традиційних методо-
логічних принципів з принципа-
ми, які властиві східній філософії. 

Rodrigues А. I. C. та ін. [20] в 
своїх працях вказують на те, що 
програми єдиноборств і бойових 
видів спорту для молоді значно 
розширяють спектр соціальних, 
фізичних і когнітивних переваг. 
І можуть забезпечити для неї чи-
сельні переваги у фізичному ви-
хованні в закладах загальної се-
редньої і в закладах позашкільної 
освіти. 

Сучасні аспекти зацікавлено-
сті школярів занять єдинобор-
ствами розглядали в своїх працях 
А. Єретик та ін. [4]. Результати 
анкетування показали високий рі-
вень активності серед школярів, 
проте інтерес до єдиноборств ви-
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явився меншим, хоча більше по-
ловини учнів висловили бажання 
займатися цією діяльністю, зокре-
ма перевага була віддана східним 
єдиноборствам. 

Також питання щодо користі 
занять єдиноборствами, підніма-
ють у своєму дослідженні А. Га-
кман, М. Бушуляк [1]. Їх наукове 
дослідження підтверджує, що за-
няття єдиноборствами ефективно 
підвищують рівень рухової актив-
ності як у дітей, так і у дорослих, 
сприяють розвитку фізичних яко-
стей, поліпшують гнучкість, ко-
ординацію рухів, мотивацію, по-
кращують самопочуття і загальне 
здоров’я.

Значну увагу серед видів єди-
ноборств, які можна застосовува-
ти у фізичному вихованні, фахівці 
приділяють карате – традиційно-
му японському бойовому мисте-
цтву, яке на сучасному етапі має 
спортивну, оздоровчу та виховну 
функції. У контексті фізичного 
виховання карате виступає як за-
сіб розвитку фізичних якостей 
(сила, швидкість, гнучкість, ко-
ординація), формування мораль-
но-вольових якостей (дисципліна, 
самоконтроль) і стимулювання 
мотивації до регулярної рухової 
активності, що підтверджує те-
оретичний аналіз і узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури.

У своєму дослідженні М. 
Скляр [8] визначив, що у сучас-
ному карате є можливість поєдну-
вати і ефективну бойову систему 
як захисний засіб, і оздоровчу 
дисципліну як вид спорту та фор-
му фізичного виховання. Автор 
зазначив, що «…карате сполучає 
в собі багатогранність можливо-
стей, які є доступними людині для 
використання їх для особистого 
розвитку» і виокремлює в карате 
декілька напрямків. Так, карате 
може сприйматися як: система 
фізичного виховання та оздоров-
лення особистості; вид спорту і 
майбутня професійна діяльність 
силової спрямованості; мистецтво 
самозахисту і система рукопаш-
ного бою.

Науковці О. Єланська, І. Сте-
панова [3] теоретично обґрунтува-
ли використання засобів карате в 
системі фізичного виховання шко-
лярів, підкреслюючи, що карате 
сприяє не лише розвитку фізич-
них якостей, але й формує мораль-
но-етичні принципи та мотивацію 
до занять фізичною культурою.

Систематичний теоретичний 
аналіз А. Stamenković та ін. [22] 
показав, що заняття за програ-
мами карате, дзюдо, айкідо та 
тхеквондо мають позитивний 
вплив на показники фізичної під-
готовленості дітей дошкільного і 
шкільного віку. Серед показників 
фізичної підготовленості було ви-
значено: швидкість, спритність, 
силу, гнучкість, координацію і 
рівновагу та витривалість. 

Дослідження Y. Arslan та ін., 
[12] показали, що тренування з ка-
рате сприяють розвитку рухових 
навичок дітей 5-7 років. У про-
цесі дослідження діти протягом 
10-ти днів займались за базовою 
програмою тренувань з карате 
(кіхон), чотири рази на тиждень. 
Тривалість занять складала 90 
хвилин. Заняття проводились до-
датково до занять фізичним вихо-
ванням. 

С. Грищук, В. Яковенко [2] в 
своєму дослідженні експеримен-
тально дослідили та довели, що 
заняття карате позитивно впли-
вають на фізичну працездатність 
учнів середнього шкільного віку.

Т. Pinto-Escalona та ін. вивчали 
питання щодо застосування кара-
те на уроках фізичного виховання 
з дітьми 7-8 років в 5 різних кра-
їнах: Португалії, Іспанії, Франції, 
Польщі та Німеччині. За результа-
тами дослідження було визначе-
но, що порівняно з традиційними 
уроками фізичного виховання, 
уроки із застосуванням елемен-
тів карате сприяли покращенню 
академічної успішності учнів, та 
зменшенню проблем з поведін-
кою дітей. Також, використання 
елементів карате в процесі про-
ведення уроків з фізичного вихо-
вання забезпечило покращення 
різних показників фізичної під-

готовленості, таких, як витрива-
лість, рівновага та гнучкість. 

Як визначають М. Alesi та ін. 
[11] карате «куміте» — це контак-
тний вид спорту, що акцентує ува-
гу на філософських, моральних 
та етичних засадах, характерних 
для бойових мистецтв. Зокрема, 
він включає комбінацію технік, 
що застосовуються у змаганні 
між двома суперниками з метою 
дискваліфікації. Виходячи з його 
дисциплінарної природи, спрямо-
ваної на самозахист та зміцнення 
здоров’я, карате можна розгляда-
ти одночасно як вид спорту та як 
терапію. В ході дослідження нау-
ковці доводять, що заняття карате 
здатні стимулювати пам’ять та по-
кращувати розвиток як моторної 
так і когнітивної сфери. 

Незважаючи на наявні пози-
тивні дані, щодо застосування 
єдиноборств, зокрема карате, у фі-
зичному вихованні дітей різного 
віку, все ж, існує низка викликів 
до яких можна віднести: адапта-
цію таких програм до шкільного 
середовища, підготовку педаго-
гічних кадрів, матеріально-тех-
нічне забезпечення, методичне 
обґрунтування впроваджень. 
Тому питання щодо визначення 
ефективності застосування засо-
бів карате у фізичному вихованні 
учнів середнього шкільного віку є 
актуальним і становить предмет 
цієї статті.

Гіпотеза – передбачається, що 
впровадження засобів карате у 
процес фізичного виховання дітей 
середнього шкільного віку буде 
сприяти підвищенню рівня їх фі-
зичної підготовленості. 

Мета дослідження – визначи-
ти вплив засобів карате на підви-
щення рівня фізичної підготовле-
ності учнів середнього шкільного 
віку. 

Матеріал і методи дослі-
дження. Учасники: дослідження 
проводилось на базі Дніпровської 
гімназії №2 Дніпровської міської 
ради та Дніпровської гімназії №37 
Дніпровської міської ради (м. Дні-
про, Україна). Для вирішення по-
ставлених завдань дослідження у 
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педагогічному експерименті бра-
ли участь 75 учнів 7-х класів віком 
12-13 років, які не мали відхилень 
у стані здоров’я. Від всіх батьків 
дітей, які брали участь у дослі-
джені, було отримано інформова-
ну згоду на участь у тестуванні. 
При проведенні дослідження було 
дотримано правил Declaration of 
Helsinki [14] для досліджень, що 
включають участь людей. Усіх 
учасників проінформовано про 
причину дослідження, повідом-
лено про забезпечення їх анонім-
ності та як будуть використані 
отримані дані.

Процедура: розроблено та впро-
ваджено в процес фізичного вихо-
вання учнів 7-х класів варіативний 
модуль «Карате». Ефективність да-
ного експерименту визначалась за 
показниками фізичної підготовле-
ності дітей середнього шкільного 
віку, які було визначено до та після 
впровадження програми. Показ-
ники фізичної підготовленості ви-
значались за наступними тестами: 
«Підтягування, кількість разів», 
«Піднімання тулубу в сід за 1хв, 
кількість разів», «Згинання і розги-
нання рук в упорі лежачі, кількість 
разів», «Човниковий біг 4х9 м, с», 
«Нахил тулуба вперед з положен-
ня сидячи, см», Стрибок через 
скакалку за 1хв, кількість разів», 
«Темпінг-тест, кількість разів».

Статистичний аналіз: ме-
тодами дослідження були: тео-
ретичний аналіз і узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури і мережі «Інтернет» (ви-
вчали джерела відповідно до про-
блеми дослідження); педагогічне 
тестування (проводили визначен-
ня рівня розвитку фізичних яко-
стей з використанням тестів з фі-
зичної підготовленості); методи 
математичної статистики (спря-
мовані на підрахунок загальних 
та середніх значень показників та 
їх ефективність).

Для математичного аналізу 
результатів дослідження вико-
ристовувалися стандартні статис-
тичні методи із застосуванням 
пакету прикладної статистики 
автоматизованих систем обробки 

даних STATISTICA 6.0, а також 
редактора електронних таблиць 
EXCEL-2020 для Mac OS. 

Результати дослідження. Ос-
новним завданням застосування 
сучасних спортивних єдиноборств 
у системі фізичного виховання – є 
формування в учнівській молоді: 
позитивного ставлення до занять 
фізичною культурою та спортом; 
стійкої звички до систематичних 
та регулярних занять; певного рів-
ня фізичної підготовки в залежно-
сті від виду єдиноборств. 

В рамках даного дослідження 
було розроблено модуль «Карате» 
для учнів 7-х класів, який вклю-
чав програму занять карате. Про-
грама ґрунтувалась на результатах 
констатувального експерименту, 
який дозволив: визначити рівень 
фізичної підготовленості дітей 
12-13 років та факторну структу-
ру фізичного стану учнів серед-
нього шкільного віку, що сприяло 
виявленню найбільш значущих 
показників, що в процесі розроб-
ки програми допомогло раціо-
нальному розподілу навантажень 
на заняттях і підбору відповідних 
засобів. 

В основі спеціалізованого під-
ходу до вивчення різних видів 
єдиноборств у закладах загальної 
середньої освіти знаходяться від-
мінності у техніці рухових дій. 
При впроваджені модулю «Кара-
те» у процес фізичного виховання 
дітей середнього шкільного віку 
підбір засобів карате відбувався з 
урахуванням «Навчальної програ-
ми для дитячо-юнацьких дитячих 
шкіл «Карате WKF» [5]. 

Мета впровадження варіатив-
ного модуля «Карате» у заклади 
загальної середньої освіти поляга-
ла у: зміцненні фізичного та соці-
ального здоров’я дітей середнього 
шкільного віку; розвитку мораль-
но-вольових та етичних якостей 
особистості; формуванні поста-
ви; розвитку фізичних якостей; 
вивченні базових стійок, техніки 
ударів, блоків, основних прийомів 
і комплексів (ката) карате; вивчен-
ні правил поведінки в спортив-
ному залі, «Правил спортивного 

етикету», комплексу вправ оздо-
ровчого характеру; освоєнні пра-
вил особистої гігієни; ознайом-
ленні з правилами змагань з 
карате.

Варіативний модуль «Карате» 
складався з трьох розділів: зміст 
навчального матеріалу та очіку-
вані результати навчально-пізна-
вальної діяльності учнів/учениць; 
перелік необхідного обладнання 
і індивідуального спорядження; 
орієнтовні навчальні нормативи.

Навчальний матеріал варіатив-
ного модуля «Карате» адаптова-
ний до занять з учнями/учениця-
ми різного рівня підготовленості, 
передбачав освітню спрямова-
ність, містив базові елементи тех-
ніки карате, які подані у вигляді 
оздоровчих формальних комплек-
сів (ката), теоретичні відомості, а 
також вправи з елементами карате 
для розвитку фізичних якостей.

До розділу «Зміст навчально-
го матеріалу» входили теоретичні 
відомості загальної, спеціальної 
фізичної та техніко-тактичної під-
готовки, представлено орієнтовні 
навчальні нормативи, перелік не-
обхідного обладнання та індиві-
дуального спорядження, яке не-
обхідне для вивчення модуля. Під 
час вивчення елементів техніки 
карате учні займались в парах та 
на манекенах, що сприяло форму-
ванню певних рухових навичок 
та правильних технічних дій за 
допомогою спеціальних фізичних 
вправ під час проведення прийо-
мів. Навчальний матеріал модуля 
передбачав загальноосвітню, а не 
спортивну спрямованість. 

Розділ «Очікувані результати 
навчально-пізнавальної діяльно-
сті учнів/учениць» було зорієн-
товано на якісне засвоєння знань, 
умінь та навичок представленого 
матеріалу.

Під час навчання технічних 
прийомів карате на кожному уро-
ці використовувались наступні 
вправи загальної та спеціальної 
фізичної підготовки: прискорен-
ня з різних вихідних положень 
та за різними сигналами, викори-
стання координаційних бігових 
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вправ, багаторазові повторення 
оздоровчої базової техніки ударів 
та блоків карате в стійці та у пе-
реміщеннях, виконання оздоров-
чих навчальних форм карате. На 
уроках дотримувались методики 
послідовності вивчення підготов-
чих вправ.

З метою профілактики травма-
тизму на кожному уроці переві-
рялось місце проведення занять, 
дотримання вимог методики на-
вчання спеціальних оздоровчих 
вправ карате, застосовуючи спе-
ціальні розвивальні вправи для 
елементів базової техніки. Під час 
вивчення елементів техніки кара-
те різними способами зверталась 
увага на правильне розташування 
учнів/учениць у додзьо (спортив-
ному залі).

Заняття за модулем «Карате» 
проводив відповідно підготовле-
ний вчитель, який мав фахову під-
готовку.

Під час проведення уроків з 
карате вчитель застосовував осо-
бистісно-орієнтований та дифе-
ренційований підходи до учнів/
учениць. У процесі навчання ка-
рате в 7-х класах застосовувались 
такі групи методів:
– наочні (показ вправ, демон-

страція вправ у методичній 
літературі, на макеті, схемі, 
екрані, моніторі тощо);

– словесні (розповідь, пояснен-
ня, зауваження, вказівки, бесі-
да, переконання тощо);

– практичні (метод розучування 
вправ та їх варіантів – почат-
кове вивчення технічних дій у 
цілому або частинами); мето-
ди розвитку рухових якостей 
(перемінний, рівномірний, 
інтервальний, безперервний, 
ігровий, змагальний тощо). 

– після вивчення модуля учні 
складали випробування (на-
вчальні нормативи) для контр-
олю якості засвоєння спеці-
альних вправ та елементів 
карате. Під час складання на-
вчальних нормативів оціню-
валось виконання технічного 
елемента кожною дитиною 
окремо. 

Програма занять з карате була 
представлена з наступних еле-
ментів:

– фронтальні і бойові стійки на 
місці і в пересуваннях;

– прямий удар рукою (чоку 
-цукі) на різних рівнях;

– прямий ударом ногою (має-ге-
рі) на різних рівнях;

– техніка прийомів пересувань в 
бойовій стійці у парах.

– пересування в бойовій стійці 
вперед, назад з різним поло-
женням рук;

– пересування «човником» у бо-
йовій стійці;

– прямі удари рукою (чоку-цукі, 
гяку-цукі);

– прямий удар задньою рукою 
(гяку-цукі) в бойовій стійці на 
середній рівень;

– прямі удари ногою (має-гері, 
йоко-гері);

– прямий удар вперед (має-гері) 
задньою ногою в пересуванні;

– техніка захисту руками в кара-
те. Захист відбив рукою (нага-
ші-уке);

– коловий удар ногою (мава-
ші-гері) на середній рівень;

– прямий удар передньою ру-
кою (кідзамі-цукі) у бойовій 
стійці;

– ігри: рухлива гра «Втримай 
стійку» з акцентом на втри-
мання рівноваги; гра «Бо-
ротьба на колінах»; рухлива 
гра «Перетягни суперника»; 
гра «Переверни суперника 
на спину»; навчальна гра 
«Перетягни партнера»; на-
вчальна гра тактичного спря-
мування «Засалити суперни-
ка»; рухлива гра на відчуття 
дистанції «Липкі руки»; рух-
лива гра «Контролюй супер-
ника»;

– вправи зі спеціальної фізич-
ної підготовки: відтискання в 
упорі лежачи з оплеском; при-
сідання на ногах з почерговим 
виконанням прямого удару 
правою та лівою ногою; пере-
кид вперед та назад із виходом 
у бойову стійку;

– вправи із загальної фізичної 
підготовки: відтискання рука-

ми в упорі лежачи; присідан-
ня; піднімання тулуба лежачи 
на спині; згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи (для 
хлопців), на лаві (для дівчат); 
стискання кистю ручного ес-
пандера або резинового м’я-
чика; човниковий біг на час у 
командах.

Учні, які брали участь в екс-
перименті, були розподілені на 
чотири експериментальні і чоти-
ри контрольні групи залежно від 
віку та статі. У ЕГ1 увійшло 9 ді-
вчат 12 років, у ЕГ2 – 14 дівчат 13 
років, у ЕГ3 – 5 хлопців 12 років, 
у ЕГ4 – 10 хлопців 13 років. До 
КГ1увійшли 7 дівчат 12 років, у 
КГ2 – 13 дівчат 13 років, у КГ3 – 4 
хлопця 12 років, у КГ4 – 13 хлоп-
ців 13 років. 

Учні контрольних груп займа-
лись за навчальною програмою 
з фізичної культури за модулями 
волейбол та баскетбол (ІІІ чверть). 

На початку експерименту се-
ред дівчат і хлопців 12-13 років 
контрольних та експерименталь-
них груп не спостерігалось до-
стовірних відмінностей за всіма 
показниками фізичної підготов-
леності. Так, показники сили, 
швидкісно-силових якостей, ви-
тривалості – відповідали серед-
ньому рівню розвитку, показники 
гнучкості мали низький рівень 
розвитку. 

Наприкінці експерименту у 
дівчат експериментальних груп 
(ЕГ1, ЕГ2) спостерігались досто-
вірні покращення (р≤0,05) показ-
ників фізичної підготовленості за 
тестами: «Підтягування у висі ле-
жачи, кількість разів», при цьому: 
у дівчат ЕГ1 показники сили за-
знали достовірних змін і відпові-
дали середньому рівню, а у дівчат 
ЕГ2 досягли високого рівня; за 
тестами: «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачі від лави, кіль-
кість разів», «Стрибок у довжину 
з місця, см» та «Човниковий біг 
4х9 м, с» показники наприкінці 
експерименту відповідали висо-
кому рівню у дівчат обох груп; 
показники гнучкості за тестом 
«Нахил тулуба вперед з положен-
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ня сидячи, см» та витривалості за 
тестом «Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів» у дівчат ЕГ1 
та ЕГ2 зазнали достовірних змін 
(р≤0,01) і досягли високого рівня; 
показники за тестами «Стрибок че-
рез скакалку за 1хв, кількість разів» 
та тестом «Темпінг-тест, кількість 
разів» у дівчат ЕГ1 та ЕГ2 напри-
кінці експерименту відповідали ви-
сокому рівню (р≤0,05) (табл. 1). 

У дівчат обох контрольних 
груп спостерігалось покращення 
за всіма показниками фізичної 
підготовленості, але достовірні 
позитивні зміни, було виявлено за 
тестами: «Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів» (р≤0,05) та 
«Нахил тулуба вперед з положен-
ня сидячи, см» (р≤0,05) (табл. 1)

Після експерименту у хлопців 
експериментальних груп спосте-
рігались достовірні покращення 
показників фізичної підготовле-
ності за тестом: «Підтягування у 
висі лежачи, кількість разів» – у 
хлопців ЕГ3 (р≤0,05); за тестом 
«Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, кількість разів» показники 
сили досягли середнього рівня у 
хлопців як ЕГ3 (р≤0,05) так і ЕГ4 

(р≤0,05); показники витривалості 
за тестом «Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів» у хлопців 
ЕГ3 та ЕГ4 досягли високого рів-
ня (р≤0,01); за результатами тесту 
«Стрибок у довжину з місця, см» 
достовірне покрашення спостері-
галось у хлопців ЕГ4 (р≤0,05); по-
казники за тестом «Нахил тулуба 
вперед з положення сидячи, см» 
зазнали достовірних змін (р≤0,05) 
і у хлопців ЕГ3 досягли достат-
нього рівня, а у хлопців ЕГ4 – се-
реднього рівня; за показниками 
тесту «Стрибок через скакалку 
за 1хв, кількість разів», і тестом 
«Темпінг-тест, кількість разів» у 
хлопців обох груп також спосте-
рігалось достовірне покращення 
(р≤0,05) (табл. 2).

У хлопців контрольних груп 
КГ3 і КГ4, як і у дівчат кон-
трольних груп, спостерігалось 
покращення за всіма показника-
ми фізичної підготовленості, але 
достовірні позитивні зміни, було 
виявлено за тестами: «Піднімання 
тулубу в сід за 1хв, кількість ра-
зів» (р≤0,05) і у КГ3 і у КГ4, а за 
тестом «Нахил тулуба вперед з по-
ложення сидячи, см» достовірне 

покращення показників гнучкості 
відбулось у хлопців ЕГ3 (р≤0,05) 
(табл. 2). 

Отже, порівняльний аналіз 
результатів показників фізичної 
підготовленості до та після екс-
перименту серед дівчат і хлопців 
12-13 років свідчить, що програма 
занять з використанням засобів 
карате виявила свою ефективність 
щодо покращення показників фі-
зичної підготовленості дітей се-
реднього шкільного віку. 

Дискусія. Результати проведе-
ного дослідження підтверджують 
і розширюють попередні наукові 
відомості про ефективність вико-
ристання засобів карате в системі 
фізичного виховання школярів. 
Аналогічно до висновку науков-
ців А. Stamenković та ін. [22], 
щодо позитивних змін у показни-
ках сили, гнучкості, координації 
та витривалості у дітей, які займа-
лись єдиноборствами, зокрема ка-
рате, наше експериментальне до-
слідження демонструє достовірні 
прирости цих показників фізичної 
підготовленості. 

Гнучкість є важливим компо-
нентом фізичної підготовки дітей 

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості дівчат 7-х класів експериментальних та 

контрольних груп до та після експерименту (x̅ ± S)

Показники Група
Етап експерименту

Група
Етап експерименту

до після до після
Підтягування у висі 
лежачи, кількість разів

ЕГ1 5,22 ± 1,72 7,00 ± 1,80* КГ1 5,43 ± 2,07 6,00 ±1,73
ЕГ2 7,57 ± 3,32 10,14 ± 2,18* КГ2 7,46 ± 3,09 7,69 ± 2,84

Піднімання тулубу в сід 
за 1хв, кількість разів

ЕГ1 36,67± 1,94 41,56 ± 2,06** КГ1 36,00 ± 1,53 38,29 ± 1,49*
ЕГ2 35,14 ± 4,88 39,86 ± 2,38** КГ2 34,23 ± 5,17 37,46 ± 5,11*

Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи від 
лави, кількість разів

ЕГ1 14,67 ± 2,24 17,22 ± 1,92* КГ1 15,71 ± 2,75 15,86 ± 2,48

ЕГ2 14,64 ± 2,89 16,71 ± 2,37* КГ2 14,6 ± 2,29 14,92 ± 2,02

Стрибок у довжину з 
місця, см

ЕГ1 150,56 ± 13,33 164,78 ± 11,96* КГ1 154,29 ± 15,12 159,29 ± 13,97
ЕГ2 152,86 ± 21,46 164,64 ± 17,26* КГ2 145,76 ± 20,09 150,00 ± 15,68

Човниковий біг 4х9 м, с
ЕГ1 11,40 ± 0,38 11,11 ± 0,41* КГ1 11,16 ± 0,53 11,11 ± 0,50
ЕГ2 11,33 ± 0,90 10,69 ± 0,75* КГ2 11,63 ± 0,75 11,53 ± 0,61

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см

ЕГ1 5,22 ± 1,20 8,11 ± 1,27** КГ1 5,29 ± 1,11 6,57 ± 1,27*
ЕГ2 5,21 ± 1,67 7,29 ± 1,33** КГ2 5,00 ± 2,52 6,38 ± 2,26*

Стрибок через скакалку 
за 1хв, кількість разів

ЕГ1 90,56 ± 18,85 107,89 ± 13,34* КГ1 97,00 ± 14,71 99,86 ± 15,19
ЕГ2 93,07 ± 17,26 105,14 ± 17,07* КГ2 89,31 ± 18,69 91,08 ± 18,17

Темпінг-тест, кількість 
разів

ЕГ1 62,33 ± 3,64 66,56 ± 3,28* КГ1 62,43 ± 3,26 63,71 ± 2,14
ЕГ2 65,07 ± 7,66 70,36 ± 7,08* КГ2 61,62 ± 5,65 62,38 ± 5,09

Примітки: * – достовірність різниці показників при р≤0,05; ** – достовірність різниці показників при р≤0,01. 
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та підлітків. В залежності від кон-
кретного завдання або виду спор-
ту, гнучкість, наприклад в гімна-
стиці, може допомагати займати 
екстремальні положення тіла при 
виконанні вправ, а в інших видах 
спорту широкий діапазон руху 
може використовуватись для під-
вищення механічної ефективності 
виконання того чи іншого рухо-
вого завдання [15]. Недостатня ж 
рухливість у суглобах може на-
впаки обмежувати прояв якостей 
сили, швидкості реакції та рухів, 
витривалості, збільшувати енер-
говитрати й знижувати економіч-
ність роботи, що може призводи-
ти до серйозних травм м’язів та 
зв’язок [6].

Цілеспрямовано розвиток 
гнучкості має починатись з 6-7 
років. У дітей 9-14 років ця якість 
розвивається майже в два рази 
ефективніше, ніж у старшому 
шкільному віці. Розвиток рухли-
вості високого рівня в суглобах 
є необхідним для оволодіння різ-
номанітними руховими діями, 
рівень гнучкості обумовлює роз-
виток швидкості, координаційних 

здібностей і сили. [6].
Існує ряд досліджень, в яких 

зазначено, що карате може бути 
дієвим засобом розвитку гнуч-
кості. M.A. Violan та ін. [23] до-
слідили вплив занять карате на 
хлопців 8-13 років і довели, що 
заняття карате сприяли значному 
покращенню у хлопців таких по-
казників, як гнучкість, сила і рів-
новага. У роботі Y. Georgiev та ін. 
[17] було проаналізовано вплив 
занять карате на задню групу м’я-
зів стегна. В ході дослідження 
було визначено, що регулярні за-
няття карате з відповідними впра-
вами сприяли покращенню гнуч-
кості цих м’язів, що є важливим 
для профілактики травм.

Результати нашого дослід-
ження підтверджують думку 
науковців M.A. Violan та ін. та 
Y. Georgiev та ін. [17, 23]: засто-
сування засобів карате в процесі 
уроків фізичної культури сприяло 
достовірному покращенню гнуч-
кості дівчат і хлопців експеримен-
тальних груп. На наш погляд, цьо-
му сприяло: підбір спеціальних 
вправ для розвитку гнучкості, які 

є необхідними при вивченні тех-
нічних елементів карате; вікова 
періодизація розвитку гнучкості, 
та особливості виконання техніч-
них елементів, зокрема підвідних 
вправ для опанування ударів но-
гою (має-гері, йоко-гері), однією з 
яких є підняття ноги та утримання 
її без опори. А безпосереднє вико-
нання ударів рукою (чоку-цукі, гя-
ку-цукі) та ударів ногою (має-гері, 
йоко-гері) сприяло покращенню 
рухливості суглобів учнів експе-
риментальних груп.

B.B. León-Reyes та ін. [18] в 
рамках свого дослідження зазначи-
ли, що застосування у фізичному 
вихованні дітей і підлітків вправ 
силової спрямованості, сприяє по-
кращенню сили, здоров’я кісток, 
складу тіла та функцій серцево-су-
динної системи. В якості таких 
вправ можуть виступати не лише 
спеціальні вправи, а й виконання 
технічних елементів карате, про 
що свідчать результати нашого 
дослідження, Так, комплексне ви-
користання спеціальних вправ на 
розвиток сили і цілеспрямованого 
засвоєння та виконання ударів ру-

Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості хлопців 7-х класів експериментальних та контрольних груп до 

та після експерименту (x̅± S)

Показники Група
Етап експерименту

Група
Етап експерименту

до після до після
Підтягування, 
кількість разів

ЕГ3 3,40 ± 0,89 4,60 ± 0,55* КГ3 3,25 ± 1,50 3,75 ± 0,50
ЕГ4 4,30 ± 2,16 5,50 ± 1,84 КГ4 3,23 ± 1,58 3,39 ± 1,39

Піднімання тулубу в сід за 
1хв, кількість разів

ЕГ3 38,80 ± 1,09 43,40 ± 1,14** КГ3 38,25 ± 6,45 43,25 ± 6,45*
ЕГ4 39,30 ± 1,70 45,50 ± 2,06** КГ4 38,00 ± 3,44 40,69 ± 3,33*

Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачі, кількість 

разів

ЕГ3 18,60 ± 1,14 20,80 ± 1,09* КГ3 19,75 ± 8,38 20,50 ± 8,10

ЕГ4 23,90 ± 6,85 27,50 ± 6,70* КГ4 23,62 ± 8,59 23,92 ± 8,42

Стрибок у довжину з міс-
ця, см

ЕГ3 160,00 ± 11,73 167,00 ± 7,58 КГ3 157,50 ± 11,90 162,50 ± 11,90
ЕГ4 155,50 ± 23,03 174,00 ± 18,38* КГ4 151,54 ± 24,44 157,31 ± 20,48

Човниковий біг 4х9 м, с
ЕГ3 10,96 ± 1,26 10,80 ± 1,13 КГ3 10,83 ± 0,29 10,58 ± 0,29
ЕГ4 10,79 ± 0,28 10,57 ± 0,28 КГ4 10,76 ± 0,74 10,71 ± 0,67

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см

ЕГ3 1,40 ± 1,52 4,00 ± 1,00* КГ3 1,50 ± 1,29 3,88 ± 0,48*
ЕГ4 1,20 ± 1,39 2,80 ± 1,23* КГ4 1,77 ± 1,42 1,92 ± 1,26

Стрибок через скакалку за 
1хв, кількість разів

ЕГ3 80,00 ± 24,62 101,20 ± 18,51* КГ3 77,00 ± 25,74 87,50 ± 26,29
ЕГ4 90,30 ± 17,98 112,50 ± 16,14* КГ4 88,08 ± 16,99 90,08 ± 15,92

Темпінг-тест, кількість 
разів

ЕГ3 65,40 ± 8,32 77,60 ± 7,02* КГ3 63,50 ± 8,66 68,00 ± 9,38
ЕГ4 70,30 ± 9,26 80,40 ± 9,37* КГ4 67,69 ± 9,86 71,08 ± 8,99

Примітки: * – достовірність різниці показників при р≤0,05; ** – достовірність різниці показників при р≤0,01.
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кою, ударів ногою та фронтальних 
і бойових стійок на місці і у пере-
суваннях дозволило достовірно 
покращити силові якості дівчат і 
хлопців експериментальних груп, 
про що свідчать показники за 
тестами «Підтягування, кількість 
разів», «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачі, кількість ра-
зів». Дані результати підтверджу-
ються, також, і дослідженням 
А. Stamenković та ін., [22] в якому 
зазначається, що використання 
програм бойових мистецтв (зо-
крема карате) при занятті з дітьми 
призводять до покращення їх сили, 
швидкості, гнучкості та коорди-
нації; та дослідженням Avery D 
Faigenbaum та ін. [16] щодо того, 
що силу у дітей можна розвивати 
не лише через використання вправ 
з обтяженням чи класичних сило-
вих вправ, а і через таки види ру-
хової активності, як: удари, стриб-
ки, спаринги, виконання технічних 
елементів карате – які включають 
швидкість, координацію, силу і ре-
акцію. 

Отримані дані досліджен-
ня підтверджують думку 
T. Rutkowski та ін. [21], які ви-
значають, що впровадження 
елементів карате у фізичне ви-
ховання дітей 10-13 років спри-
яло значному покращенню таких 
показників фізичної підготовле-

ності, як: витривалість, сприт-
ність, сила та гнучкість, а також 
покращенню результатів вико-
нання бігу, стрибків, присідань 
та нахилу вперед. Так, у дівчат і 
хлопців експериментальних груп 
наприкінці експерименту спосте-
рігалось достовірне покращення 
показників фізичної підготов-
леності за тестами: «Стрибок у 
довжину з місця, см», «Стрибок 
через скакалку за 1хв, кількість 
разів», «Темпінг-тест, кількість 
разів».

Висновки. Підтримання фі-
зичного, психічного і соціального 
здоров’я дітей і молоді є одним з 
найважливіших питань сучасно-
го суспільства. У вирішені цьо-
го актуального питання значну 
роль відіграє фізичне виховання, 
в процесі якого вчителі фізичної 
культури мають можливість ви-
користовувати різні види спорту 
з урахуванням мотивів і інтересів 
учнів закладів загальної серед-
ньої освіти. Теоретичний аналіз 
і узагальнення даних наукової та 
методичної літератури дозволив 
визначити, що використання в 
процесі уроків фізичної культу-
ри видів єдиноборств формує у 
учнів мотивацію до занять різни-
ми видами рухової активності, та 
сприяє розвитку фізичних якостей 
і відповідно покращенню рівня 

фізичної підготовленості дітей та 
підлітків. 

З метою покращення показни-
ків фізичної підготовленості дітей 
середнього шкільного віку нами 
запропоновано варіативний мо-
дуль «Карате», який реалізовував-
ся протягом третьої чверті з ви-
користанням спеціальних вправ, 
елементів карате, рухливих ігор з 
елементами єдиноборств.

Ефективність використання за-
собів карате була доведена досто-
вірним покращенням показників 
сили (р≤0,05), гнучкості (р≤0,01), 
витривалості (р≤0,01) та сприт-
ності (р≤0,05) учнів експеримен-
тальних груп у порівнянні з ко-
трольними.

Результати дослідження можуть 
використовуватися для вдоскона-
лення процесу фізичної підготовки 
учнів середніх класів закладів за-
гальної середньої освіти. 

Вдячності. Висловлюємо по-
дяку керівництву закладу освіти 
Дніпровська гімназія №2 Дні-
провської міської ради та закладу 
освіти Дніпровська гімназія №37 
Дніпровської міської ради, за на-
дану можливість провести дослі-
дження на базі закладу загальної 
середньої освіти.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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Анотація
Вступ. У сучасному суспільстві дедалі більшої актуальності набуває проблема збереження та зміц-

нення здоров’я населення, що пов’язано з поширенням гіпокінезії, високими темпами захворюваності та 
зниженням рівня фізичної підготовленості різних вікових груп. У цьому контексті особливого значення 
набуває оздоровчо-рекреаційна рухова активність, яка поєднує у собі оздоровчі, профілактичні та від-
новлювальні аспекти фізичної культури. Проте в міжнародній та вітчизняній науковій літературі про-
стежується відсутність уніфікованої термінології, що ускладнює стандартизацію досліджень і практичне 
впровадження відповідних програм. Мета дослідження – теоретично обґрунтувати сутність та функції 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності, а також визначити перспективи її розвитку в умовах сучасно-
го суспільства. Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використано комплекс наукових 
методів: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, порівняльний аналіз, систематизація 
та класифікація. Результати дослідження. Аналіз наукових джерел показав, що поняття «оздоровчо-ре-
креаційна рухова активність» інтегрує міжнародні концепції physical activity, leisure-time physical activity, 
recreational physical activity, health-enhancing physical activity та українські наукові підходи. Запропонова-
но узагальнююче визначення, яке трактується як специфічна форма рухової діяльності, що здійснюється 
у вільний час або в умовах організованих заходів, має оптимальні параметри обсягу та інтенсивності 
й спрямована на зміцнення фізичного і психічного здоров’я, профілактику захворювань та підвищення 
якості життя. Систематизовано функції оздоровчо-рекреаційної рухової активності, серед яких виділе-
но: оздоровчу, відновлювальну, психогігієнічну, соціально-комунікативну, культурно-дозвіллєву та ви-
ховну. Перспективи розвитку цього феномена визначаються у площинах технологічної інноваційності, 
медико-реабілітаційної інтеграції, освітньо-виховних стратегій, соціальної інклюзивності, екологізації 
та глобальної політики громадського здоров’я. Висновки. Узагальнення наукових підходів дозволило 
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сформулювати визначення оздоровчо-рекреаційної рухової активності та виокремити її функції як бага-
товимірного феномена, що поєднує біологічні, психоемоційні, соціальні та культурні аспекти. Подальші 
дослідження доцільно спрямувати на практичну інтеграцію оздоровчо-рекреаційної рухової активності в 
освітні програми, системи реабілітації, інклюзивні соціальні проєкти тощо.

Ключові слова: рухова активність, фізична рекреація, зміцнення здоров’я, оздоровчо-рекреаційна рухо-
ва активність, функції, перспективи розвитку. 

HEALTH AND RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITY 
IN MODERN SOCIETY: ESSENCE, FUNCTIONS AND 

DEVELOPMENT PROSPECTS
Annotation
Introduction. In modern society, the problem of preserving and strengthening the health of the population is 

becoming increasingly relevant due to the spread of hypokinesia, high morbidity rates, and a decline in the physical 
fitness of different age groups. In this context, health and recreational physical activity, which integrates health, 
preventive, and restorative aspects of physical culture, is of particular importance. However, both in international 
and domestic scientific literature, there is a lack of unified terminology, which complicates the standardization of 
research and the practical implementation of relevant programs. The purpose of the study is to theoretically sub-
stantiate the essence and functions of health and recreational physical activity, as well as to determine the prospects 
for its development in modern society. Research methods. To achieve the stated aim, a set of scientific methods was 
applied, including theoretical analysis and generalization of literary sources, comparative analysis, systematization, 
and classification. Research results. The analysis of scientific sources showed that the concept of «health-improv-
ing and recreational physical activity» integrates international concepts such as physical activity, leisure-time phys-
ical activity, recreational physical activity, and health-enhancing physical activity, as well as Ukrainian scientific 
approaches. The proposed general definition is interpreted as a specific form of physical activity carried out in free 
time or in the context of organized events, with optimal parameters of volume and intensity, aimed at strengthening 
physical and mental health, preventing diseases, and improving the quality of life. The functions of health-im-
proving and recreational physical activity were systematized, including health-promoting, restorative, psycho-hy-
gienic, social-communicative, cultural-leisure, and educational functions. The prospects for the development of 
this phenomenon were identified in the areas of technological innovation, medical and rehabilitation integration, 
educational strategies, social inclusion, environmental adaptation, and global public health policy. Conclusions.
The generalization of scientific approaches made it possible to formulate a comprehensive definition of health 
and recreational physical activity and to identify its functions as a multidimensional phenomenon that integrates 
biological, psycho-emotional, social, and cultural aspects. Further research should be directed toward the practical 
integration of health and recreational physical activity into educational programs, rehabilitation systems, inclusive 
social projects, and related initiatives.

Keywords: physical activity, physical recreation, health promotion, health and recreational physical activity, 
functions, development prospects.

Вступ. У сучасному суспіль-
стві проблема збереження та зміц-
нення здоров’я населення набуває 
особливої актуальності у зв’язку з 
поширенням гіпокінезії, високи-
ми показниками захворюваності 
та зниженням рівня фізичної під-
готовленості різних вікових груп 
[1]. У цьому контексті зростає 
значення оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності як важливої 
складової системи фізичної куль-
тури та здорового способу життя.

Оздоровчо-рекреаційна рухова 
активність поєднує у собі елемен-
ти фізичного виховання, спорту та 

фізичної рекреації, що спрямова-
ні на відновлення, підтримку та 
оптимізацію фізичного, психіч-
ного й соціального здоров’я лю-
дини [2, 3]. У міжнародній літе-
ратурі для позначення явища, що 
в Україні отримало назву «оздо-
ровчо-рекреаційна рухова актив-
ність», використовуються різні 
терміни: physical activity, leisure-
time physical activity, recreational 
physical activity, health-enhancing 
physical activity [4, 5]. Така різ-
номанітність категоріального 
апарату свідчить про відсутність 
єдиної термінологічної бази, що 

створює труднощі у стандартиза-
ції досліджень та практичному за-
стосуванні. В українських працях 
поняття «оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність» зазвичай ви-
значається як різновид рухової ак-
тивності, що має оздоровчу мету 
й рекреаційний характер, тобто, 
виконується за вибором людини 
і спрямована на зміцнення здо-
ров’я, відновлення та відпочинок.

Гіпотеза – передбачається, 
що систематизація знань про 
оздоровчо-рекреаційну рухову 
активність дозволить визначити 
перспективи розвитку різновидів 
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фізичної рекреації та впроваджен-
ня їх в практику дозвілля людей, 
що буде сприяти зниженню не-
гативних наслідків гіпокінезії, 
підвищенню функціональних ре-
зервів організму, формуванню по-
зитивної мотивації до здорового 
способу життя та гармонійному 
розвитку особистості.

Мета роботи – теоретичне 
обґрунтувати сутність і функції 
оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності, а також визначити 
перспективи її розвитку в сучас-
ному суспільстві. 

Матеріали і методи дослі-
дження. Матеріалами для до-
слідження стали теоретичні та 
методичні положення, викладені 
у наукових працях вітчизняних і 
зарубіжних авторів, присвячених 
проблемам фізичного виховання, 
фізичної рекреації, рухової актив-
ності та здорового способу життя. 
Для досягнення мети досліджен-
ня були використані такі методи: 
теоретичний аналіз та узагаль-
нення літературних джерел (для 
з’ясування сутності оздоровчо-ре-
креаційної рухової активності, 
її сучасних тенденцій розвитку); 
порівняльний аналіз (для вияв-
лення особливостей різних функ-
цій оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності); систематизація та 
класифікація (для впорядкування 
знань про функції та перспективи 
розвитку оздоровчо-рекреаційних 
занять).

Результати. Класичне ви-
значення рухової активності 
(physical activity) було нада-
не C.J. Caspersen, K.E. Powell, 
G.M. Christenson (1985), за яким 
рухова активність – це будь-який 
рух тіла, що здійснюється скелет-
ними м’язами, що призводить до 
витрат енергії. Це базове визна-
чення рухової активності, на яке 
спираються багато подальших 
визначень оздоровчих або рекре-
аційних форм [4].

ВООЗ дало широке визна-
чення рухової активності як усіх 
рухів тіла, що призводять до ви-
трат енергії [6]. При цьому зазна-
чалося, що рухова активність у 

вільний час (leisure-time physical 
activity) виконується на дозвіллі 
за вибором індивіда (2020).

Визначення «рекреації» ста-
ло підґрунтям для формування 
терміна «оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність». Одним із ба-
зових і найцитованіших визна-
чень рекреації є підхід французь-
кого соціолога Joffre Dumazedier 
(1967), які широко використовує 
англомовні дослідники рекреації, 
дозвілля і туризму. За його тракту-
ванням, рекреація – це діяльність, 
якою займаються добровільно, го-
ловним чином для задоволення у 
вільний час [7]. Також в закордон-
ній науковій літературі останнім 
часом дуже часто зазначається, що 
рекреація – це всі ті види діяльно-
сті, які люди обирають для зняття 
фізичної та психологічної втоми, 
а також для того, щоб зробити 
своє дозвілля цікавішим та при-
ємнішим. При використанні та-
кого визначення підкреслюється 
психофізіологічний аспект рекре-
аційної активності як відпочинку 
та відновлення. Найвідомішими 
авторами, які звернули увагу на 
психофізіологічну основу рекре-
ації, були автори R.S. Ulrich et al. 
у своїй праці «Psychophysiological 
indicators of leisure consequences» 
(Journal of Leisure Research, 1990).

У вітчизняній науковій літера-
турі поняття «фізична рекреація» 
почало набувати чіткого змістово-
го наповнення на межі ХХ–ХХІ 
століть у зв’язку з активізацією 
досліджень у сфері оздоровчої фі-
зичної культури. У навчальному 
посібнику «Фізична рекреація» 
(Приступа Є. та ін., 2010) пода-
ється одне з базових визначень
[3]. Фізична рекреація розгляда-
ється як вид рухової активності 
у вільний час, що здійснюється 
добровільно з метою відновлення 
фізичних і психічних сил, задово-
лення індивідуальних потреб та 
всебічного розвитку особистості 
засобами фізичних вправ, ігор, ту-
ризму та інших форм рухової ді-
яльності. Це визначення підкрес-
лює добровільність, оздоровчий 
характер і особистісну спрямова-

ність рекреаційної активності. У 
подальших дослідженнях (Т. Кру-
цевич, Л. Сущенко, О. Тимошен-
ко, А. Гакман та ін.) визначення 
фізичної рекреації уточнювалися, 
проте базовими залишилися саме 
концепції, запропоновані Є. При-
ступою. Науковці сформували на-
уково-методичну основу для роз-
витку галузі фізичної рекреації в 
Україні, визначили зміст фізичної 
рекреації та заклали підґрунтя для 
її інтеграції у практику фізичного 
виховання, спорту й оздоровчої 
діяльності [2, 3, 8].

Вітчизняні вчені М. Дутчак 
та Є. Баженков (2020), аналізу-
ючи зазначену дефініцію, сфор-
мулювали наступне визначення: 
«оздоровчо-рекреаційна рухова 
активність – це спеціально орга-
нізована рухова активність на-
лежного обсягу та оптимальної 
інтенсивності, форми та види якої 
добровільно обираються та реалі-
зуються людиною під час дозвілля 
з метою відновлення працездатно-
сті, зменшення ризику розвитку 
хронічних захворювань та веден-
ня здорового способу життя» [9]. 
В цьому визначенні звертається 
увага на характер активності, за-
значається, що вона «спеціально 
організована», тобто, підкреслю-
ється, що йдеться не про спонтан-
ні рухи, а про цілеспрямований 
процес, який має структуру, план 
чи методичні засади. Новим є ува-
га до кількісно-якісних параме-
трів рухової активності у словах 
«належного обсягу та оптималь-
ної інтенсивності». Це ключова 
ознака, що вказує на науково об-
ґрунтоване дозування рухів і від-
різняє рекреаційну активність від 
перевантажень чи неефективної 
рухової поведінки. Словосполу-
чення «форми та види якої до-
бровільно обираються та реалізу-
ються людиною» наголошують на 
тому, що рекреаційна активність 
повинна відповідати інтересам, 
мотивації та внутрішнім потребам 
людини, а не нав’язана зовнішньо. 
Сферою реалізації визначається 
«дозвілля», що підкреслює рекре-
аційну природу діяльності, від-
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мінну від навчальної, професійної 
чи спортивно-змагальної. Зазна-
чається функціональна спрямова-
ність фізичної рекреації словами 
«з метою відновлення працездат-
ності, зменшення ризику розвит-
ку хронічних захворювань та ве-
дення здорового способу життя», 
де чітко визначені оздоровчі цілі, 
які інтегрують біологічний (про-
філактика, реабілітація) та соці-
ально-культурний (здоровий спо-
сіб життя) аспекти. Отже, автори 
наголошують на фізкультурно-оз-
доровчому призначенні даного 
поняття.

Григус І.М. і Хома О.В. у статті 
(2022) розглядають оздоровчо-ре-
креаційну рухову активність як 
комплекс засобів рухової діяль-
ності, що застосовуються з метою 
профілактики хронічних захво-
рювань, поліпшення здоров’я та 
якості життя [10]. У цьому ви-
значенні оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність трактується як 
«комплекс засобів рухової діяль-
ності», тобто, наголос робиться не 
лише на діях, а й на системності 
їх поєднання, (гімнастика, фітнес, 
ігри, ходьба тощо). Це ширший 
підхід порівняно з «окремими 
видами вправ». Основний век-
тор спрямованості такої рухової 
активності – профілактика хро-
нічних захворювань. Це узгоджу-
ється із сучасною превентивною 
медициною і світовою практикою 
у сфері «public health». Головним 
результатом і соціально-біологіч-
ним ефектом визнається «поліп-
шення здоров’я», що відображає 
біологічний аспект, а саме фізіо-
логічні функції, працездатність, 
стійкість до хвороб. Результат у 
вигляді поліпшення «якості жит-
тя» підкреслює гуманістичний ви-
мір, тобто, вплив на психоемоцій-
ний стан, соціальну активність, 
самореалізацію. Отже, автори 
більше підкреслюють превентив-
но-реабілітаційний характер да-
ного поняття.

Враховуючи вищевикладене, 
можна запропонувати наступне 
узагальнююче поняття: «Оздо-
ровчо-рекреаційна рухова актив-

ність – це вид рухової активнос-
ті, що здійснюється у вільний 
час або в умовах організованих 
заходів, має оздоровчу й віднов-
лювальну мету, характеризується 
відповідним обсягом та інтенсив-
ністю та спрямований на зміцнен-
ня фізичного і психічного здо-
ров’я, профілактику захворювань 
і поліпшення якості життя». Це 
визначення, на наш погляд, узгод-
жується з базовим визначенням 
Caspersen С.J. et al. і рекоменда-
ціями ВООЗ, а також із підходами 
українських науковців. В ньому 
звертається увага на природу ді-
яльності, тобто, зазначається, що 
оздоровчо-рекреаційна рухова ак-
тивність – це не випадкові рухи чи 
побутова активність, а специфіч-
на форма рухової діяльності, сфе-
рою реалізації якої є, по-перше, 
індивідуальна добровільна актив-
ність під час дозвілля, по-друге, 
колективна, організована актив-
ність, наприклад групові заняття 
за фітнес-програмами, у спортив-
них секціях, при фізкультурних 
масових заходах. Це розширює 
поле застосування поняття. Під-
креслюється функціональне при-
значення даної рухової активності 
словами «має оздоровчу й віднов-
лювальну мету», що відмежовує 
цю активність від спортивно-зма-
гальної чи професійно-трудової. 
З українськими науковцями ми 
погоджуємося щодо кількісно-
якісних параметрів рухової ак-
тивності, тобто, зберігаємо слова 
«характеризується відповідним 
обсягом та інтенсивністю», де 
наголос ставиться на дозуванні, 
що відповідає принципам опти-
мальності навантаження щодо 
користі для здоров’я. Очікувани-
ми результатами є «зміцнення фі-
зичного і психічного здоров’я» у 
вигляді поєднання соматичного і 
психоемоційного аспектів; «про-
філактика захворювань» як пре-
вентивна функція у концепції гро-
мадського здоров’я; «поліпшення 
якості життя» для соціально-гума-
ністичного акценту.

Виходячи з сутності оздо-
ровчо-рекреаційної рухової ак-

тивності та аналізу знань про це 
явище [2, 3, 4, 7, 8, 10, 11] можна 
систематизувати її функції, серед 
яких пропонуємо виділити на-
ступні:

Оздоровча – сприяння норма-
лізації роботи серцево-судинної, 
дихальної, опорно-рухової сис-
тем тощо; підтримка оптимальної 
маси тіла, рівня фізичної підго-
товленості; забезпечення профі-
лактики хронічних неінфекційних 
захворювань (ожиріння, діабет, гі-
пертонія). Ключовим в цій функ-
ції є збереження і зміцнення сома-
тичного здоров’я.

Відновлювальна – зняття фі-
зичного та психічного напруження 
після праці чи навчання; віднов-
лення працездатності і енергетич-
ного балансу; «переключення» з 
однієї сфери діяльності на іншу. 
Головним у цій функції є віднов-
лення після перевтоми, підтримка 
життєвого тонусу.

Психогігієнічна – забезпечен-
ня позитивних емоцій, зниження 
рівня стресу, тривожності; спри-
яння гармонізації психоемоційно-
го стану. Головним у цій функції є 
підтримка психічного здоров’я та 
стресостійкості.

Соціально-комунікативна – 
формування позитивних форм 
міжособистісної взаємодії (колек-
тивні ігри, походи, масові заходи); 
підвищення соціальної інтеграції, 
створення умов для спілкування. 
Головним у цій функції є соціалі-
зація, розвиток згуртованості.

Культурно-дозвіллєва – органі-
зація дозвілля; поєднання рекреа-
ційних традицій, ігрових практик, 
сучасних фітнес-технологій. Го-
ловним є культурне наповнення 
вільного часу.

Виховна – формування цін-
нісного ставлення до здоров’я; 
виховання звички активного, 
здорового способу життя; розви-
ток дисциплінованості, відпові-
дальності, самоконтролю тощо. 
Головним у цій функції є здо-
ров’язбережувальне виховання 
особистості.

Таким чином, оздоровчо-ре-
креаційна рухова активність – це 
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цілісний багатофункціональний 
суспільний феномен. Вона од-
ночасно оздоровлює, відновлює, 
виховує, інтегрує людину в соці-
окультурне середовище, створює 
умови для профілактики хвороб 
та організації якісного дозвілля.

Виходячи з функцій оздоро-
вчо-рекреаційної рухової актив-
ності та тенденцій сучасної науки, 
суспільних запитів і глобальних 
стратегій у сфері здоров’я (WHO, 
EU Physical Activity Guidelines, 
UNESCO) перспективи розвитку 
оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності можна представити за 
декількома напрямками, які наве-
дені в таблиці 1.

Дискусія. Отримані результа-
ти підтверджують, що сучасне ро-
зуміння оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності інтегрує під-
ходи міжнародних та вітчизняних 
науковців. Класичне визначення 
рухової активності, запропоно-
ване C.J. Caspersen, K.E. Powell, 
G.M. Christenson (1985), стало 

методологічною основою, на якій 
вибудовується низка сучасних де-
фініцій, зокрема у працях ВООЗ 
(2020). Водночас наш аналіз по-
казує, що терміни «leisure-time 
physical activity» і «recreational 
physical activity» акцентують ува-
гу на добровільному виборі та 
оздоровчій функції рухової ак-
тивності, що узгоджується з укра-
їнською традицією трактування 
цього поняття.

Порівняння з працями 
Dumazedier (1967) демонструє, 
що психофізіологічний вимір ре-
креації – задоволення, відновлен-
ня, психологічна компенсація – є 
ключовим для розуміння сутності 
рекреаційної активності. Цей ас-
пект підтримується досліджен-
нями Ulrich та співавт. (1990), які 
довели значення психофізіологіч-
них індикаторів дозвілля. Таким 
чином, у сучасних визначеннях 
простежується тенденція до поєд-
нання біологічних і психоемоцій-
них критеріїв.

Українські науковці (Дут-
чак М. і Баженков Є., 2020; Гри-
гус І. і Хома О., 2022) розглядають 
оздоровчо-рекреаційну рухову ак-
тивність у різних площинах – від 
підсистеми фізичної культури до 
комплексного превентивно-реа-
білітаційного засобу. Це свідчить 
про розвиток багаторівневої кон-
цепції: від акценту на відпочинку 
і задоволенні до науково обґрун-
тованого дозування навантажень 
та інтеграції у сферу громадсько-
го здоров’я.

Також слід відзначити, що від-
сутність уніфікованої терміноло-
гії у міжнародній та українській 
літературі створює труднощі для 
формування єдиного підходу. 
Крім того, сучасні дослідження 
переважно розглядають фізичну 
рекреацію у контексті профілак-
тики, залишаючи недостатньо 
розкритим культурологічний та 
соціально-ціннісний аспекти. 

Новизна запропонованого 
нами узагальнюючого визна-

Таблиця 1
Перспективи розвитку оздоровчо-рекреаційної рухової активності

Напрямок розвитку Зміст

Інноваційно-техноло-
гічний розвиток

Використання фітнес-трекерів, смарт-годинників, мобільних додатків для контр-
олю фізичної активності. Впровадження віртуальної та доповненої реальності 
(VR/AR) у фітнес-програми, онлайн-занять, ігрових тренувань. Аналіз big data та 
штучного інтелекту для персоналізації навантажень і прогнозування стану здо-
ров’я. [12, 13, 14]

Медико-реабілітацій-
на інтеграція

Використання оздоровчо-рекреаційної рухової активності як складової реабілі-
тації після захворювань, таких як COVID-19, серцево-судинних патологій, опор-
но-рухових порушень тощо. Розвиток програм профілактики хронічних хвороб 
засобами рухової активності. Тісніший зв’язок між фізичною терапією, рекреаці-
єю і медициною. [10, 15, 16, 17]

Освітньо-виховний 
вимір

Включення оздоровчо-рекреаційних практик у систему формальної та нефор-
мальної освіти. Формування стійкої культури активного способу життя серед 
школярів та студентства. Підготовка нової генерації фахівців (тренерів, інструк-
торів, педагогів) із міждисциплінарними знаннями. [18, 19, 20, 21]

Соціальна інклюзив-
ність і доступність

Розробка програм для людей з інвалідністю, осіб старшого віку, людей з хроніч-
ними захворюваннями. Адаптовані фітнес- та рекреаційні практики (inclusive 
fitness). Створення безпечного, доступного середовища (спортивні парки, open-air 
зони, smart-парки). [10, 15, 22, 23]

Екологізація та 
outdoor-напрям

Розвиток екологічних видів рекреаційної активності, зокрема таких як піші похо-
ди, велотуризм, скандинавська ходьба, водні види тощо. Використання природ-
ного середовища як простору для оздоровлення. Популяризація «green fitness» і 
концепції wellness-туризму. [2, 11, 24, 25]

Глобальні соціальні 
тренди

Зростання ролі wellness- та fitness-індустрії у світовій економіці. Поширення 
корпоративних програм фізичної активності (workplace wellness). Реалізація між-
народних стратегій (WHO, Global Action Plan on Physical Activity 2018–2030). [6, 
9, 12, 26]
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чення полягає у поєднанні між-
народних та національних під-
ходів зі збереженням виділення 
кількісно-якісних параметрів, 
що дозволяють уникати як пере-
вантаження, так і недостатнього 
рівня активності. Це відповідає 
сучасним уявленням про опти-
мальне дозування рухів у кон-
тексті профілактики хронічних 
захворювань і підвищення якості 
життя.

Систематизація функцій оздо-
ровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності дозволяє розкрити її 
багатовимірну сутність та під-
твердити інтегральний характер 
цього феномена. Виділені функ-
ції – оздоровча, відновлювальна, 
психогігієнічна, соціально-кому-
нікативна, культурно-дозвіллєва 
та виховна – відображають як бі-
ологічні, так і психосоціальні ас-
пекти впливу рухової активності 
на людину.

Оздоровча функція узгоджу-
ється з позиціями ВООЗ (2020), 
яка наголошує на ролі фізичної 
активності у профілактиці хроніч-
них неінфекційних захворювань. 
Підкреслення підтримки соматич-
ного здоров’я відповідає підходу 
Caspersen та співавт. (1985), де ак-
центовано значення витрат енергії 
та фізіологічних ефектів рухів. 

Відновлювальна функція пе-
регукується з концепціями рекре-
ації, які розвивав J. Dumazedier 
(1967), підкреслюючи значення 
добровільної діяльності для ком-
пенсації втоми й відновлення 
енергетичного балансу. Ця функ-
ція має прикладне значення для 
освітніх і професійних контекстів, 
де рухова активність стає засобом 
регуляції працездатності.

Психогігієнічна функція під-
тверджується дослідженнями 
R.S. Ulrich та ін. (1990), які довели 
психофізіологічний ефект дозвіл-
ля у зниженні рівня стресу й три-
вожності. У сучасному суспіль-
стві ця функція набуває особливої 
ваги, оскільки відповідає викли-
кам, пов’язаним із високим рів-
нем інформаційних та емоційних 
навантажень.

Соціально-комунікативна 
функція знаходить підтвердження 
у працях українських дослідників 
(Дутчак М., Баженков Є., 2020), 
які підкреслюють значення колек-
тивних форм рекреації для інте-
грації особистості у соціум. Вона 
сприяє розвитку згуртованості та 
підвищує якість соціальних кон-
тактів, що є актуальним у контек-
сті масових оздоровчих програм.

Культурно-дозвіллєва функція 
розширює класичні підходи, ін-
тегруючи традиційні ігрові прак-
тики з сучасними фітнес-техно-
логіями (Прилуцький М., 2019). 
Це свідчить про трансформацію 
рекреаційної активності у сферу 
культурних інновацій, де важли-
вим є не лише фізичний, а й сим-
волічний зміст дозвілля.

Виховна функція корелює з 
концепціями здоров’язбережу-
вальної освіти, де акцент робиться 
на формуванні стійкої мотивації 
до активного способу життя, від-
повідальності та самоконтролю. 
Це створює основу для інтеграції 
оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності в освітні програми та 
державні стратегії з формування 
культури здоров’я (Москален-
ко Н., 2011; Круцевич Т, 2010).

Новизна даної класифікації 
полягає у цілісному представлен-
ні функцій, які відображають по-
єднання біомедичних, психоемо-
ційних, соціальних і культурних 
аспектів. Водночас в такому функ-
ціональному підході не вистачає 
врахування вікових, гендерних і 
соціально-економічних відмін-
ностей у реалізації цих функцій, 
що є перспективою подальших 
досліджень.

Майбутнє оздоровчо-рекреа-
ційної рухової активності визнача-
ється поєднанням технологічних 
інновацій, медико-реабілітацій-
ного спрямування, освітньо-ви-
ховних стратегій, інклюзивності, 
екологічних практик та глобаль-
ної політики стосовно здоров’я. 
Це дозволить перетворити оздо-
ровчо-рекреаційну рухову актив-
ність на ключовий інструмент 
підвищення якості життя, профі-

лактики захворювань і розвитку 
культури здоров’я суспільства. На 
наш погляд, перспективи розвитку 
оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності окреслюються низкою 
стратегічних напрямків. Зокрема, 
у напрямі інноваційно-техноло-
гічного розвитку очікується ак-
тивна цифровізація та персона-
лізація рекреаційних практик. У 
медико-реабілітаційному напрямі 
передбачається розширення ролі 
оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності у системі охорони здо-
ров’я та профілактиці захворю-
вань. Освітньо-виховний напрям 
визначатиметься інтеграцією оз-
доровчо-рекреаційної активності 
в стратегії формування культури 
здоров’я у дітей та молоді. У пло-
щині соціальної інклюзивності та 
доступності перспективою є за-
безпечення рівних можливостей 
для участі в рекреаційних прак-
тиках усіх соціальних груп. На-
прям екологізації передбачає по-
єднання оздоровчо-рекреаційної 
активності з принципами сталого 
розвитку та екологічної культури. 
Нарешті, у контексті глобальних 
соціальних трендів перспектив-
ним вбачається інституціоналі-
зація оздоровчо-рекреаційної ру-
хової активності як невід’ємного 
елемента політики громадського 
здоров’я.

Висновки. 1. На основі аналі-
зу літературних джерел, запропо-
новане узагальнююче визначення 
оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності як виду рухової актив-
ності, що здійснюється у вільний 
час або в умовах організованих 
заходів, має оздоровчу й віднов-
лювальну мету, характеризується 
відповідним обсягом і інтенсив-
ністю, та спрямований на зміц-
нення фізичного і психічного здо-
ров’я, профілактику захворювань 
і поліпшення якості життя.

2. Поріняльний аналіз нау-
кових даних дозволив виділити 
оздоровчу, відновлювальну, пси-
хогігієнічну, соціально-комуні-
кативну, культурно-дозвіллєву і 
виховну функції оздоровчо-рекре-
аційної рухової активності.
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3. Застосування принципів 
систематизації і класифікації 
наукової інформації розкрило 
перспективи розвитку оздоро-
вчо-рекреаційної рухової актив-

ності: інноваційно-технологічний 
розвиток, медико-реабілітаційна 
інтеграція, освітньо-виховний 
вимір, соціальна інклюзивність 
і доступність, екологізація та 

outdoor-напрям, глобальні соці-
альні тренди.
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Анотація
Вступ. В останні роки спостерігається погіршення стану здоров’я студентської молоді, а також збіль-

шення здобувачів освіти, які мають хронічні захворювання різного генезу. За даними наукових досліджень, 
на сьогодні близько 35 % студентів займаються фізичним вихованням за програмою спеціальної медичної 
групи. За таких умов особливої актуальності набуває пошук шляхів удосконалення процесу фізичного ви-
ховання студентів з послабленим здоров’ям. Систематичний моніторинг фізичного стану є обов’язковою 
передумовою розроблення ефективних програм фізичного виховання для даної категорії здобувачів освіти. 
Мета дослідження – дослідити показники фізичного стану студентів з послабленим здоров’ям для визна-
чення шляхів підвищення ефективності процесу фізичного виховання. Матеріали і методи дослідження: 
аналіз літературних джерел, педагогічне спостереження, антропометричні методи дослідження, методи ви-
значення функціонального стану, дослідження адаптаційного потенціалу системи кровообігу за методикою 
Р.М. Баєвського, визначення рівня фізичного стану за індексом О.А. Пирогової. Результати. В ході дослі-
дження встановлено, що 27% дівчат та 42% юнаків мали надлишкову масу тіла. Показники ЧСС у стані 
спокою здебільшого відповідали віковій нормі. У 100 % досліджуваних представників обох статей визна-
чено невідповідність фактичної життєвої ємності легень належній. Показник відношення фактичної ЖЄЛ 
до належної у дівчат становив 64,51±13,81 %, у хлопців – 78,90±9,64 %. Результати функціональних проб із 
затримкою дихання у юнаків знаходились на верхній межі норми, у дівчат середній показник – на межі з не-
достатнім. Середні значення адаптаційного потенціалу системи кровообігу як у юнаків, так і у дівчат відпо-
відали ІІ групі здоров’я та свідчили про напруження механізмів адаптації. Значення індексу фізичного стану 
в обох статевих групах відповідали середньому рівню. Висновки: отримані дані свідчать про необхідність 
розробки та впровадження інноваційної моделі фізичного виховання у студентів з послабленим здоров’ям, 
яка передбачить можливість корекції недоліків їх фізичного стану з врахуванням сучасних особливостей 
організації освітнього процесу в закладах вищої освіти.

Ключові слова: студенти, спеціальні медичні групи, фізичний розвиток, функціональний стан, фізичне 
виховання.

FEATURES OF THE PHYSICAL STATE OF HIGHER EDUCATION 
STUDENTS WITH WEAK HEALTH

Annotation
In recent years, there has been a deterioration in the health of student youth, an increase in the number of students 

with chronic diseases of various genesis. According to scientific research, today about 35% of students are engaged 
in physical education under the program of a special medical group. Under such conditions, the search for ways to 
improve the process of physical education of students with impaired health becomes particularly relevant. Systemat-
ic monitoring of physical condition is a mandatory prerequisite for the development of physical education programs 
for this category of students. The purpose of the study: to investigate the indicators of the physical condition of 
students with impaired health to determine ways to increase the effectiveness of the physical education process. 
Materials and methods: analysis of literary sources, pedagogical observation, anthropometric research methods, 
methods for determining functional status. Results. The study found that 27% of girls and 42% of boys were over-
weight. Resting heart rate was mostly within the age norm. In 100% of the studied representatives of both sexes, 
insufficient correspondence of the actual vital capacity of the lungs to the proper one was noted. The ratio of actual 
to expected vital capacity in girls was 64.51±13.81%, in boys – 78.90±9.64%. The results of functional tests with 
breath holding in boys were at the upper limit of normal. In girls, the average indicator corresponded to the normal 
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level, but was on the verge of insufficient. The average values of the adaptive potential of the circulatory system in 
both boys and girls corresponded to the II health group and indicated the tension of adaptation mechanisms. The 
average values of the physical condition index in both gender groups corresponded to the average level. Conclu-
sions. The obtained data indicate the need to develop and implement an innovative model of physical education 
for students with impaired health, which would take into account all the modern features of the organization of the 
educational process in higher education institutions.

Keywords: students, special medical groups, physical development, functional state, physical education.

Вступ. Останнім часом все 
більше уваги науковців присвя-
чується пошуку шляхів удоско-
налення процесу фізичного ви-
ховання студентів з послабленим 
здоров’ям. [1, 2] Підвищення 
уваги вчених до даного питання 
пояснюється тим, що в останні 
роки спостерігається погіршення 
стану здоров’я студентської моло-
ді, збільшення здобувачів освіти, 
які мають хронічні захворюван-
ня різного генезу. За даними на-
укових досліджень, на сьогодні 
близько 35 % студентів займа-
ються фізичним вихованням за 
програмою спеціальної медичної 
групи, близько 6 % мають повне 
звільнення від практичних занять 
з фізичного виховання. [3]

Однією з причин такого ста-
новища науковці вважають мало-
рухливий спосіб життя здобувачів 
освіти, особливо в умовах дистан-
ційного навчання, коли студенти 
змушені більше займатися само-
стійно, виконувати великий обсяг 
індивідуальних завдань, проводя-
чи за комп’ютером набагато біль-
ше часу, ніж зазвичай. Наслідком 
такої ситуації є зниження працез-
датності, загальної реактивності 
організму й зростання рівня за-
хворюваності учасників освітньо-
го процесу. [4, 5]

Особливої значущості в та-
кий ситуації набуває проблема 
раціональної організації процесу 
фізичного виховання студентів з 
послабленим здоров’ям. Залучен-
ня даної категорії студентів до ре-
гулярних занять фізичною культу-
рою є одним із основних факторів 
відновлення та зміцнення їхнього 
здоров’я, ліквідації недоліків у 
фізичному розвитку, підвищен-
ня загальної і розумової працез-
датності. [6] При цьому, велике  

значення має добір адекватних 
засобів, методів, форм організа-
ції занять, визначення параметрів 
фізичних навантажень для сту-
дентів з послабленим здоров’ям, 
що віднесені до спеціальних ме-
дичних груп. Організація занять 
з фізичного виховання з даним 
контингентом здобувачів освіти 
потребує від викладача обліку 
багатьох факторів. Потрібно вра-
ховувати загальний функціональ-
ний стан студента, рівень фізич-
ної підготовленості, специфіку та 
особливості протікання захворю-
вання. [7, 8] При цьому, науковці 
зазначають, що ситуацію значно 
ускладнює відсутність медичного 
контролю за станом здоров’я сту-
дентської молоді з боку лікуваль-
но-профілактичних закладів. Це 
призводить до того, що викладачі 
не мають уявлення про фізичний 
стан студентів і, відповідно, виму-
шені самостійно досліджувати це 
питання. [9]

Важливість систематичного 
моніторингу фізичного стану сту-
дентів з послабленим здоров’ям в 
процесі фізичного виховання обу-
мовлена тим, що його результати є 
підставою для призначення адек-
ватних програм занять та їх корек-
ції в разі необхідності, з урахуван-
ням індивідуальних особливостей 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану, фізичної підготовлено-
сті здобувачів освіти. [10]

Гіпотеза. Передбачалось, що 
дослідження показників фізично-
го стану студентів з послабленим 
здоров’ям дозволить виявити не-
доліки у показниках фізичного 
розвитку та функціонального ста-
ну для визначення шляхів удоско-
налення процесу фізичного вихо-
вання даної категорії здобувачів 
освіти. 

Мета дослідження – досліди-
ти показники фізичного стану сту-
дентів з послабленим здоров’ям 
для визначення шляхів підвищен-
ня ефективності процесу фізично-
го виховання.

Матеріали і методи дослід-
ження. Учасники. У дослідженні 
брали участь 112 студентів – 64 
юнаки та 48 дівчат І курсу, які за 
станом здоров’я були віднесені до 
СМГ.

Процедура. Дослідження про-
водилось протягом 2024-2025 ро-
ків. Було досліджено показники 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану серцево-судинної та 
дихальної систем.

Показники фізичного розвитку 
досліджували шляхом антропоме-
тричних вимірів довжини тіла (см) 
за допомогою антропометра Мар-
тина (точність виміру до 0,5 см за 
висотою верхньої позначки над 
підлогою, маси тіла (кг) за допо-
могою медичних ваг, які забезпе-
чували точність зважування до 100 
г. На підставі отриманих даних для 
визначення наявності надлишко-
вої ваги розраховували індекс маси 
тіла (ІМТ) за формулою ІМТ=Р / 
Н2, де Р – маса тіла, кг, Н – довжина 
тіла, м. Сила м’язів кисті вимірю-
валась у кг за допомогою кистьо-
вого динамометра. 

За допомогою силового індек-
су, визначався розвиток сили м’я-
зів кисті відносно маси тіла:

Силовий індекс = 

Функціональний стан серце-
во-судинної системи оцінювали 
за показниками частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) у стані відносно-
го спокою (уд.∙хв-1), яку визначали 
пальпаторно, артеріального тиску 
(мм рт. ст.) за методикою Коротко-
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ва. Отримані значення порівню-
вали з фізіологічними нормами. 
Показники функціонального ста-
ну дихальної системи оцінювали 
за результатами виконання проб 
Штанге (затримка дихання на 
вдиху) та Генча (затримка дихан-
ня на видиху). 

Адаптаційний потенціал сис-
теми кровообігу (АП) студентів 
визначався за методикою Р.М. Ба-
євського в балах за формулою:

АП=0,011×ЧСС+0,014×АТ-
С+0,008×АТД+0,014×В+0,009×МТ
-0,009×ДТ-0,273

де: АП – адаптаційний по-
тенціал; ЧСС – частота серцевих 
скорочень за хвилину; АТС – арте-
ріальний тиск систолічний; АТД – 
артеріальний тиск діастолічний; 
В – вік, років; МТ – маса тіла, кг; 
ДТ – довжина тіла, см.

Рівень фізичного стану студен-
тів (РФС) визначався за методи-
кою О.А. Пирогової за формулою:

РФС=(700–3×ЧСС-2,5×АТ-
серед.–2,7×В+0,28×m) / 
(350–2,6×В+0,21×ДТ)

де: ЧСС – частота серцевих 
скорочень у спокої за хвилину; 
АТсеред. – артеріальний тиск се-
редній (визначається як сума діа-
столічного тиску + 1/3 різниці між 
систолічним та діастолічним тис-
ком); В – вік на момент обстежен-
ня, років; m – маса тіла, кг; ДТ – 
довжина тіла, см. 

Процедура проведення дослід-
ження відповідала Гельсінкській 
декларації 2008 року. Від усіх учас-
ників було отримано інформовану 
згоду на участь в дослідженні.

Статистичний аналіз: резуль-
тати, отримані у ході анкетування 
було оброблено методами матема-
тичної статистики із використан-
ням персонального комп’ютера, 
зокрема програм «Exсel-2021» в 
операційній системі «Windows». 

Результати. Дослідження фі-
зичного стану студентів здійсню-
валось за показниками фізично-
го розвитку та функціонального 
стану.

Для оцінки фізичного розвит-
ку були виміряні наступні показ-
ники: довжина та маса тіла, індекс 

маси тіла, динамометрія кисті, си-
ловий індекс (табл. 1).

Детальний аналіз отриманих 
даних довів, що антропометрич-
ні показники у представників 
обох статей відповідали віковій 
нормі. Середньогрупові показ-
ники довжини тіла у дівчат ста-
новили 165,60±4,82 см, у юна-
ків – 173,75±6.45 см, маси тіла у 
дівчат – 65,54±5,63, у хлопців – 
75,42±12,09 кг. 

Виявлено однорідність вибі-
рок за показниками довжини тіла 
у представників обох статей, маси 
тіла та індексу маси тіла у дівчат.

Середні показники індексу 
маси тіла у дівчат дорівнювали 
23,91±1,96 кг/м2, що відповідало 
нормі. Проте слід зазначити, що 
у 13 (27%) студенток спостеріга-
лась надлишкова маса тіла. 

У юнаків показник індексу 
маси тіла згідно результатів до-
слідження становив 24,96±3,45 
кг/м2. Це відповідало нормальній 
масі тіла, але даний результат зна-
ходився на межі з показниками 
надлишкової маси тіла. При цьо-
му, у 32 (50%) юнаків встановлено 
наявність нормальної маси тіла, у 
27 (42%) – надлишкової, у 2 спо-
стерігалось ожиріння І ступеня 
(3,1%) та у 3 (4,6%) – ожиріння ІІ 
ступеня. 

Показник динамометрії най-
сильнішої руки у дівчат стано-
вив 22,15±5,80 кг, у юнаків – 
42,14±10,27 кг. 

У дівчат значення силово-
го індексу встановлено на рівні 
33,96±9,43 %, що відповідало 
низькому рівню сили м’язів кис-
ті. Аналіз коефіцієнта варіації за-
свідчив наявність у дівчат значної 
мінливості ознак за показником 
силового індексу. 

У юнаків середні значен-
ня силового індексу складали 
56,57±10,01 %, що також відпові-
дало низькому рівню. Встановле-
но, що нижчий за середній рівень 
мали 57 юнаків, середній – 5 та 
вищий за середній – 2.

Показники функціонального 
стану серцево-судинної та ди-
хальної систем оцінювались за 

показниками частоти серцевих 
скорочень, артеріального тиску 
(систолічного та діастолічного), 
проб Штанге та Генча, життєвої 
ємності легень, відношення фак-
тичної до належної ємності ле-
гень, адаптаційного потенціал та 
рівня фізичного стану. У таблиці 2 
представлено показники функціо-
нального стану серцево-судинної 
системи.

Виявлено, що у дівчат серед-
ньогрупові результати досліджень 
ЧСС склали 73,56±10,22 уд·хв-1, у 
хлопців – 74,66±8,08 уд·хв-1, що 
здебільшого відповідало віковій 
нормі.

Детальний аналіз показни-
ків ЧСС довів, що у 51 юнака 
(79,68 %) та 38 дівчат (79,17 %) 
зафіксовані показники ЧСС в ме-
жах норми, у 7 дівчат (14,58 %) та 
11 хлопців (17,19 %) спостеріга-
лось прискорене ЧСС та у 3 дівчат 
(6,25 %) та 2 хлопців (3,13 %) – 
спостерігалась тахікардія.

 За результатами дослідження 
встановлено, що показники си-
столічного артеріального тиску у 
дівчат становили 120,94±11,88 мм 
рт.ст., у юнаків – 126,52±13,16 мм 
рт.ст.; діастолічного – 78,65±5,53 
мм рт.ст. у дівчат та 81,02±8,92 мм 
рт.ст. у юнаків.

Отримані результати вимірю-
вання артеріального тиску згід-
но рекомендацій Європейського 
товариства гіпертензії та Євро-
пейського товариства кардіології 
(2018) відповідали нормальному 
та оптимальному рівням артері-
ального тиску.

У табл. 3 надано показники 
функціонального стану дихальної 
системи.

Аналіз показників життєвої 
ємності легень дає уявлення про 
об’єм повітря, який людина може 
максимально видихнути після 
найглибшого вдиху. Встановле-
но, що у дівчат показник жит-
тєвої ємності легень становить 
2712,08±628,43 мл, у юнаків – 
3773,44±454,69 мл. Отримані дані 
відповідають середнім показни-
кам життєвої ємності легень для 
даного контингенту. 
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Таблиця 1
Показники фізичного розвитку студентів (n=112)

Показник Статистичні 
характеристики

Дівчата 
(n=48)

Юнаки 
(n=64)

Довжина тіла, см

X̅ 165,60 173,75
S 4,82 6,45
V 2,91 3,71
m 0,70 0,81

Маса тіла, кг

X̅ 65,54 75,42
S 5,63 12,09
V 8,60 16,03
m 0,81 1,51

Індекс маси тіла, кг/м2

X̅ 23,91 24,96
S 1,96 3,45
V 8,19 13,84
m 0,28 0,43

Динамометрія, кисті, кг

X̅ 22,15 42,14
S 5,80 10,27
V 26,18 17,62
m 0,84 0,93

Силовий індекс, %

X̅ 33,96 56,57
S 9,43 10,01
V 27,77 17,69
m 1,36 1,25

Таблиця 2
Показники функціонального стану серцево-судинної системи 

студентів (n=112)

Показники Статистичні 
характеристики

Дівчата 
(n=48)

Юнаки 
(n=64)

ЧСС, уд·хв-1

X̅ 73,56 74,66
S 10,22 8,08
V 13,89 10,82
m 1,47 1,01

Артеріальний 
систолічний тиск, 
мм рт.ст.

X̅ 120,94 126,52
S 11,88 13,16
V 9,82 10,41
m 1,71 1,65

Артеріальний 
діастолічний тиск, 
мм рт.ст

X̅ 78,65 81,02
S 5,53 8,92
V 7,03 11,01
m 0,8 1,11

Показник відношення фактич-
ної ЖЄЛ до належної у дівчат ста-
новив 64,51±13,81 %, у хлопців – 
78,90±9,64 %.

Визначено, що у 100% дослід-
жуваних представників обох 
статей відзначалась недостатня 
відповідність фактичної ЖЄЛ до 
належної.

Аналіз коефіцієнта варіації за-
свідчив наявність у дівчат значної 
мінливості ознак за показником 
ЖЄЛ та відношення фактичної до 
належної ємності легень. 

Найбільш простими та доступ-
ними методами визначення функ-
ціонального стану дихальної сис-
теми є проби Штанге та Генча. За 
результатами досліджень середнє 
значення проби Штанге у юнаків 
становило 39,05±8,14 с. Це від-
повідало недостатньому рівню. У 
дівчат середній показник стано-
вив 30,15±8,82 с., що знаходилося 
на межі з недостатнім рівнем. 

Середні значення проби Генча 
у юнаків складали 24,00±5,03 с та 
відповідали недостатньому рів-
ню. У дівчат спостерігався нор-
мальний рівень (15,98±6,53 с), але 
показники знаходились на межі з 
недостатнім рівнем.

В основу розрахунку адапта-
ційного потенціалу покладено 
визначення адаптаційних можли-
востей людини, тобто, здатності 
підтримувати гомеостаз організму 
в несприятливих умовах. Визна-
чення стану адаптації та відповід-
но груп здоров’я дозволяє своєчас-
но виявити напруження механізмів 
компенсації, як маркерів передпа-
тології, з метою попередження та 
профілактики подальшого захво-
рювання організму.

Показники адаптаційного по-
тенціалу юнаків і дівчат представ-
лено у табл. 4.

У ході дослідження отримані 
наступні середні значення адап-
таційного потенціалу: у юнаків – 
2,32±0,33 у.о., у дівчат – 2,20±0,25 
у.о. Отримані данні відповідали ІІ 
групі здоров’я і свідчили про на-
пруження механізмів адаптації.

За результатами досліджен-
ня здійснений розподіл студен-

тів з послабленим здоров’ям на 
відповідні рівні за показниками 
адаптаційного потенціалу. Вста-
новлено, що задовільна адапта-
ція відмічалась лише у 21 юнака 
(32,81 %), що відповідало І групі 
здоров’я і потребувало загальних 
оздоровчих заходів. У 39 юнаків 
(60,94 %) спостерігалось напру-
ження механізмів адаптації (ІІ 
група здоров’я), що свідчило про 
необхідність проведення оздоров-

чих та профілактичних заходів, у 
4 юнаків (6,25 %) виявлено неза-
довільну адаптацію (ІІІ група здо-
ров’я), яка вже потребує не лише 
профілактичних, а й лікарських 
заходів. Зривів механізмів адапта-
ції у юнаків не виявлено.

Серед дівчат задовільний рі-
вень адаптації відмічався у 18 сту-
денток (37,50 %), що відповідало 
І групі здоров’я та потребувало 
проведення загальних оздоров-
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Таблиця 3
Показники функціонального стану дихальної системи студентів 

(n=112)

Показники Статистичні 
характеристики

Дівчата 
(n=48)

Юнаки 
(n=64)

Проба Штанге, с

X̅ 30,15 39,05
S 8,82 8,14
V 29,26 20,84
m 1,73 1,02

Проба Генча, с

X̅ 15,98 24,00
S 6,53 5,03
V 40,87 20,96
m 0,94 0,63

Життєва ємність легень, 
мл

X̅ 2712,08 3773,44
S 628,43 454,69
V 23,17 12,05
m 90,71 56,84

Відношення фактичної 
до належної ємності ле-

гень, %

X̅ 64,51 78,90
S 13,81 9,64
V 21,41 12,22
m 1,99 1,21

чих заходів. У 30 дівчат (62,50 %) 
спостерігалось напруження меха-
нізмів адаптації, що, у свою чергу, 
відповідало ІІ групі здоров’я та 
потребувало застосування оздоро-
вчих та профілактичних заходів. 
Незадовільна адаптація та зрив 
механізмів адаптації на момент 
дослідження не виявлені.

Морфологічні та функціональ-
ні показники серцево-судинної 
та дихальної систем, що визна-
чають фізичний стан студентів, 
є складовими визначення рівня 
фізичного стану (РФС) за мето-
дикою О.А. Пірогової. У таблиці 
5 наведено показники фізичного 
стану юнаків та дівчат на початку 
дослідження.

Так, за результатами дослід-
ження встановлено, що середні 
значення індексу, як у юнаків, так 
і у дівчат відповідали середньому 
рівню фізичного стану та склада-
ли відповідно 0,616±0,10 у.о. та 
0,399±0,07 у.о.

Детальний аналіз отриманих 
даних встановив, що серед юнаків 
спостерігається наступний розпо-
діл за рівнями РФС: низький рі-
вень мали 4,69 % (3 особи), нижче 
середнього – 12,5 % (8 осіб), се-
редній – 51,56 % (33 особи), вище 
середнього – 31,25 % (20 осіб). 

Високий рівень виявлено не було. 
У дівчат отримано наступ-

ний розподіл за РФС: низький 
рівень – 2,08 % (1 особа), нижче 
середнього – 35,42 % (17 осіб), се-
редній – 43,75 % (21 особа), вище 
середнього – 18,75 % (9 осіб). Ви-
сокий рівень виявлено не було. 

Отримані показники фізично-
го стану дають підставу для вис-
новку про необхідність пошуку 
шляхів підвищення ефективності 
фізичного виховання студентів з 
послабленим здоров’ям.

Дискусія. За твердженням нау-
ковців, в останні роки спостеріга-
ється погіршення стану здоров’я 
студентської молоді, збільшення 
кількості студентів, віднесених 
за станом здоров’я до спеціаль-
ної медичної групи [1, 5, 6]. Тому 
останнім часом велику кількість 
наукових робіт було присвячено 
дослідженню різних аспектів фі-
зичного виховання студентів спе-
ціальних медичних груп, пошуку 
шляхів підвищення їх фізичного 
стану. 

Так, результати досліджень 
особливостей мотивації до занять 
фізичною культурою здобувачів 
освіти з послабленим здоров’ям, 
проведених рядом авторів [7, 8, 
11, 12] свідчать, що такі студен-

ти часто негативно ставляться до 
занять з фізичного виховання, за-
ймаються без належної старанно-
сті, прагнуть під різними привода-
ми пропускати заняття. Науковці 
вважають, що це пояснюється, з 
одного боку нерозумінням студен-
тами значущості фізичного вихо-
вання як провідного засобу зміц-
нення здоров’я, корекції наявних 
у них відхилень, підвищення ро-
зумової та фізичної працездатно-
сті; а з іншого – тим, що, часто 
для занять з фізичного виховання 
характерним є однотипність вико-
ристовуваних засобів та методів, 
відсутність творчого підходу до 
організації навчального процесу, 
який враховує потреби, мотиви та 
ціннісні пріоритети самого сту-
дента.

З метою вирішення зазначених 
проблем, дослідники пропонують 
впроваджувати сучасні види рухо-
вої діяльності в процес фізичного 
виховання студентів спеціальних 
медичних груп. Так, І.М. Голо-
війчук [13] у своєму дослідженні 
пропонує використовувати засоби 
йоги під час занять зі студентами 
з послабленим здоров’ям. Нею ж 
обґрунтовано технологію застосу-
вання аквафітнесу в якості засобу 
фізичної рекреації студентів з по-
слабленим здоров’ям. [14]

У роботі Н. Бєлікової запро-
поновано використання аеробних 
фітнес-програм з метою оздоров-
лення студентів спеціальної ме-
дичної групи. [15]

А.Я. Вольчинський, О.З. Ка-
сарда, О.О. Малімон та ін. [16] 
звертають увагу на доцільність за-
стосування дихальних вправ для 
покращення здоров’я студентів 
спеціальної медичної групи. 

Окремої уваги заслуговують 
дослідження, присвячені методо-
логічним особливостям фізично-
го виховання студентів з різними 
захворюваннями. Так, Бакурід-
зе-Маніна В.Б. обґрунтувала ви-
користання диференційованого 
підходу у фізичному вихованні 
студентів медичного закладу ви-
щої освіти із гіпермобільністю 
суглобів. [17]
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У роботі К.К. Бабенко, 
С.М. Афанасьєва визначено особ-
ливості впливу бронхіальної об-
струкції на фізичну активність 
студентів, хворих на бронхіальну 
астму. [3]

Долиніна М.М., Павлюк І.С. 
визначили раціональні параметри 
фізичних навантажень студентів 
при захворюванні на цукровий ді-
абет. [18]

Дослідженню особливостей 
змісту та організації занять з фі-
зичного виховання зі студента-
ми спеціальної медичної групи в 
умовах дистанційного навчання 
присвячено роботи С. Афанась-
єва, Н. Москаленко, О. Кошеле-
вої, А. Сергеєва [1], К. Кравченко 
[19]. Науковці зазначають, що на 
сучасному етапі впровадження 
дистанційної форми освіти можна 
відмітити наявні протиріччя між 
потребою системи вищої освіти 
у досягненні ефективності дис-
танційного навчання студентів з 
послабленим здоров’ям та недо-
статньою розробленістю матері-
ально-технічного та змістовного 
забезпечення цього процесу у 
фізичному вихованні; потребою 
адаптації дистанційного освітньо-
го середовища до особливостей 
опанування студентами з посла-
бленим здоров’ям дисципліною 
«Фізичне виховання» та відсут-
ністю науково-обґрунтованих пе-
дагогічних умов для її реалізації 
в освітньому процесі вітчизняних 
ЗВО.

Звертає на себе увагу той факт, 
що майже всі науковці, які займа-
лись дослідженням проблеми удо-
сконалення фізичного виховання 
студентів спеціальної медичної 
групи, зазначають надзвичайну 
важливість систематичного мо-
ніторингу показників фізичного 
стану даної категорії здобувачів 
вищої освіти. Аналіз науково-ме-
тодичної літератури свідчить, що 
наявність хронічних захворювань 
зазвичай супроводжується скоро-
ченням обсягів рухової активнос-
ті студентів, а це, в свою чергу 
призводить до погіршення показ-
ників фізичного розвитку, функці-

Таблиця 4
Показники адаптаційного потенціалу студентів (n=112)

Статистичні характеристики Дівчата (n=48) Юнаки (n=64)
X̅ 2,20 2,32
S 0,25 0,33
V 11,30 14,37
m 0,04 0,04

Таблиця 5
Показники рівня фізичного стану (за методикою О.А. Пірогової) 

студентів (n=112)
Статистичні характеристики Дівчата (n=48) Юнаки (n=64)

X̅ 0,399 0,616
S 0,07 0,10
V 18,28 16,84
m 0,01 0,01

онального стану, фізичної підго-
товленості та роботоздатності. На 
зниження показників фізичного 
стану студентів спеціальних ме-
дичних груп вказують результати 
досліджень Арефьєва В., Сала-
махи О. [20], Медведєвої, І.М., 
Нестерової Т.І., Боліли М.О. [6], 
Кравченко К. [9], Бабенка К., Афа-
насьєва С. [3], Бакіко І., Малімо-
на О., Захожої Н., Герасимюк П. 
[21] та ін.

Тому, на думку Блавт О.З., Ко-
рягіна В.М., Дорошенка Е.Ю., 
Левченко Л.І., Пузік С.Г., Гурєє-
вої А.М. та ін., контроль фізич-
ного стану студентів спеціальних 
медичних груп є обов’язковою пе-
редумовою розробки ефективних 
програм фізичної терапії.

Результати наших досліджень 
також свідчать про наявність не-
доліків у показниках фізичного 
стану здобувачів з послабленим 
здоров’ям. Так, у значної кількості 
респондентів виявлено наявність 
зайвої ваги тіла, низький рівень 
функціонального стану дихальної 
системи та напруження механіз-
мів адаптації. Таким чином, по-
кращення показників фізичного 
стану студентів спеціальної ме-
дичної групи у процесі фізичного 
виховання залишається актуаль-
ною науковою проблемою.

Висновки. У ході досліджен-
ня виявлено, що 27% дівчат та 
42% юнаків мали надлишкову 
масу тіла. Середні значення ЧСС 

у стані спокою у дівчат склали 
73,56±10,22 уд·хв-1, у хлопців – 
74,66±8,08 уд хв-1, що відповідало 
віковій нормі.

Встановлено, що у 100 % до-
сліджуваних обох статей відзна-
чалась недостатня відповідність 
фактичної життєвої ємності легень 
належній. Показник відношення 
фактичної ЖЄЛ до належної у 
дівчат становив 64,51±13,81 %, у 
хлопців – 78,90±9,64 %.

Визначено, що результати 
функціональних проб із затрим-
кою дихання у юнаків знаходи-
лись на верхній межі норми. У 
дівчат середній показник відпові-
дав нормальному рівню, але зна-
ходився на межі з недостатнім. 

Середні значення адаптаційно-
го потенціалу системи кровообігу 
склали: у юнаків – 2,32±0,33 у.о., 
у дівчат – 2,20±0,25 у.о., відпові-
дали ІІ групі здоров’я та свідчили 
про напруження механізмів адап-
тації.

Середні значення індексу фі-
зичного стану як у юнаків, так і 
у дівчат відповідали середньо-
му рівню та складали відповідно 
0,616±0,10 у.о. та 0,399±0,07 у.о.

Отже, отримані дані дають 
підставу для висновку про необ-
хідність вдосконалення навчаль-
но-виховного процесу з фізичного 
виховання студентів спеціальних 
медичних груп, визначення шля-
хів корекції недоліків їх фізично-
го стану. 
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Перспективи подальших до-
сліджень полягають у розробці 
та впровадженні інноваційної 
моделі фізичного виховання сту-
дентів з послабленим здоров’ям, 
яка передбачить можливість 
корекції недоліків їх фізичного 
стану із врахуванням сучасних 
особливостей організації освіт-

нього процесу в закладах вищої 
освіти.

Конфлікт інтересів. Співав-
тор статті, Москаленко Н., обій-
має посаду заступника головного 
редактора журналу «Спортивний 
вісник Придніпров'я». З метою 
уникнення потенційного конфлік-
ту інтересів, розгляд цієї статті та 

ухвалення рішення щодо її публі-
кації були передані іншому члену 
редакційної колегії, який не є її 
співавтором. При цьому було су-
воро дотримано всіх стандартних 
процедур незалежного та подвій-
ного сліпого рецензування, за-
безпечуючи об'єктивність оцінки 
рукопису.
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Анотація
В останні роки спостерігається погіршення стану здоров’я дорослого населення України, зафіксовано 

зростання випадків гіпертонії, стенокардії та інфаркту міокарда. За науковими даними, близько 70% до-
рослих мають низький або нижчий за середній рівні здоров’я. На сьогодні ситуацію ускладнює война на 
території країни, яка призвела до поширення ознак емоційного неблагополуччя серед населення, негативно 
вплинула на стані здоров’я громадян України. За таких умов доцільним є дослідження показників фізичного 
та психоемоційного стану осіб зрілого віку для визначення існуючих недоліків та їх своєчасної корекції за-
собами оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Мета дослідження – дослідити показники фізичного та 
психоемоційного стану чоловіків першого періоду зрілого віку для визначення засобів їх корекції в системі 
рекреаційно-оздоровчих занять. Матеріали і методи дослідження: аналіз літературних джерел, анкетуван-
ня, антропометричні методи дослідження, методи визначення функціонального стану, прискорений метод 
прогнозування фізичного стану О. А.Пирогової, визначення особистісної та ситуативної тривожності за ме-
тодикою Спілбергера-Ханіна. Результати. Аналіз результатів анкетування свідчить, що у вільний час регу-
лярно займаються фізичною культурою 36,6% опитаних. Серед усіх видів рухової активності на теперішній 
час найбільшою популярністю у чоловіків користуються єдиноборства (їх обрали 66,6% опитаних). Дослід-
ження фізичного розвитку чоловіків першого періоду зрілого віку засвідчило наявність зайвої ваги у 23,3% 
респондентів. Показники частоти серцевих скорочень та артеріального тиску знаходилися на верхній межі 
норми. Результати функціональних проб із затримкою дихання не досягали вікових норм. Дані, отримані 
за результатами ортостатичної проби, засвідчили відсутність тренованості у досліджуваних. В обстежених 
спостерігався високий рівень особистісної та ситуативної тривожності за шкалою Спілбергера-Ханіна. Ви-
сновки. Існує необхідність покращення показників фізичного та психоемоційного стану чоловіків першого 
періоду зрілого віку шляхом залучення їх до регулярних рекреаційно-оздоровчих занять. 

Ключові слова: фізичний розвиток, функціональний стан, рівень тривожності, особи зрілого віку, здо-
ров'я.
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FEATURES OF THE PHYSICAL AND PSYCHO-EMOTIONAL 
STATE OF MEN IN THE FIRST PERIOD OF ADULTHOOD IN 

CONDITIONS
Annotation
Introduction. In recent years, the health of the adult population of Ukraine has deteriorated, with an increase in 

cases of hypertension, angina pectoris, and myocardial infarction. According to scientific data, about 70% of adults 
have a low or below average level of health. Today, the situation is complicated by the armed conflict in the country, 
which has led to the spread of signs of emotional distress among the population and has negatively affected their 
health. Under such conditions, it is advisable to study the indicators of the physical and psycho-emotional state of 
mature people to identify existing deficiencies and their timely correction by means of health-improving and recre-
ational physical activity. The purpose of the study – to investigate the indicators of the physical and psycho-emo-
tional state of men in the first period of adulthood in order to determine the means of their correction in the system of 
recreational and health-improving activities. Materials and methods: analysis of literary sources, questionnaires, 
anthropometric research methods, methods for determining functional status, determining the level of physical con-
dition according to the O. A. Pirogova index, personal and situational anxiety according to the Spvlberger-Khanin 
method. Results. Analysis of the survey results shows that about 36.6% of respondents regularly engage in physical 
culture in their free time. Among all types of physical activity, martial arts are currently the most popular among 
men (chosen by 66.6% of respondents). A study of the physical development of men in the first period of adulthood 
shows that 23.3% of them were overweight. Heart rate and blood pressure were at the upper limit of normal. The 
results of functional tests with breath holding did not reach age norms. The orthostatic test results showed a lack of 
fitness in the subjects. The subjects had a high level of personal and situational anxiety according to the Spielberg-
er-Khanin scale. Conclusions. There is a need to improve the indicators of the physical and psycho-emotional state 
of men in the first period of adulthood by involving them in regular recreational and health-improving activities.

Keywords: physical development, functional status, level of anxiety, mature individuals, health.

Вступ. Результати численних 
наукових досліджень свідчать, 
що в останні роки спостеріга-
ється погіршення стану здоров’я 
дорослого населення України. 
Головними причинами цього нау-
ковці вважають розповсюдження 
шкідливих звичок, малорухомий 
спосіб життя, нераціональне хар-
чування. [1,2] На сьогодні ситу-
ація загострюється у зв’язку зі 
збройним конфліктом на території 
країни, який сприяв поширенню 
ознак емоційного неблагополуччя 
серед населення, негативно позна-
чився на стані здоров’я. [3]

Особливої уваги потребують 
питання збереження здоров’я на-
селення працездатного віку як 
головного трудового потенціалу 
країни, від якого залежать показ-
ники її економічного, соціаль-
но-культурного розвитку та наці-
ональної безпеки. Перший зрілий 
вік – це пік творчої активності лю-
дини. Вчені зазначають, що саме 
в цьому віковому періоді спосте-
рігаються найбільш високі показ-
ник як фізичної, так і розумової 
працездатності, оптимальна адап-

тація до несприятливих факторів 
зовнішнього середовища, най-
менші показники захворювано-
сті. [1, 2] Але, в той же час, вже у 
першому зрілому віці починаєть-
ся зворотній розвиток фізичних 
і моторних здібностей людини, 
який може мати прискорені тем-
пи розвитку, що пов’язано, перш 
за все, зі способом життя сучас-
ної людини, зокрема, із низьким 
рівнем рухової активності. [4] Як 
свідчать результати наукових до-
сліджень, на теперішній час біо-
логічний вік людини часто пере-
вищує паспортний на 10-15 років, 
і вже в першому періоді зрілого 
віку може спостерігатися стрімке 
зниження показників фізичного 
розвитку, функціонального стану, 
погіршення стану здоров’я. [5] 
При цьому, за свідченнями нау-
ковців, погіршення фізичного ста-
ну у цьому віці носить зворотній, 
функціональний характер. Під 
впливом раціонально організо-
ваного процесу занять фізичною 
культурою вдається в повній мірі 
відновити фізичну працездатність 
і підготовленість. [6] Тому дуже 

важливим є проведення регуляр-
ного моніторингу показників фі-
зичного та психоемоційного стану 
осіб зрілого віку для визначення 
існуючих недоліків та їх своєчас-
ної корекції в системі рекреацій-
но-оздоровчих занять.

Гіпотеза. Передбачалось, що 
дослідження показників фізично-
го та психоемоційного стану чоло-
віків першого періоду зрілого віку 
дозволить визначити шляхи їх ко-
рекції засобами оздоровчо-рекре-
аційної рухової активності.

Мета дослідження – досліди-
ти показники фізичного та пси-
хоемоційного стану чоловіків 
першого періоду зрілого віку для 
визначення засобів їх корекції в 
системі рекреаційно-оздоровчих 
занять.

Матеріали і методи дослі-
дження. Учасники. У дослідженні 
брали участь 60 чоловіків у віці 
від 23 до 34 років, які відвідува-
ли рекреаційно-оздоровчі заняття 
у спортивних клубах Дніпропе-
тровської області.

Процедура. Дослідження про-
водилось протягом 2024–2025 ро-
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ків. Було досліджено мотиваційні 
пріоритети до занять фізичною 
культурою чоловіків першого пе-
ріоду зрілого віку, показники їх 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану серцево-судинної та ди-
хальної систем, рівень особистіс-
ної та ситуативної тривожності. 

Анкетування проводилось для 
визначення особливостей мотива-
ції до занять фізичною культурою 
досліджуваних. Для опитування 
використовувались анкети змі-
шаного типу, респонденти могли 
обирати один чи декілька варіан-
тів відповідей, або наводити свій.

Показники фізичного розвит-
ку досліджували шляхом антро-
пометричних вимірів довжини 
тіла (см) за допомогою антропо-
метра Мартина (точність вимі-
ру до 0,5 см за висотою верхньої 
позначки над підлогою, маси тіла 
(кг) за допомогою медичних ва-
гів, які забезпечували точність 
зважування до 100 г. Вимірюван-
ня статичної сили згиначів кисті 
здійснювалось за допомогою кис-
тьового динамометра. Відносна 
сила визначалась за силовим ін-
дексом (відношення динамометрії 
кісті до маси тіла, %).

На підставі отриманих даних 
розраховували індекс маси тіла 
(ІМТ) за формулою ІМТ=Р / Н2, де 
Р – маса тіла, кг, Н – довжина тіла, 
м. Сила м’язів кисті вимірювалась 
у кг за допомогою кистьового ди-
намометра. Показник пропорцій-
ності тілобудови визначався за 
індексом Піньє та розраховувався 
за формулою:

X = P – (B + O),
де X – індекс ум.од.; P – довжина 
тіла, см; B – маса тіла, кг; O – ок-
ружність грудної клітки у фазі ви-
диху, см.

Функціональний стан серце-
во-судинної системи оцінювали 
за показниками частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) у стані відносно-
го спокою (уд.∙хв-1), яку визначали 
пальпаторно, артеріального тиску 
(мм рт. ст.) – за методикою Корот-
кова. Отримані значення порівню-
вали з фізіологічними нормами. 
Показники функціонального ста-

ну дихальної системи оцінювали 
за результатами виконання проб 
Штанге (затримка дихання на вди-
ху) та Генча (затримка дихання на 
видиху). Ортостатична проба ви-
користовувалась для визначення 
реакції серцево-судинної системи 
на навантаження при зміні поло-
ження тіла.

Рівень фізичного стану (РФС) 
визначався за методикою О.А. Пи-
рогової за формулою:

РФС=(700–3×ЧСС-2,5×
×АТсеред.–2,7×В+0,28×m) / 

(350–2,6×В+0,21×ДТ),
де: ЧСС – частота серцевих скоро-
чень у спокої за хвилину; АТсеред. – 
артеріальний тиск середній (ви-
значається як сума діастолічного 
тиску + 1/3 різниці між систоліч-
ним та діастолічним тиском); В – 
вік на момент обстеження, років; 
m – маса тіла, кг; ДТ – довжина 
тіла, см. 

Психоемоційний стан чолові-
ків першого періоду зрілого віку 
визначався за рівнем тривожно-
сті, для чого використовувалася 
методика Спілбергера-Ханіна, що 
дозволяє оцінити ситуативну та 
особистісну тривожність від 20 
до 80 балів для кожної шкали, де 
вищі показники означають вищий 
рівень тривожності. Тест містить 
40 тверджень, на які відповідали 
досліджувані.

Процедура проведення дослід-
ження відповідала Гельсінській 
декларації 2008 року. Від усіх 
учасників було отримано інфор-
мовану згоду на участь в дослід-
женні.

Статистичний аналіз: резуль-
тати, отримані у ході дослідження, 
було оброблено методами матема-
тичної статистики із використан-
ням персонального комп’ютера, 
зокрема програм «Exсel-2021» в 
операційній системі «Windows». 

Результати. Результати ан-
кетування свідчать, що серед 
опитаних, лише 36,6% чоловіків 
регулярно займаються фізичною 
культурою, віддаючи перевагу 
вправам на силових тренажерах. 
Інші зазначили, що відвідують за-
няття у спортивних клубах лише 

іноді, у зв’язку з тим, що регуляр-
ним заняттям заважає брак часу 
(86,6%), відсутність цікавих видів 
рухової активності (38,3%), ліно-
щі (31,6%).

Серед мотивів, які спонукають 
до занять фізичною культурою 
найбільш розповсюдженим вия-
вився мотив підвищення фізичної 
підготовленості на випадок участі 
у воєнних діях: цей варіант відпо-
віді обрали більшість чоловіків, 
які брали участь у дослідженні – 
86,6%. Наступним за кількістю 
відповідей був мотив покращення 
стану здоров’я – цей варіант від-
повіді обрали 58,3% респонден-
тів; з метою активного відпочин-
ку бажають займатись фізичною 
культурою 23,3% опитаних; для 
підвищення професійної працез-
датності – 20,0%; серед інших ва-
ріантів відповідей 16,6% вказали 
на мотив самовдосконалення, а 
6,6% – покращення самопочуття.

В процесі опитування ми запро-
понували обрати з декількох видів 
спорту та систем фізичних вправ 
ті, що визивають у респондентів 
найбільшу зацікавленість та ба-
жання займатися. Опитувані могли 
обрати декілька видів спорту. За 
результатами анкетування на це 
запитання відповіді розподілилися 
наступним чином: 66,6 % виявили 
бажання займатись одним із видів 
єдиноборств; 36,6% – атлетичною 
гімнастикою; 33,3% – плаванням; 
30,0% – футболом; 23,3% – волей-
болом; по 16,6 % – баскетболом 
та бадмінтоном. Аналіз отрима-
них результатів свідчить, що саме 
заняття єдиноборствами на тепе-
рішній час викликають найбільшу 
зацікавленість у чоловіків. Щодо 
причин, які спонукали респонден-
тів обирати той чи інший вид ру-
хової активності, було визначено: 
необхідність зміцнення здоров’я 
та підвищення фізичних кондицій 
(86,6%); розвиток фізичних мож-
ливостей, необхідних у разі мо-
білізації та участі у бойових діях 
(83,3%); отримання задоволення 
від занять (40,0%).

Такі результати дають підста-
ви стверджувати, що саме єдино-
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борства респонденти вважають 
найбільш актуальними на сьогод-
ні видами рухової активності, які 
можуть сприяти розвитку фізич-
них якостей, необхідних для ефек-
тивного виконання службових за-
вдань у разі участі в бойових діях. 

Аналіз показників фізичного 
розвитку чоловіків свідчить, що 
середні значення довжини тіла об-
стежених становили 175,17±6,14 
см; маси тіла 73,41±6,98 кг; ін-
дексу маси тіла 23,90±2,29 кг/м2, 
що знаходилося на верхній межі 
норми, проте, слід зазначити, що 
23,3% чоловіків (n=14) мали за-
йву вагу. Показники окружності 
та екскурсії грудної клітки від-
повідали середньому рівню роз-
витку та складали 88,35±3,34см і 
6,45±1,96 см відповідно. Середні 
значення конституційного індек-
су Пін’є дали змогу зробити ви-
сновок, що більшість обстежених 
(96,6% (n=58) мали нормостеніч-
ний конституційний тип; по 1,6% 
(n=1) чоловіків відносилися до ас-
тенічного та гіперстенічного типу 
статури. Показник динамометрії 
кисті становив 41,21±6,35кг, си-
лового індексу – 56,13±5,43 % 
що відповідало низькому рівню. 

Значення коефіцієнта варіації за 
усіма показниками фізичного роз-
витку свідчили про однорідність 
вибірки (табл.1.).

Функціональний стан серце-
во-судинної та дихальної систем 
оцінювався за показниками часто-
ти серцевих скорочень, артеріаль-
ного тиску (систолічного та діасто-
лічного), проб Штанге та Генча, 
ортостатичною пробою. Ана-
ліз отриманих результатів свід-
чить, що середні значення ЧСС 
у стані спокої у чоловіків склали 
78,61±6,76 уд·хв-1 , що відповідає 
верхній межі норми; показники 
систолічного артеріального тис-
ку становили 128,12±10,32 мм 
рт.ст.; діастолічного – 81,71±5,78 
мм рт.ст. та знаходились у межах 
вікової норми (табл.2). Значення 
коефіцієнту варіації свідчили про 
однорідність вибірки за показни-
ками ЧСС та АТ.

Середній час затримки ди-
хання за пробою Генча склав 
22,35±9,34с, за пробою Штанге – 
22,35±19,93с, що не досягало віко-
вої норми. Показники ортостатич-
ної проби становили 23,25±11,58, 
що є характерним для осіб з низь-
ким рівнем тренованості. Слід за-

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку досліджуваних (n=60)

Показник X̅ S m V
Довжина тіла, см 175,17 6,14 1,08 8,62
Маса тіла, кг 73,41 6,98 1,23 9,07
ОГК, см 88,35 3,34 0,53 8,71
Екскурсія грудної клітки, см 6,45 1,96 0,37 7,64
Динамометрія кисті, кг 41,21 6,35 1,76 6,51
Силовий індекс, % 56,13 5,43 0,46 7,31
Індекс маси тіла, кг/м 2 23,90 2,29 0,36 9,86
Індекс Піньє у,о. 13,43 4,27 0,71 8,81

Таблиця 2
Показники функціонального стану досліджуваних (n=60)

Показники X̅ S m V
ЧСС, уд·хв-1 78,61 6,76 1,26 9,87
АТ сист., мм рт. ст. 128,12 10,32 1,25 8,69
АТ діаст., мм рт. ст.. 81,71 5,78 1,07 9,34
Проба Штанге,с 37,46 19,93 1,86 14,67
Проба Генча, с 22,35 9,34 1,14 12,14
Ортостатична проба, уд·хв-1 23,25 11,58 1,04 13,45

уважити, що значення коефіцієнта 
варіації за цими пробами засвід-
чили мінливість ознак. 

Фізичний стан досліджува-
них визначався за прискореним 
методом прогнозування Пирого-
вої О.А. До складу методу вхо-
дять показники ЧСС, АТ, маси й 
довжини тіла, віку. В таблиці 3 на-
ведено розподіл досліджуваних за 
рівнями фізичного стану. 

Аналіз результатів визначення 
фізичного стану чоловіків за ін-
дексом Пирогової О.А. свідчить, 
що 13,4% (n=8) мали низький рі-
вень фізичного стану; рівень фі-
зичного стану нижче середнього 
був визначений у 36,6% (n=22); 
середній – у 38,4 % (n=23) чоло-
віків; високий рівень фізичного 
стану не був визначений у жодно-
го з досліджуваних. Таким чином, 
більшість досліджуваних мали се-
редній та нижче середнього рівні 
фізичного стану.

За свідченням науковців, пси-
хоемоційний стан населення 
України в умовах воєнного ста-
ну характеризується загальною 
втомою, емоційною нестабільні-
стю, роздратуванням, підвище-
ною тривожністю. Накопичення 
хронічного стресу призводить 
до фізичного та психічного вис-
наження, що може спричини-
ти депресію та психосоматичні 
прояви (біль у тілі). До того ж, 
можуть виявлятись когнітивні 
проблеми: зниження концентра-
ції уваги, погіршення пам’яті та 
некритичне сприйняття інформа-
ції через емоційну та когнітивну 
втому. [3] Тому діагностика рів-
ня тривожності є доцільним для 
раннього виявлення та запобіган-
ня розвитку психічних розладів, 
які можуть негативно впливати 
на професійну діяльність, сімей-
не життя та загальний стан здо-
ров’я.

Для визначення рівня тривож-
ності досліджуваних нами вико-
ристовувалася методика Спілбер-
гера-Ханіна (табл.4).

Особистісна тривожність ві-
дображає стійку схильність лю-
дини сприймати широкий спектр 
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Таблиця 3
Розподіл досліджуваних за індексом фізичного стану (n=60)

№ 
з/п Рівень фізичного стану (%) від загальної кількості 

досліджуваних
1 Низький рівень 13,4
2 Нижче середнього 36,6
3 Середній 38,4
4 Вище середнього 11,6
5 Високий -

Таблиця 4
Результати визначення тривожності чоловіків першого періоду 

зрілого віку (бали)
Тривожність X̅ S m V
Особистісна 48,35±6,78 6,78 0,84 9,78
Ситуативна 59,18±9,97 9,97 0,91 8,65

ситуацій як загрозливі, реагуючи 
на них станом тривоги. Рівень 
особистісної тривожності складав 
48,35±6,78 балів. 

Ситуативна тривожність – це 
тимчасовий стан, який виникає у 
відповідь на конкретну загрозли-
ву ситуацію. Рівень ситуативної 
тривожності чоловіків був ще 
більш високим, ніж особистісної, 
та склав 59,18±9,97 балів.

Аналіз тривожності досліджу-
ваних свідчить, що спостеріга-
ється її високий рівень за обома 
шкалами. 

Таким чином, результати 
тестування дають підстави для 
висновку, що в умовах воєнного 
стану чоловіки першого періоду 
зрілого віку демонструють висо-
кий рівень як особистісної, так 
і ситуативної тривожності. Це 
може свідчити про значний пси-
хологічний стрес, спричинений 
загрозами та невизначеністю, 
характерними для воєнного часу. 
Високий рівень особистісної три-
вожності, що є стабільною рисою 
особистості, в поєднанні з над-
звичайно високим рівнем ситуа-
тивної тривожності, викликаної 
конкретними подіями, вказує на 
наявність серйозного психоемо-
ційного напруження. 

Дискусія. Проблема збе-
реження здоров’я осіб зрілого 
віку на сьогодні є однією з най-
більш актуальних в усьому світі 
та названа одним з пріоритет-
них напрямів діяльності ВООЗ 
у XXI столітті. [7, 8] Науковці 
зауважують, що збереження та 
покращення здоров’я найак-
тивнішої частини населення є 
стратегічним пріоритетом, адже, 
за науковими даними, близько 
70% дорослих мають низький 
або нижчий за середній рівні 
здоров’я. [6, 9] При цьому, най-
більш гостро стоїть проблема 
покращення здоров’я чоловічого 
населення. Результати наукових 
досліджень свідчать, що значна 
частина чоловіків зрілого віку 
мають зайву вагу, незадовіль-
ний стан серцево-судинної та 
дихальної систем, недостатній 

рівень фізичної підготовлено-
сті. В останні роки зафіксовано 
зростання випадків гіпертонії, 
стенокардії та інфаркту міокар-
да. [6, 8, 10]

 Головними причинами тако-
го становища фахівці вважають 
інтенсифікацію трудової діяль-
ності, наявність стресових фак-
торів, шкідливих звичок, нераці-
ональне харчування, недостатній 
обсяг раціонально організованої 
рухової активності. [4, 9] Ко-
ристь раціонально організованої 
рухової активності для фізичного 
і психічного здоров’я населення 
доведена численними науковими 
дослідженнями [11, 12, 13], але 
вчені зазначають, що попри всі 
зусилля фахівців, частка чолові-
чого населення зрілого віку, що 
регулярно приділяє увагу занят-
тям фізичною культурою, незна-
чна. [14]

Науковці стверджують, що 
здорового способу життя дотри-
муються тільки 26,7% чоловіків. 
[4, 10] Тому вкрай важливим є 
пошук шляхів вирішення зазна-
ченої проблеми, зокрема, залу-
чення чоловіків до занять фізич-
ною культурою та спортом. За 
даними наукових досліджень, 
причинами, що заважають регу-
лярним заняттям фізичною куль-
турою є: відсутність часу, відсут-
ність потреби в цьому, скарги на 
погане здоров’я, лінощі та недо-
статня сила волі. [7, 10, 14] Але 

більшість фахівців вважає, що 
причиною недостатньої рухової 
активності осіб зрілого віку є 
відсутність мотивації, зумовле-
на, зокрема, низькою обізнаністю 
щодо оздоровчої цінності фізич-
ної культури, її ролі у профілак-
тиці захворювань, пов’язаних зі 
специфікою професійної діяль-
ності та стресовими чинниками 
сучасного життя. [7, 13, 14]

Необхідність залучення осіб 
зрілого віку до оздоровчо-ре-
креаційної рухової активності 
сприяла розвитку сфери фізкуль-
турно-оздоровчих послуг, появі 
найрізноманітніших фітнес-тех-
нологій. [1, 2, 4]

На сьогодні проведено значна 
кількість досліджень щодо ефек-
тивності застосування фізкультур-
но-оздоровчих програм аеробної 
спрямованості для покращення 
фізичного стану чоловіків зріло-
го віку, силових фітнес-програм, 
рекреаційних ігор тощо [1,2,4,11]. 
Але, на наш погляд, поза увагою 
науковців залишилось питання 
щодо використання засобів єди-
ноборств в системі фізкультурно-
оздоровчих занять чоловіків зрі-
лого віку. Незважаючи на те, що 
на теперішній час накопичено зна-
чний досвід їх застосування в сис-
темі фізичного виховання учнів-
ської та студентської молоді [15, 
16, 17], у професійно-прикладній 
фізичній підготовці військовос-
лужбовців і особового складу пра-
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воохоронних органів [18, 19, 20], 
оздоровчий потенціал цих видів 
рухової активності для чоловіків 
зрілого віку досліджено недостат-
ньо. Між тим, саме для зазначе-
ного контингенту населення єди-
ноборства можуть стати одним із 
найбільш цікавих та ефективних 
засобів фізичного та психічного 
вдосконалення. Це пояснюється 
комплексним впливом, який вони 
здійснюють на організм, охоплю-
ючи як фізичні, так і психологічні 
аспекти. Заняття єдиноборства-
ми забезпечують розвиток всіх 
фізичних якостей, покращують 
функціональний стан серцево-су-
динної та дихальної систем, обмін 
речовин, сприяють підвищенню 
фізичної роботоздатності. До того 
ж, єдиноборства є потужним ін-
струментом зміцнення нервової 
системи, підвищення стресостій-
кості. [15,1 9, 20]

Необхідність швидкого прий-
няття рішень, аналізу ситуації та 
миттєвої реакції на дії суперни-
ка тренує реакцію та швидкість 
мислення. Це допомагає не тіль-
ки у спарінгу, а й у повсякденно-
му житті, підвищуючи здатність 
ефективно справлятися з пробле-
мами.

Заняття єдиноборствами ви-
магають високого рівня концен-
трації уваги, оскільки у процесі 
занять необхідно слідкувати за 
діями суперника, аналізувати його 
рухи, прогнозувати наступні кро-
ки. Постійне тренування цих на-
вичок покращує обсяг і стійкість 
уваги, що позитивно впливає на 
когнітивні функції та успішність 
в інших сферах життя, таких як 
робота чи навчання. Це особливо 
важливо для чоловіків першого 
періоду зрілого віку, які часто сти-
каються з високими розумовими 
навантаженнями.

Крім того, єдиноборства ви-
ховують вольові якості та пси-
хологічну стійкість, розвивають 
рішучість, витримку та емоцій-
но-вольові риси, сприяють зни-
женню тривожності, допомагають 

блокувати негативні психологічні 
стани та формувати стійкість до 
психотравмуючих впливів, що є 
особливо важливим в умовах во-
єнного стану.

Проте, для досягнення оздоро-
вчого ефекту в процесі занять, за-
побігання перетренування, травм 
та інших негативних впливів на 
організм тих, хто займається, при 
плануванні занять необхідно вра-
ховувати мотиваційні пріоритети 
осіб зрілого віку до занять фі-
зичною культурою, індивідуальні 
особливості фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості, функ-
ціонального стану. Це дозволить 
скласти адекватні програми за-
нять, що будуть сприяти покра-
щенню показників фізичного та 
психоемоційного стану чоловіків 
зрілого віку. 

Отримані під час нашого до-
слідження результати свідчать 
про низку залученість чоловіків 
першого періоду зрілого віку до 
занять фізичною культурою, на-
явність зайвої ваги тіла майже у 
чверті досліджуваних, недостат-
ній рівень функціональних мож-
ливостей серцево-судинної та ди-
хальної систем, що узгоджується 
з даними інших науковців.

Результати проведеного нами 
анкетування дають підстави 
стверджувати, що саме єдино-
борства респонденти вважають 
найбільш актуальними на сьо-
годні видами рухової активності, 
які можуть сприяти розвитку фі-
зичних якостей, необхідних для 
ефективного виконання службо-
вих завдань у разі участі в бойо-
вих діях.

Висновки. Аналіз результатів 
анкетування свідчить, що у віль-
ний час регулярно займаються фі-
зичною культурою близько 36,6% 
респондентів, інші відвідують за-
няття лише іноді. Серед усіх видів 
рухової активності на теперішній 
час найбільшою популярністю у 
чоловіків користуються єдино-
борства (їх обрали 66,6% опита-
них).

Дослідження фізичного роз-
витку чоловіків першого періоду 
зрілого віку свідчить, що середні 
показники індексу маси тіла зна-
ходилися на верхній межі норми, 
при цьому, у 14 чоловіків (23,3%) 
було визначено наявність зайвої 
ваги. За індексом Піньє більшість 
обстежених мали нормостенічний 
конституційний тип. 

Середні значення ЧСС та АТ 
знаходилися на верхній межі ві-
кової норми. Тривалість затрим-
ки дихання за пробами Генча та 
Штанге не досягала вікової нор-
ми. Результати ортостатичної 
проби свідчили про відсутність 
тренованості в обстежених.

Визначення фізичного стану 
за індексом Пирогової О.А., за-
свідчило, що більшість чоловіків 
мали середній та нижче середньо-
го рівні.

Дослідження особистісної та 
ситуативної тривожності за ме-
тодикою Спілбергера-Ханіна ви-
явило її високий рівень за обома 
шкалами.

Таким чином, отримані дані 
дають підставу стверджувати, що 
на теперішній час існує необхід-
ність пошуку шляхів залучення 
чоловіків першого періоду зріло-
го віку до регулярних рекреацій-
но-оздоровчих занять для покра-
щення показників фізичного та 
психоемоційного стану. Аналіз 
наукової літератури та результати 
анкетування свідчать про доціль-
ність використання засобів єдино-
борств для вирішення зазначених 
проблем.

Перспективи подальших 
досліджень. Розроблення про-
грами використання засобів єди-
ноборств в системі фізкультур-
но-оздоровчих занять чоловіків 
першого періоду зрілого віку для 
покращення показників їх фізич-
ного та психоемоційного стану.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів
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Анотація
Вступ. У сучасному європейському суспільстві, що стикається з численними викликами – від демогра-

фічних змін до зростання хронічних захворювань – питання підтримки здоров’я населення набуває особли-
вої ваги. Одним із ключових напрямів збереження та зміцнення фізичного і психічного добробуту громадян 
є розвиток фізичної рекреації та регулярної фізичної активності. У країнах Європейського Союзу дедалі 
більше усвідомлюють, що здоров’я людини – це не лише індивідуальна справа, а й стратегічний ресурс дер-
жави. Тому формування культури активного способу життя, створення сприятливих умов для занять спортом 
і дозвіллям на відкритому повітрі стає пріоритетним завданням як на державному, так і на муніципальному 
рівнях. Мета дослідження – аналіз досвіду країн Європейського Союзу щодо політики сприяння розвит-
ку фізичної активності та рекреації та його запровадження в Україні. Матеріали і методи дослідження. 
Дослідження проводилось у Навчально-науковому інституті «Придніпровська державна академія фізичної 
культури і спорту» Українського державного університету науки і технологій. Використані загальнонаукові 
принципи та методи: аналітичний, аналізу, синтезу, узагальнення та індукції, порівняльний, статистичний 
та ін. Результати. Фізична активність є одним із найдієвіших способів профілактики хронічних неінфекцій-
них захворювань. Вона знижує ризик серцево-судинних патологій, діабету, ожиріння, остеопорозу та навіть 
деяких форм онкології. У багатьох країнах ЄС витрати на лікування таких захворювань щороку зростають. 
Тому акцент на попередження, а не лікування, стає не лише медичною, а й економічною необхідністю. Дані 
про залучення до спорту та фізичної активності країнами-членами ЄС показали, що 45% європейців (≥15 
років) повідомили, що вони ніколи не займалися спортом – це зростання з 39% у 2009 році. Ще 31% пові-
домили, що вони ніколи не займалися іншою фізичною активністю (тобто, рекреаційною або не пов’язаною 
зі спортом фізичною активністю). Дані, однак, неоднорідні між країнами; 12 країн ЄС, схоже, знаходяться 
на шляху (з високою впевненістю) до скорочення недостатнього рівня фізичної активності до 2030 року, 
що вказує на те, що інвестиції в політику заохочення фізичної активності можуть бути ефективними. Ви-
сновки. ЄС демонструє системний, мультисекторальний підхід до стимулювання фізичної активності: не 
лише підіймаючи обізнаність, а й спрощуючи доступ до неї в середовищі людини. У той же час, важкість 
конвертації політик у реальну зміну поведінки залишається викликом. Україні доцільно перейняти найкра-
щий досвід, адаптувати до місцевих умов і налаштувати механізми моніторингу та фінансування. Розвиток 
фізичної рекреації та фізичної активності – це не просто питання дозвілля, а стратегічно важлива складова 
політики охорони здоров’я, соціальної згуртованості та сталого розвитку країн Європейського Союзу. Ство-
рення умов для активного способу життя має стати пріоритетом на рівні освіти, урбаністики, транспорту, 
медицини й культури. Такий підхід не лише зміцнить здоров’я націй, а й сформує нову європейську свідо-
мість – свідомість активного, відповідального та гармонійного громадянина. 

Ключові слова: фізична рекреація, фізична активність, Європейський Союз, здоровий спосіб життя.

PROMOTING THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL RECREATION 
IN THE EUROPEAN UNION

Annotation
Introduction. In modern European society, which is faced with numerous challenges – from demographic 

changes to the growth of chronic diseases – the issue of maintaining the health of the population is gaining particular 
importance. One of the key areas of preserving and strengthening the physical and mental well-being of citizens is 
the development of physical recreation and regular physical activity. In the countries of the European Union, there is 
an increasing awareness that human health is not only an individual matter, but also a strategic resource of the state. 
Therefore, the formation of a culture of an active lifestyle, the creation of favorable conditions for sports and out-
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door leisure activities is becoming a priority task at both the state and municipal levels. The purpose of the study
is to analyze the experience of the countries of the European Union regarding the policy of promoting the develop-
ment of physical activity and recreation and its implementation in Ukraine. Research material and methods. The 
study was conducted at the Educational and Scientific Institute «Prydniprovsk State Academy of Physical Culture 
and Sport» of the Ukrainian State University of Science and Technologies. General scientific principles and meth-
ods were used: analytical, analysis, synthesis, generalization and induction, comparative, statistical, etc. Results.
Physical activity is one of the most effective ways to prevent chronic non-communicable diseases. It reduces the 
risk of cardiovascular pathologies, diabetes, obesity, osteoporosis and even some forms of oncology. In many EU 
countries, the cost of treating such diseases is increasing every year. Therefore, the emphasis on prevention, rather 
than treatment, is becoming not only a medical but also an economic necessity. Data on involvement in sports and 
physical activity by EU member states showed that 45% of Europeans (≥15 years old) reported that they had never 
played sports – an increase from 39% in 2009. Another 31% reported that they had never played any other physical 
activity (i.e. recreational or non-sports physical activity). The data, however, are heterogeneous across countries; 
12 EU countries appear to be on track (with high confidence) to reduce physical inactivity by 2030, suggesting that 
investments in physical activity policies can be effective. Conclusions. The EU demonstrates a systemic, multisec-
toral approach to promoting physical activity: not only by raising awareness, but also by making it easier to access in 
the community. At the same time, the difficulty of converting policies into real behavior change remains a challenge. 
Ukraine should adopt best practices, adapt to local conditions, and set up monitoring and financing mechanisms. 
The development of physical recreation and physical activity is not just a matter of leisure, but a strategically im-
portant component of health policy, social cohesion, and sustainable development in the European Union. Creating 
conditions for an active lifestyle should become a priority at the level of education, urban planning, transport, med-
icine, and culture. Such an approach will not only strengthen the health of nations, but also form a new European 
consciousness – the consciousness of an active, responsible and harmonious citizen.

Keywords: physical recreation, physical activity, European Union, healthy lifestyle.

Вступ. У сучасному європей-
ському суспільстві, що стикаєть-
ся з численними викликами – від 
демографічних змін до зростання 
хронічних захворювань – питан-
ня підтримки здоров’я населення 
набуває особливої ваги. Одним 
із ключових напрямів збере-
ження та зміцнення фізичного і 
психічного добробуту громадян 
є розвиток фізичної рекреації та 
регулярної фізичної активності. 
У країнах Європейського Союзу 
дедалі більше усвідомлюють, що 
здоров’я людини – це не лише 
індивідуальна справа, а й стра-
тегічний ресурс держави. Тому 
формування культури активного 
способу життя, створення спри-
ятливих умов для занять спортом 
і дозвіллям на відкритому повітрі 
стає пріоритетним завданням як 
на державному, так і на муніци-
пальному рівнях.

Зазначена проблематика знахо-
диться у фокусі уваги українських 
науковців як: О.В. Андреєва [1], 
В.Б. Бессонова [2], А.С. Близ-
нюк [3], Є.В. Козловський [4]; 
Ю.В. Мігущенко [5]; Н.В. Моска-
ленко [6]; О.В. Соловйов [7] та ін. 

При цьому, недостатньо дослідже-
ними залишаються способи спри-
яння розвитку фізичної рекреації, 
що потребує використання дос-
віду європейських країн у сфері 
фізичної активності та рекреації. 
Метою пропонованої публікації 
є аналіз зарубіжного досвіду ор-
ганізації надання рекреаційних 
послуг та його імплементація в 
Україні.

Мета дослідження – ана-
ліз досвіду країн Європейського 
Союзу щодо політики сприяння 
розвитку фізичної активності та 
рекреації та його запровадження 
в Україні. 

Матеріали і методи дослід-
ження. Дослідження проводилось 
у у Навчально-науковому інститу-
ті «Придніпровська державна ака-
демія фізичної культури і спорту» 
Українського державного універ-
ситету науки і технологій. Вико-
ристані загальнонаукові методи: 
аналітичний, аналізу, синтезу, уза-
гальнення та індукції, порівняль-
ний, статистичний. 

Результати. Всесвітня орга-
нізація охорони здоров’я (ВООЗ) 
визначила підвищення фізичної 

активності населення одним із 
своїх пріоритетів згідно Цілей 
сталого розвитку – 2030.

Останні доступні дані, опу-
бліковані ВООЗ щодо спостере-
ження за фізичною активністю 
дорослих, показали, що глобаль-
на стандартизована за віком по-
ширеність недостатньої фізич-
ної активності становила 31,3% 
у 2022 році порівняно з 23,4% 
у 2000 році [8]. Якщо тенденції 
збережуться, глобальна мета від-
носного скорочення на 15% між 
2010 і 2030 роками не буде досяг-
нута [9].

Фізична активність є одним із 
найдієвіших способів профілак-
тики хронічних неінфекційних 
захворювань. Вона знижує ри-
зик серцево-судинних патологій, 
діабету, ожиріння, остеопорозу 
та навіть деяких форм онкології. 
У багатьох країнах ЄС витрати 
на лікування таких захворювань 
щороку зростають. Тому акцент 
на попередження, а не лікування, 
стає не лише медичною, а й еко-
номічною необхідністю. 

Дані про залучення населення 
до спорту та фізичної активнос-
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ті країнами-членами ЄС [10] по-
казали, що 45% європейців (≥15 
років) повідомили, що вони ні-
коли не займалися спортом – це 
зростання з 39% у 2009 році. Ще 
31% повідомили, що вони ніколи 
не займалися іншою фізичною 
активністю (тобто рекреаційною 
або не пов’язаною зі спортом фі-
зичною активністю). Дані, однак, 
неоднорідні між країнами; 12 
країн ЄС, схоже, знаходяться на 
шляху (з високою впевненістю) 
до скорочення недостатнього рів-
ня фізичної активності до 2030 
року [8], що вказує на те, що ін-
вестиції в політику заохочення 
фізичної активності можуть бути 
ефективними. 

Для протидії недостатній фі-
зичній активності було створе-
но низку ініціатив глобальної та 
регіональної політики, зокрема 
Глобальний план дій ВООЗ із за-
побігання та контролю неінфек-
ційних захворювань на 2023-2030 
роки [9], Керівні принципи ЄС 
щодо фізичної активності [11], 
Рекомендація Ради ЄС щодо за-
охочення фізичної активності, що 
зміцнює здоров’я (HEPA) у різних 
секторах [12], Стратегії фізичної 
активності для Європейського 
регіону ВООЗ на 2016–2025 роки 
[13] та Глобального плану дій 
ВООЗ щодо фізичної активності 
на 2018–2030 роки [14].

Загальне покращення показ-
ників спостерігається в період з 
2015 по 2024 рік. У всьому регіоні 
середні пропорції 23 показників, 
досягнутих державами-члена-
ми, становили 64,7% у 2015 році, 
74,5% у 2018 році, 76,5% у 2021 
року та 81,8% у 2024 році [15].

Однак пряме порівняння даних 
слід проводити з обережністю, 
оскільки питання в чотирьох опи-
туваннях між 2015 і 2021 роками 
дещо відрізнялися, нові координа-
ційні центри могли збирати дані 
по-різному, і різні держави-чле-
ни відповідали на опитування в 
кожному раунді (Греція не брала 
участі в опитуванні у 2015 році, а 
Велика Британія більше не є дер-
жавою-членом ЄС з 2021 року).

Двадцять три країни (85%) по-
відомили, що мають національні 
рекомендації щодо фізичної ак-
тивності для здоров’я. Кілька кра-
їн використовували рекомендації 
ВООЗ щодо фізичної активності 
для встановлення своїх націо-
нальних рекомендацій.

До національних рекоменда-
цій щодо фізичної активності для 
здоров’я включено різні цільові 
групи (за віком та спеціальні гру-
пи), зокрема діти (до 5 років та 
5-17 років), дорослі (до 64 років), 
люди похилого віку (старші 65 ро-
ків), ослаблені і дуже літні люди, 
вагітні жінки, жінки при грудному 
вигодовуванні, люди з обмежени-
ми можливостями та хронічними 
хворобами. 

Усі країни мають принаймні 
одну налагоджену систему на-
гляду за фізичною активністю 
в одному секторі: освіта, спорт, 
дозвілля. Двадцять шість країн 
(96%) повідомили про встановле-
ну систему нагляду за фізичною 
активністю в секторі охорони 
здоров’я. Усі країни (100%) пові-
домили про оцінки рівня фізичної 
активності у дорослих, а 26 країн 
(96%) також повідомили про оцін-
ки для дітей і підлітків.

Дані про національні рівні фі-
зичної активності та рівень ходь-
би та їзди на велосипеді представ-
лені в інформаційних бюлетенях 
для кількох вікових груп [15]. 
Дані не порівнювалися, оскільки 
результати опитувань залежать 
від використовуваних методів: ме-
тодів вибірки, статистичного мо-
делювання, інструментів (таких 
як Глобальний опитувальник фі-
зичної активності, Міжнародний 
опитувальник фізичної активнос-
ті та акселерометри) та визначень 
«фізично активних». Національні 
опитування дозволяють відсте-
жувати тенденції в часі лише за 
умови використання одних і тих 
самих методів та інструментів у 
кожному з них.

Оскільки заохочення до фі-
зичної активності вимагає дій у 
кількох секторах, таких як охоро-
на здоров’я, спорт, освіта, міське 

планування та транспорт, – для 
забезпечення узгоджених дій не-
обхідний національний координа-
ційний механізм.

Двадцять одна країна (78%) 
повідомила, що вони мають на-
ціональний координаційний ме-
ханізм для просування HEPA. 
Механізм варіювався від неве-
ликих робочих груп для коор-
динації компоненту фізичної 
активності національного плану 
дій щодо неінфекційних захво-
рювань до міністерських рад ви-
сокого рівня.

Виділення конкретного фінан-
сування для просування HEPA є 
сильним індикатором дій щодо 
заохочення фізичної активності з 
боку урядів та урядових секторів.

Національна політика та плани 
дій щодо просування HEPA мають 
важливе значення для керівництва 
діями. Усі країни (100%) повідо-
мили про принаймні одну націо-
нальну політику щодо спорту для 
всіх або план дій щодо просуван-
ня. Загалом у країнах ЄС було за-
реєстровано 204 національні по-
літики або плани дій щодо HEPA, 
що охоплюють різні сектори.

Спортивний сектор найчасті-
ше брав участь у впровадженні 
національної політики або пла-
нів дій щодо фізичної активності. 
Більшість політик були багато-
секторальними, з хорошим охоп-
ленням секторів, визнаних важ-
ливими для просування HEPA, 
головним чином, охорони здо-
ров’я та освіти.

У 25 країнах (93%) політика 
або плани дій HEPA були націлені 
на групи з особливою потребою 
у фізичній активності, включаю-
чи дітей молодше 5 років, людей 
похилого віку (старше 65 років), 
слабких або дуже літніх людей, 
вагітних і годуючих жінок, людей 
з низьким соціально-економічним 
складом, людей з обмеженими 
можливостями або хронічними 
захворюваннями, етнічні менши-
ни, позбавлені волі, мігранти та 
безробітні.

Двадцять дві країни (81%) 
повідомили про конкретні рам-
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ки для забезпечення доступу до 
рекреаційних видів спорту або 
тренажерних закладів для соці-
ально незахищених груп, а 22 
(81%) повідомили про національ-
ні рекомендації або програму гро-
мадських заходів для заохочення 
фізичної активності серед людей 
похилого віку.

Регулярна фізична активність 
позитивно впливає на психічне 
здоров’я: зменшує рівень тривож-
ності, депресії, підвищує настрій, 
сприяє якісному сну. Особливо 
цінною є рекреація на свіжому 
повітрі, яка поєднує фізичне на-
вантаження з відновленням через 
контакт із природою. У країнах 
Північної Європи поширена кон-
цепція «природної терапії», що 
активно впроваджується у міське 
планування.

Фізична рекреація виконує 
важливу соціальну функцію: 
об’єднує людей різного віку, наці-
ональностей, соціального статусу. 
Вона створює простір для комуні-
кації, налагодження контактів та 
міжкультурного обміну. Спортив-
ні ініціативи часто стають інстру-
ментом інклюзії для людей з інва-
лідністю, літніх осіб та мігрантів. 

Європейський Союз активно 
впроваджує широкомасштабні 
політики для сприяння фізичній 
активності та рекреації серед гро-
мадян. Важливим інструментом 
сприяння розвитку фізичної актив-
ності є інтеграція в освітню сферу. 
У всіх 27 країнах ЄС фізкультура 
обов’язкова у школах, з тривалі-
стю 2 г/тиж та вище. Приклад: в 
Угорщині – щодня; у Данії – 5 за-
нять на тиждень, включаючи рух 
на уроках інших дисциплін. Ініці-
ативи на кшталт «Learning through 
Motion» у Данії або «PIEDIBUS» в 
Італії спрямовані на активний спо-
сіб життя у навчальних закладах. 
Підготовка вчителів і підвищення 
їхньої кваліфікації в сфері сприян-
ня фізичній активності є нормою у 
24 країнах.

Одним із популярних інстру-
ментів є інфраструктурні ініціа-
тиви та активний транспорт, зо-
крема податки і податкові пільги 

для велосипедистів (наприклад 
у Франції, Бельгії, Люксембурзі, 
Італії) – компенсація за поїздки 
велосипедом, відшкодування на 
купівлю e-велосипедів; багато 
міст закривають дороги для авто, 
розширюють вело- та пішохід-
ні мережі; в Нідерландах 40 % 
міських поїздок – велосипедні, 
підтримуються 35 000 км велопі-
шохідних маршрутів; ефект від 
тимчасових велосмуг (pop-up 
bike lanes): +0,6 % поїздок на 
велосипеді на кожний км – і 
$2.3 млрд. економії в здоров’ї 
щорічно; аctive design: інтегра-
ція фізичної активності в урба-
ністичне планування, розробка 
«активного дизайну» будівель 
і міських просторів; У муніци-
пальному масштабі: спорт-май-
данчики й фітнес-обладнання у 
парках Клуж-Напоки, Rantaraitti 
route в Фінляндії; bike-sharing у 
Клужі (> 400 велосипедів). 

Інвестиції в інфраструктуру 
для фізичної активності – це ін-
вестиції у майбутнє. Кожен євро, 
вкладений у профілактику через 
спорт і рекреацію, повертається 
через зменшення витрат на ліку-
вання, підвищення продуктивнос-
ті праці та зменшення кількості 
днів непрацездатності. 

Чимало країн на робочих міс-
цях і в громадах стимулюють фі-
зичну активність на роботі через: 
податкові пільги (Швеція), про-
грами за підтримки страховиків 
(Німеччина), «спортивні перерви», 
соціальні заходи; впроваджують 
програми для літніх, малозахище-
них груп: 22 країни мають націле-
ні ініціативи, 21 забезпечує доступ 
до інфраструктури.

ЄС переживає процес старіння 
населення. У цьому контексті фі-
зична активність виступає інстру-
ментом збереження функціональ-
них можливостей літніх людей, 
продовження їх активної участі 
в суспільному житті та зниження 
навантаження на систему охорони 
здоров’я. 

Найближче майбутнє ставить 
важливі виклики для популяри-
зації фізичної активності. Зміна 

клімату, стихійні лиха, збройні 
конфлікти, міграція, малорухлива 
поведінка, «штучний інтелект» 
та психічне здоров’я – це деякі 
сфери, які можуть бути вирішені 
шляхом розробки та впроваджен-
ня політики HEPA. Країни ЄС 
спрямовують активності на ре-
кламні кампанії, формування со-
ціальних цінностей та залучення: 
«Європейський тиждень спорту» 
(23–30 вересня) – понад 12 млн 
учасників і десятки тисяч подій у 
2018 році; Активіті як соціальна 
цінність: одна зі сфер політики – 
соціальна, екологічна, освітня 
складові, але лише ~4 % докумен-
тів охоплюють усі аспекти; країни 
із найкращим охопленням – Фін-
ляндія, Швеція, Португалія; спорт 
поза традиційними структурами 
(гуртки, клуби): інноваційні ініці-
ативи у 27 країнах з акцентом на 
соціальне залучення, нові техно-
логії, активні простори тощо.

Співпраця між Європейським 
регіональним бюро ВООЗ, Єв-
ропейською комісією та держа-
вами-членами ЄС є унікальною 
можливістю для підготовки май-
бутніх національних та європей-
ських стратегій фізичної актив-
ності. Наступні кроки мають бути 
зосереджені на досягненні мети 
скорочення рівня недостатньої фі-
зичної активності на 15% до 2030 
року [1] у сценарії перманентної 
кризи, одночасно просуваючись 
до Цілей сталого розвитку Ор-
ганізації Об’єднаних Націй [2] 
шляхом ширшої участі у фізичній 
активності, такій як спорт, фізичні 
вправи та активні поїздки на ро-
боту. 

Дискусія. Аналіз європейсько-
го досвіду показав, що фізична 
рекреація та сприяння фізичній 
активності стали не лише елемен-
тами державної політики, а й ін-
струментом комплексного реагу-
вання на демографічні, соціальні 
та економічні виклики. У країнах 
Європейського Союзу просуван-
ня здорового способу життя тісно 
пов’язане з багатосекторальною 
співпрацею, що охоплює охоро-
ну здоров’я, освіту, урбаністику, 
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транспорт і соціальну політику. 
Такий підхід дозволяє створювати 
сприятливі умови для фізичної ак-
тивності не лише в інституційних, 
а й у повсякденних середовищах 
людини.

Разом із тим, важливо відзна-
чити, що не зважаючи на загаль-
ну позитивну динаміку, значна 
частка населення ЄС залишається 
фізично неактивною. Причини 
цього криються як у відмінностях 
соціокультурного контексті, так 
і в нерівному доступі до рекреа-
ційної інфраструктури. Наявність 
національних стратегій або пла-
нів дій, хоч і є позитивним інди-
катором, не завжди гарантує їхню 
ефективну реалізацію. Проблеми 
часто виникають на рівні міжві-
домчої координації, фінансування 
та моніторингу.

Особливої уваги заслуговує 
досвід інтеграції фізичної актив-
ності в систему освіти та місько-
го планування. Такі ініціативи, 
як «Learning through Motion» – у 
Данії або система податкових за-
охочень для велосипедистів – у 
Франції, демонструють ефектив-
ність інноваційних підходів до 
стимулювання рухової активності 
в різних вікових групах. Водно-
час, важливо враховувати, що ці 
практики потребують адаптації 
до національного контексту Укра-
їни – як з огляду на інфраструк-
турні можливості, так і з позицій 
ціннісних установок населення. 

Зростання популярності ак-
тивного дозвілля на свіжому пові-
трі, розвиток велоінфраструктури 
та підтримка соціальних груп із 

підвищеною потребою в рекреа-
ції є перспективними напрямами 
для впровадження й в Україні. 
Досвід ЄС також показує, що фі-
зична активність є не лише питан-
ням індивідуального вибору, а й 
результатом створеного середо-
вище – фізичного, нормативного, 
соціального.

Таким чином, дискурс щодо 
сприяння фізичній активності в 
Європейському Союзі поступово 
зміщується від формального на-
дання послуг до створення актив-
них екосистем, що спонукають до 
руху через повсякденні практики. 
Цей досвід може стати дорогов-
казом для України в контексті ре-
форм у сфері охорони здоров’я, 
освіти та соціального розвитку. 
Проте адаптація такого досвіду 
потребує наукового обґрунтуван-
ня, міжгалузевої співпраці, по-
літичної волі та довготривалого 
стратегічного бачення.

Висновки. Європейський 
Союз демонструє системний і 
багаторівневий підхід до сти-
мулювання фізичної активності, 
в основі якого лежить міжсек-
торальна взаємодія, нормативна 
підтримка та інвестиції в до-
ступну інфраструктуру. Розвиток 
фізичної рекреації розглядаєть-
ся не лише як засіб покращення 
здоров’я, а як стратегічний ре-
сурс сталого розвитку, соціальної 
згуртованості та підвищення яко-
сті життя населення.

Попри наявність значної нор-
мативно-правової бази та по-
зитивної динаміки в більшості 
країн ЄС, перетворення політик 

на сталі практики поведінки за-
лишається викликом. Це свідчить 
про необхідність не лише інсти-
туційної підтримки, а й форму-
вання сприятливого соціального 
та фізичного середовища, що 
заохочує щоденну рухову актив-
ність. 

Україні доцільно вивчити та 
адаптувати успішні європейські 
практики з урахуванням націо-
нального контексту – як у частині 
інфраструктурного розвитку, так й 
в аспектах освітньої політики, ур-
баністичного планування, роботи 
з вразливими групами населення. 
Особливо перспективними є про-
грами на місцевому рівні, що поєд-
нують інклюзивність, доступність 
та міжвідомчу співпрацю.

Розвиток фізичної рекреації 
має розглядатися не як елемент 
дозвілля, а як інтегральна ча-
стина державної політики в га-
лузях охорони здоров’я, освіти, 
спорту та соціального захисту. 
Формування культури активного 
способу життя потребує довго-
строкового бачення, підтримки 
громадянського суспільства, дер-
жавної координації та стійкого 
фінансування.

У перспективі – створення 
умов для фізичної активності не 
лише зміцнить фізичне та психіч-
не здоров’я українців, а й сприя-
тиме формуванню європейської 
свідомості – активного, відпові-
дального та соціально залученого 
громадянина.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує конфлікту 
інтересів.
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Анотація 
Актуальність теми. Суб’єктивна оцінка якості життя та соматичного здоров’я жінок другого періоду 

зрілого віку є багатокомпонентною та залежить від ряду чинників. Жінки у віці 36-45 років, як правило, 
усвідомлюють зміни у своєму організмі, проте не завжди мають бажання, ресурси або мотивацію для ко-
рекції способу життя. У жінок другого періоду зрілого віку спостерігаються перші появи хронічних захво-
рювань, зниження фізичної активності сприяє погіршенню соматичного здоров’я. Мета дослідження – 
провести аналіз анкетування та оцінити ступінь суб’єктивної оцінки якості життя та стану соматичного 
здоров’я з метою подальшого визначення відмінностей показників жінок групи 36-40 років та групи 41-45 
років. Методи дослідження: Під нашим спостереженням знаходилося 79 жінок. Жінки були розподілені 
на дві групи: група 35-39 років – 36 жінок, група 40-46 років – 43 жінки. Провели анкетування за тестом 
«Суб’єктивна оцінка способу життя та соматичного здоров’я», який складається з 10 питань. Питання тес-
ту стосуються відносин до стресових ситуацій, хвороб, ваги тіла, сну, харчуванню, вживанню алкоголю 
та тютюну, занять фізичною культурою та застосування у повсякденному житті методів оздоровлення. Ре-
зультати. Порівняння суб’єктивної оцінки способу життя та соматичного здоров’я жінок двох вікових груп 
показує, що зниження їх підсумкового показника з віком не було закономірним. Суттєві відмінності між 
жінками 36-40 років та 41-45 років полягають у помітно зниженому рівні фізичної активності, здатності до 
управління стресом і рівня задоволеності власною вагою, більш частими проблемами зі здоров’ям у жінок 
більш старшого віку. Однаковими були показники сну та харчових звичок. Частота вживання алкоголю була 
вищою у жінок 36-40 років. У жінок 36-40 років медіана загального балу становила 39 балів, а у старшій 
групі 41-45 років цей показник знизився до 36 балів, тобто на 3 бали. Різниця виявилася статистично незнач-
ною (p>0,05), і такі дані не підтверджують попередні відомості про те, що жінки 41-45 років вели більш не-
задовільний способу життя та мали гірший стан соматичного здоров’я. Висновки. Жінки віком 36-40 років 
частіше ведуть активніший спосіб життя, але не завжди дбають про регулярність відпочинку та здоров’я. У 
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жінок 41-45 років спостерігається більша усвідомленість щодо здоров’я та профілактики захворювань, але 
вже помітні вікові зміни та скарги на хронічну втому. З віком зростає інтерес до збереження якості життя.

Ключові слова: жінки другого періоду зрілого віку, соматичне здоров’я, якість життя.

DIFFERENCES IN THE SEVERITY OF INDICATORS 
CHARACTERISING THE SUBJECTIVE ASSESSMENT OF 

LIFESTYLE AND SOMATIC HEALTH OF WOMEN AGED 36-40 
AND 41-45 YEARS 

Annotation
Introduction. The subjective assessment of the quality of life and somatic health of women in the second period 

of adulthood is multicomponent and depends on a number of factors. Women aged 36-45 years are usually aware of 
changes in their bodies, but do not always have the desire, resources or motivation to make lifestyle changes. Wom-
en in the second period of adulthood experience the first occurrence of chronic diseases, and a decrease in physical 
activity contributes to the deterioration of somatic health. The purpose of the study is to analyse the questionnaire 
and assess the degree of subjective assessment of quality of life and somatic health in order to further determine 
the differences in the indicators of women in the group of 36-40 years and the group of 41-45 years. Research 
methods: we studied 79 women. Women were divided into two groups: group 35-39 years old – 36 women, group 
40-46 years old – 43 women. We conducted a questionnaire based on the test ‘Subjective assessment of lifestyle and 
somatic health’, which consists of 10 questions. The test questions relate to attitudes towards stressful situations, 
diseases, body weight, sleep, nutrition, alcohol and tobacco consumption, physical education and the use of health 
improvement methods in everyday life. Results. Comparison of the subjective assessment of lifestyle and somatic 
health of women in the two age groups shows that the decline in their final score with age was not natural. significant 
differences between women aged 36-40 and 41-45 years are a markedly reduced level of physical activity, ability 
to manage stress and satisfaction with their own weight, and more frequent health problems in older women. Sleep 
and eating habits were similar. The frequency of alcohol consumption was higher in women aged 36-40. In women 
aged 36-40, the median total score was 39 points, while in the older group of 41-45, this figure dropped to 36 points, 
i.e. by 3 points. The difference was statistically insignificant (p>0.05), and such data do not confirm the previous 
information that women aged 41-45 years led a more unsatisfactory lifestyle and had a worse state of somatic health.
Conclusions. Women aged 36-40 years are more likely to lead a more active lifestyle, but do not always take care 
of regular rest and health. Women aged 41-45 have a greater awareness of health and disease prevention, but age-re-
lated changes and complaints of chronic fatigue are already noticeable. With age, interest in maintaining quality of 
life increases.

Key words: women in the second period of adulthood, somatic health, quality of life.

Вступ. Другий період зрілого 
віку у жінок, а саме від 35 до 45 
років є критичним періодом у сен-
сі фізіологічних, психологічних та 
соціальних змін. Саме в цей період 
з’являються перші ознаки вікових 
змін на тлі поступового зниження 
рівню естрогену [1, 2]. Проведення 
самоаналізу, суб’єктивної оцінки 
якості життя (ЯЖ) та стану сома-
тичного здоров’я, сприяє переоці-
нюванню життєвих пріоритетів і 
надає можливість внести коректи-
ви в спосіб життя та змінити пріо-
ритети на користь здоров’я та дов-
голіття [3, 4, 5]. 

Суб’єктивна оцінка якості жит-
тя та соматичного здоров’я жінок 
другого періоду зрілого віку є ба-
гатокомпонентною та залежить 

від ряду біологічних, психологіч-
них та соціальних чинників. Жін-
ки у віці 36-45 років, як правило, 
усвідомлюють зміни у своєму 
організмі, проте не завжди мають 
бажання, ресурси або мотивацію 
для корекції способу життя [6- 9]. 
У жінок другого періоду зрілого 
віку спостерігаються перші поя-
ви хронічних захворювань, одним 
із яких є артеріальна гіпертензія; 
скарги на втому, головний біль, 
біль у спині та суглобах; нерегу-
лярна фізична активність, мало-
рухливий спосіб життя, саме це 
сприяє погіршенню соматичного 
стану [10, 11]. Найчастіше жінки 
оцінюють свій стан як «задовіль-
ний», хоча в арсеналі наявність 
множинних скарг. Для покра-

щення ЯЖ необхідні комплексні 
заходи: популяризація профілак-
тичної медицини, психоемоційна 
підтримка, забезпечення умов для 
активного способу життя. Жінки 
цього віку починають звертати 
увагу на свій фізичний стан, проте 
сприйняття здоров’я часто не від-
повідає об’єктивним показникам 
[12, 13, 14].

Гіпотеза. Передбачалося, що 
визначення особливості показни-
ків, які характеризують суб’єк-
тивну оцінку способу життя та 
соматичного здоров’я жінок 36-
40 років та 41-45 років дозволить 
нам у подальшому перевірити ді-
євість авторської програми зі за-
стосуванням засобів фізкультур-
но-спортивної реабілітації.
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Мета дослідження. Провести 
аналіз анкетування та оцінити 
ступінь суб’єктивної оцінки яко-
сті життя та стану соматичного 
здоров’я з метою подальшого ви-
значення відмінностей показників 
жінок групи 36-40 років та групи 
41-45 років. 

Матеріали і методи дослід-
ження. Дослідження було прове-
дено в ДП «Клінічний санаторій 
«Роща»». Під нашим спостережен-
ням знаходилося 79 жінок. Всі етичні 
принципи для медичних досліджень 
було дотримано, згідно декларації 
WMA (Гельсінкі, 2013 р.). Всі рес-
пондентки були обізнані щодо нау-
кового дослідження. Конфіденцій-
ність інформації про респонденток 
було забезпечено. 

Жінки були розподілені на дві 
групи: група 35-39 років – 36 жі-
нок, група 40-46 років – 43 жінки. 
Провели анкетування за тестом 
«Суб’єктивна оцінка способу жит-
тя та соматичного здоров’я», який 
складається з 10 питань. Питан-
ня тесту стосуються відносин до 
стресових ситуацій, хвороб, ваги 
тіла, сну, харчуванню, вживанню 
алкоголю та тютюну, занять фі-
зичною культурою та застосуван-
ня у повсякденному житті методів 
оздоровлення. Статистичну об-
робку отриманих результатів про-
водили з використанням статис-
тичного пакета програм «Statistica 
13.0» було отримано описову 
статистику, яка включала обчис-
лення середнього арифметичного 
значення (M), стандартного від-
хилення (s), стандартної похибки 
середнього (m), медіани (Me), мі-
німальних (min) та максимальних 
значень (max), а також квартилів 
розподілів (25%, 75%). Для порів-
няння незалежних вибірок у разі 
відсутності нормального розпо-
ділу застосовували U – значення 
критерія Манна-Уїтні; р – рівень 
достовірності відмінностей; рі-
вень достовірності відмінностей 
визначався за такими критичними 
значеннями: Ukp (36; 43; 0,05)=606; 
Ukp (36; 43; 0,01)=517.

Результати дослідження. Ха-
рактеризуючи особливості суб’єк-

Таблиця 1
Розподіл жінок 36-40 років (n=36) за суб’єктивними оцінками 

способу життя та соматичного здоров’я
Оцінка способу життя 
та соматичного здо-

ров’я
К-ть балів К-ть жінок % жінок

Відмінно 88-60 балів 2 особи 5,5%
Добре 59-50 балів 6 осіб 16,7%

Задовільно 49-35 балів 20 осіб 55,6%
Не задовільно 34 і менше балів 8 осіб 22,2%

тивної оцінки якості життя та со-
матичного здоров’я жінок другого 
періоду зрілого віку звернемося 
до даних за відповідним тестом, 
отриманим у жінок 36-40 років 
[4]. Вони показали, що майже всі 
жінки так чи інакше стикаються 
зі складнощами у саморегуляції 
стресу. Так, 91,7% відповіли, що 
їм інколи, але вдається розслаби-
тися без алкоголю, куріння чи та-
блеток, а 5,6% зазначили, що зов-
сім не можуть це зробити. Тільки 
незначний відсоток (2,8%) робить 
це легко, без додаткових засобів. 
Стосовно ваги, 58,3% досліджу-
ваних вважають, що мають зна-
чне перевищення норми, що може 
свідчити про ризики для здоров’я. 
Здоровий спосіб життя не завжди 
є пріоритетом. Майже 81% жінок 
не хочуть ніяких методик оздо-
ровлення, і лише 11% приділяють 
цьому увагу регулярно. Фізична 
активність є частиною життя бага-
тьох з них. Дві третини займають-
ся спортом не менше, ніж три рази 
на тиждень. Але є і ті, хто зовсім 
уникає навантажень (19,4%). Сон 
в межах норми (7-8 годин на добу) 
притаманний 66,7% жінок, але 
є й ті, хто спить або значно біль-
ше (25%), або набагато менше за 
норму (8,3%). Щодо харчуван-
ня, – половина опитаних цього 
віку дотримується стандартного 
режиму – три-чотири прийоми їжі 
на день, хоча 11% їдять лише один 
раз на добу, що, безумовно, може 
позначатися на їхньому здоров’ї. 
І хоча 52,8% снідають щодня, але 
багато хто (41,7%) робить це лише 
час від часу, а 5,6% взагалі ігнору-
ють сніданки.

Щодо захворювань: більшість 
жінок у цій віковій категорії 

(63,9%) хворіють не частіше од-
ного разу на півроку, 27,8% про-
пускають роботу через хворобу 
1-2 рази на рік, проте є й ті, хто 
загалом не відзначає проблеми із 
здоров’ям (8,3%).

Дуже поширеною серед жінок 
є звичка куріння. Лише 27,8% вза-
галі її не мають, аде є великий від-
соток тих, хто іноді бере сигарету 
до рук (57,2%) або курить щодня 
(15%). Алкоголь також виникає у 
раціоні дуже слабко – 27,8% вза-
галі не вживають, 63,9% іноді доз-
воляють собі випити, а ось 8,3% 
мають таку щоденну звичну. 

Узагальнюючи наведені дані, 
представимо їх у вигляді таблиці, 
за допомогою якої легше інтер-
претувати підсумкові показники 
суб’єктивної оцінки способу жит-
тя та соматичного здоров’я жінок 
36-40 років (табл. 1).

З таблиці бачимо, що лише 
5,5% жінок 36-40 років мали від-
мінний рівень суб’єктивної оцін-
ки способу життя та здоров’я, 
16,7% потрапили до категорії «до-
бре», найбільша частка – 55,6% 
учасниць дослідження оцінили 
свій стан як задовільний, а 22,2% 
жінок вели незадовільний спосіб 
життя. Тобто, хоча значна частина 
учасниць дослідження в цілому 
вважала, що має задовільний рі-
вень здоров’я, майже кожна п’ята 
жінка (22,2%) оцінювала свій спо-
сіб життя та соматичний стан як 
незадовільний. 

Жінки 41-45 років також справ-
лялися зі стресом, вдаючись до 
шкідливих звичок, навіть гірше, 
ніж молодша група. Так, 60,5% із 
них зазначили, що рідко розслаб-
ляються без алкоголю чи сигарет, 
ще 32,6% можуть це зробити, але 
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це дається їм набагато важче. Вод-
ночас є невеликий відсоток тих, 
хто самостійно міг впоратися зі 
стресом, без сторонніх стимуля-
торів (7%). Проблеми із зайвою 
вагою в цій групі зустрічалися 
також часто. Такі проблеми були 
незначними у 39,5% жінок, у реш-
ти вага набагато вища за норму.

Методи оздоровлення також 
не в пріоритеті. Регулярно ви-
бирали методики оздоровлення 
лише 9,3% учасниць тестуван-
ня, ще 18,6% робили це іноді, а 
72,1% взагалі не приділяли увагу 
оздоровчим практикам. Фізична 
активність також не була типовою 
для цих жінок. 67,4% загалом не 
займалися спортом й лише 16,3% 
робили це не менше 3 разів на 
тиждень. Сон у багатьох жінок 
тримається в межах норми. Так, 
74,4% опитаних відзначали пе-
ріод 7-8 годин на добу, але були 
й ті, хто мав недостатній відпо-
чинок – 14% жінок спали менше 
5 годин. Стосовно харчування, 
тут також були свої особливості. 
Менше половини жінок (46,5%) 
дотримувалися 3-4-разового при-
йому їжі на день, однак більшість 
їли лише двічі на день. При цьо-
му регулярно снідали лише 32,6% 
жінок 41-45 років, 60,5% – при-
ймали їжу інколи, а були й ті, хто 
постійно пропускав цей прийом 
їжі (7%). Загалом жінки цієї гру-
пи хворіють дещо частіше, ніж 
молодші. Частина опитаних від-
значає регулярні пропуски занять 
через погане самопочуття раз на 
місяць (39,5%), тоді як інші май-
же не хворіли. Щодо куріння, тре-
тина жінок не мали такої звички 
(34,9%), решта курили, проте 
кількість сигарет на день в них 
обмежувалася 5-6-ма штуками. 
Проте, алкоголь жінки вживали 

трохи меншою мірою, ніж пред-
ставниці молодшої групи. Були ті, 
хто пив майже щодня, але в помір-
них кількостях.

У підсумку зазначимо, що жін-
ки 41-45 років мають трохи менш 
активний та збалансований спосіб 
життя, ніж їхні молодші колеги, 
про що свідчать дані узагальненої 
суб’єктивної оцінки їхнього спо-
собу життя та соматичного здо-
ров’я (табл. 2).

Дані таблиці свідчать, що до 
категорії «відмінно» не потрапи-
ла жодна учасниця дослідження. 
Лише 18,6% жінок зазначили, що 
їх стан можна вважати добрим. 
Більша частина досліджуваних 
оцінила своє здоров’я або як задо-
вільне (39,5%), або як незадовіль-
не (41,9%). Вочевидь, не менше, 
ніж половина жінок відчували 
труднощі зі здоров’ям або вели 
спосіб життя, який не сприяє його 
збереженню. І відсоток таких ви-
падків у групі 41-45 років був май-
же вдвічі більшим, ніж у жінок 
36-40 років. Такі результати вка-
зують на загальну тенденцію до 
зниження з віком суб’єктивного 
самопочуття з віком, та на основні 
фактори, які можуть вплинути на 
нього, оскільки старші жінки ча-
стіше визнають зайву вагу, менше 
регулярно займаються спортом і 
рідше практикують оздоровчі за-
ходи, проте більше підтримують 
базові принципи здорового жит-
тя та намагаються дотримуватися 
режиму сну і харчування.

Перевірити її закономірний ха-
рактер можна шляхом порівняння 
первинних статистик, отриманих 
в цих двох вікових групах. Оскіль-
ки статистичні тести Колмогоро-
ва-Смирнова та Шапіро-Уілка не 
підтвердили нормальність розпо-
ділу жодного показника у цих двох 

Таблиця 2
Розподіл жінок 41-45 років (n=43) за суб’єктивними оцінками 

способу життя та соматичного здоров’я
Оцінка способу життя та 

соматичного здоров’я К-ть балів К-ть жінок % жінок

Добре 59-50 балів 8 осіб 18,6%
Задовільно 49-35 балів 17 осіб 39,5%

Не задовільно 34 і менше балів 18 осіб 41,9%

групах, порівнювалися медіани та 
квартилі розподілів, а для оцінки 
достовірності відмінностей вико-
ристано тест Манна-Уїтні. 

Порівняння суб’єктивної оцін-
ки способу життя та соматичного 
здоров’я жінок двох вікових груп 
показує, що зниження їх підсум-
кового показника з віком не було 
закономірним (табл. 3).

Так, якщо у жінок 36-40 років 
медіана загального балу стано-
вила 39 балів, то у старшій групі 
41-45 років цей показник знизив-
ся до 36 балів, тобто, на 3 бали. 
Різниця виявилася статистично 
незначною (p>0,05), і такі дані не 
підтверджують попередні відомо-
сті про те, що жінки 41-45 років 
вели більш незадовільний спосо-
бу життя та мали гірший стан со-
матичного здоров’я.

Водночас, у старшій групі 
нижчою була здатність до неза-
лежної від алкоголю, куріння або 
хімічних речовин саморегуля-
ції стресу, що підтверджується 
критерієм Манна-Уїтні на рівні 
p<0,05. У жінок 36-40 років медіа-
на оцінки цієї здатності становила 
5 балів, тоді як у старшій групі – 
на 2 бали менше, що свідчить про 
більш виражені труднощі в управ-
лінні стресом у останніх. Значу-
щі відмінності виявлено також 
у показнику оцінки власної ваги 
(p<0,05), де у жінок 36-40 років 
медіана склала 6 балів, то в групі 
41-45 років вона вже була -2 бали, 
тобто, у останніх підвищена маса 
тіла була набагато більшою (на 8 
балів).

Фізична активність також в 
молодшій групі була вищою. Ме-
діана частоти занять спортом ста-
новила 4 бали, а у жінок 41-45 
років цей показник був нижчим і 
склав 0 балів (p<0,01). Це означає, 
що жінки після 40 років майже 
повністю припиняють займатися 
фізичними вправами, що може 
бути найбільшим чинником зни-
ження самопочуття. У той самий 
час тривалість сну залишається 
стабільною: у жінок обох вікових 
груп медіана становить 4 бали, а 
статистично значущі зміни між 
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групами не виявлено (p>0,05). 
Харчові звички також не демон-
струють виражених вікових від-
мінностей. У жінок обох груп 
медіана частоти прийомів їжі ста-
новить 3 бали, а частота пропуску 
сніданків залишається приблизно 
на одному рівні. Проте пропус-
ки роботи через хворобу відріз-
няються між групами (p<0,05). 

Якщо в молодшій групі медіана 
цього показника була 5 балів , то у 
старшій – 2 балів (на 3 бали ниж-
че), що може свідчити про частіші 
проблеми зі здоров’ям або зни-
ження працездатності жінок після 
40 років. Щодо шкідливих звичок, 
відмінності між інтенсивністю ку-
ріння між групами не відрізняєть-
ся (p>0,05). Натомість, вживання 

алкоголю демонструє достовірні 
відмінності (p<0,01): жінки 41-45 
років вживають алкоголь менше, 
ніж молодші учасниці досліджен-
ня, що надає їм додаткові 4 бали 
до підсумкового показника.

Отже, суттєві відмінності між 
жінками 36-40 років та 41-45 ро-
ків полягають у помітно зниже-
ному рівні фізичної активності, 

Таблиця 3
Відмінності у вираженості показників, які характеризують суб’єктивну оцінку способу життя та 

соматичного здоров’я жінок 36-40 років та 41-45 років
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Жінки 36-40 років (n=36)

М 4,86 2,97 1,53 3,61 4,67 4,28 4,00 5,97 4,36 5,06 41,39
s 1,46 5,84 3,34 2,13 2,24 1,85 2,19 1,52 5,16 5,16 13,98

min 0 -10 0 0 0 1 0 5 -8 -4 12
max 10 10 10 10 8 6 6 10 10 10 84
25% 5 -2 0 4 4 3 2 5 0,75 6 32,5
Ме 5 6 0 4 4 4,5 6 5 6 6 39

75% 5 8 0 4 7 6 6 7 10 9,5 48

Жінки 41-45 років (n=43)

М 3,72 -0,05 1,86 1,63 3,91 4,40 3,16 4,47 5,86 8,65 37,58
s 2,91 6,09 3,28 2,44 2,04 1,51 2,06 2,16 3,60 2,53 11,34

min 0 -10 0 0 0 3 0 2 0 -4 17
max 10 8 10 6 8 6 6 7 10 10 59
25% 0 -3 0 0 4 3 2 2 3 8 31
Ме 5 -2 0 0 4 3 2 5 6 10 36

75% 5 6 5 4 4 6 6 7 10 10 46

U 601,5 551 718,5 465,5 646,5 755 621 530 670 395 666

р p<0,05 p<0,05 p>0,05 p<0,01 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p<0,05 p>0,05 p<0,01 p>0,05
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здатності до управління стресом 
і рівня задоволеності власною ва-
гою, більш частими проблемами 
зі здоров’ям у жінок більш стар-
шого віку. Однаковими були по-
казники сну та харчових звичок. 
Частота вживання алкоголю була 
вищою у жінок 36-40 років. 

Дискусія. Мілашовська В.О. 
та Любінець О.В. (2023) в своїй 
роботі зазначили, що важливим 
індикатором впливу суспільно-по-
літичних та соціально-економіч-
них детермінант здоров’я є якість 
життя населення та її найважливі-
ша компонента – суб’єктивне від-
чуття здоров’я [3].

Романчук О.П., Долгієр Є.В. 
(2016), Онищенко О.В. зі співав-
торами (2024) довели, що у жінок 
першого періоду зрілого віку зміни 
мають функціональний характер, 
що дає змогу оптимізувати фізич-
но-рухову активність жінок першо-
го періоду зрілого віку, коректувати 
спосіб життя, відновити нервово-
емоційний стан жінок [13, 14].

Tkachova A. & et.al. (2020) 
вказують на те, що останнім ча-
сом науковці європейських країн 
приділять ретельну увагу пробле-
мі зниження показників фізично-
го стану жінок репродуктивного 
віку, що це актуальна загроза де-
мографічної кризи, вирішення 
якої висувається на перший план 

[15]. Автори підтвердили думку 
вчених різних країн, що зміцнен-
ня здоров’я жінок раннього періо-
ду зрілого віку корелює із попу-
лярністю ідеї здорового способу 
життя в суспільстві [16, 17] та, на-
самперед, з оптимізацією рухової 
активності жінок [18, 19]. Адже, 
розробка та впровадження оздо-
ровчих програм для жінок другого 
періоду зрілого віку з включенням 
засобів фізкультурно-спортивної 
реабілітації стає перспективним 
напрямком стосовно покращення 
соматичного здоров’я жінок 36-45 
років [20].

Висновки. Жінки віком 36-40 
років частіше ведуть активніший 
спосіб життя, але не завжди дба-
ють про регулярність відпочинку 
та здоров’я. У жінок 41-45 років 
спостерігається більша усвідом-
леність щодо здоров’я та профі-
лактики захворювань, але вже 
помітні вікові зміни та скарги на 
хронічну втому. З віком зростає 
кількість звернень до лікарів та 
інтерес до збереження якості жит-
тя. Тобто, оздоровчі заходи для 
профілактики захворювань серце-
во-судинної системи та не тільки 
їх, потрібно починати проводити 
якомога раніше. На нашу думку, 
первинною складовою соматич-
ного здоров’я є збільшення рухо-
вої активності.

Перспективи подальших 
наукових досліджень пов’язано 
з розробкою корекційно-реабі-
літаційної програми для жінок 
другого періоду зрілого віку з 
включенням засобів фізкультур-
но-спортивної реабілітації. 

Фінансування. Наукова робо-
та не має спеціального фінансу-
вання, виконана у відповідності 
плану науково-дослідної роботи 
Національного університету фі-
зичного виховання і спорту Укра-
їни на 2021-2025 роки за темою 
«Теоретико-методичні основи бі-
омеханічних технологій у фізич-
ному вихованні, спорті, реабіліта-
ції з урахуванням індивідуальних 
особливостей моторики люди-
ни» (номер державної реєстрації 
0121U107944) та плану науко-
во-дослідної роботи Харківської 
державної академії фізичної куль-
тури на 2019-2024 р.р. за темою 
«Здоров’яформуючи технології та 
процес фізичної терапії осіб різ-
них нозологічних, професійних та 
вікових груп» (номер державної 
реєстрації 0119U102115).

Вдячності. Висловлюємо 
вдячність керівництву ДП «Клі-
нічний санаторій «Роща»» за мож-
ливість проведення дослідження.

Конфлікт інтересів. Автор за-
являє про відсутність будь-якого 
конфлікту інтересу.
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Анотація
Вступ. У сучасних умовах зростаючого рівня урбанізації, гіподинамії, психоемоційного напруження 

та несприятливих соціально-економічних факторів, проблема збереження та зміцнення здоров’я населен-
ня набуває особливої ваги. У зв’язку з цим посилюється увага науковців, освітян та фахівців практичної 
сфери до фізичної рекреації як одного з ключових інструментів забезпечення повноцінного відновлення 
функціонального стану людини, профілактики захворювань і підвищення якості життя. Теорія фізичної ре-
креації охоплює комплекс знань, що стосуються організації оздоровчої рухової активності у вільний від 
професійної діяльності час. Її дослідження є актуальним у контексті погіршення показників фізичного та 
психічного здоров’я населення, що підтверджується численними статистичними даними міжнародних і на-
ціональних організацій. Зокрема, за даними ВООЗ, недостатня фізична активність входить до переліку ос-
новних факторів ризику смертності в усьому світі. Мета дослідження – вивчення генези та особливостей 
інституціоналізації теорії фізичної рекреації. Матеріали і методи дослідження. Дослідження проводилось 
у Придніпровській державній академії фізичної культури і спорту. Використані загальнонаукові методи: за-
гальнофілософський (аналізу, синтезу, індукції, дедукції, аналітичний методи); конкретнонаукові принципи 
(об’єктивності, сутнісного аналізу), термінологічний та хронологічний методологічні підходи. Результати. 
У середині ХХ ст. починаються активні наукові розробки рекреаційної проблематики, з’являються численні 
науково-дослідні інститути та організації у різних країнах світу: Національна асоціація рекреації у США, 
Фонд парків і рекреації в Японії, Міжнародна асоціація з питань розвитку сфери дозвілля, Німецьке товари-
ство з проблем дозвілля, Італійська культурно-дозвіллєва організація та Національний інститут громадської 
рекреації, Інститут управління у галузі дозвілля та розваг у Великобританії та ін. Головним завданням таких 
організацій є вивчення дозвіллєвої та рекреаційної проблематики. Цей період можна визначити як інститу-
ціалізацію фізичної рекреації, тому що унаслідок збільшення уваги з боку держав та урядових органів до 
проблем її функціонування у конституціях більшості країн Західної Європи, які були прийняті після 1970-х 
років, декларується право громадян на заняття спортивно-рекреаційною діяльністю, створюються стратегії 
та програми як державного, так і муніципального рівня. Висновки. Можна говорити про кілька підходів 
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до визначення сутності фізичної рекреації: інституційний, системний, соціально-гуманітарний, діяльнісний 
підхід, який фіксується на розгляді фізичної рекреації як складової більш широкого соціального явища – до-
звілля. Найбільші дослідження рекреації та дозвілля проводяться на американському контингенті, у країнах 
Південно-Східної Азії – Республіка Корея, Японія Нова Зеландія. Серед Європейських країн – Франція, 
Німеччина, Польща, Іспанія, Чехія та ін. Теоретичне осмислення фізичної рекреації є необхідною переду-
мовою для її подальшої інтеграції в систему освіти, охорони здоров’я, соціальної політики та національної 
безпеки. Це зумовлює потребу у поглибленому науковому аналізі, оновленні парадигми рекреаційної діяль-
ності, розробці інноваційних моделей її реалізації в умовах сучасних трансформаційних процесів.

Ключові слова: фізична рекреація, фізична активність, здоровий спосіб життя, концепції, дозвілля.

FEATURES OF INSTITUTIONALIZATION OF THE THEORY OF 
PHYSICAL RECREATION

Annotation
Introduction. In modern conditions of increasing urbanization, physical inactivity, psycho-emotional stress and 

adverse socio-economic factors, the problem of preserving and strengthening the health of the population is gaining 
particular importance. In this regard, the attention of scientists, educators and practical specialists to physical rec-
reation as one of the key tools for ensuring the full restoration of a person’s functional state, disease prevention and 
improvement of the quality of life is increasing.

The theory of physical recreation encompasses a complex of knowledge related to the organization of health-im-
proving physical activity in free time from professional activities. Its research is relevant in the context of the de-
terioration of physical and mental health indicators of the population, which is confirmed by numerous statistical 
data from international and national organizations. In particular, according to WHO, insufficient physical activity is 
included in the list of the main risk factors for mortality worldwide. The purpose of the study is to study the genesis 
and features of the institutionalization of the theory of physical recreation. Material and methods of the study. The 
study was conducted at the Educational and Scientific Institute «Prydniprovsk State Academy of Physical Culture 
and Sport» of the Ukrainian State University of Science and Technologies. General scientific methods were used: 
general philosophical (analysis, synthesis, induction, deduction, analytical methods); specific scientific principles 
(objectivity, essential analysis), terminological and chronological methodological approaches. Results. In the mid-
dle of the 20th century. active scientific developments in recreational issues begin, numerous research institutes and 
organizations appear in different countries of the world: the National Recreation Association in the USA, the Parks 
and Recreation Fund in Japan, the International Association for the Development of the Leisure Sector, the German 
Society for Leisure Problems, the Italian Cultural and Leisure Organization and the National Institute of Public Rec-
reation, the Institute of Management in the Field of Leisure and Entertainment in the UK, etc. The main task of such 
organizations is the study of leisure and recreational issues. This period can be defined as the institutionalization of 
physical recreation, because as a result of increased attention from states and government bodies to the problems of 
its functioning, the constitutions of most Western European countries, which were adopted after the 1970s, declare 
the right of citizens to engage in sports and recreational activities, and create strategies and programs at both the 
state and municipal levels. Conclusions. We can talk about several approaches to determining the essence of phys-
ical recreation: institutional, systemic, socio-humanitarian, activity approach, which is fixed on the consideration 
of physical recreation as a component of a broader social phenomenon – leisure. The largest studies of recreation 
and leisure are conducted in the American contingent, in the countries of Southeast Asia – the Republic of Korea, 
Japan, New Zealand. Among European countries – France, Germany, Poland, Spain, the Czech Republic, etc. The-
oretical understanding of physical recreation is a necessary prerequisite for its further integration into the system of 
education, health care, social policy and national security. This necessitates the need for in-depth scientific analysis, 
updating the paradigm of recreational activities, and developing innovative models for its implementation in the 
context of modern transformation processes.

Keywords: physical recreation, physical activity, healthy lifestyle, concepts, leisure.

Вступ. Прискорений ритм 
життя, підвищені психофізич-
ні навантаження, малорухомий 
спосіб життя поряд із укорінени-
ми шкідливими звичками стали 
причинами зростання захворю-
ваності, скорочення тривалості 

життя населення провідних країн 
світу. У зв’язку з цим посилю-
ється увага науковців, освітян 
та фахівців практичної сфери до 
фізичної рекреації як одного з 
ключових інструментів забезпе-
чення повноцінного відновлення 

функціонального стану людини, 
профілактики захворювань і під-
вищення якості життя. 

Теорія фізичної рекреації 
охоплює комплекс знань, що сто-
суються організації оздоровчої 
рухової активності у вільний від 
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професійної діяльності час. Її 
дослідження є актуальним у кон-
тексті погіршення показників фі-
зичного та психічного здоров’я 
населення, що підтверджується 
численними статистичними дани-
ми міжнародних і національних 
організацій. Зокрема, за даними 
ВООЗ, недостатня фізична ак-
тивність входить до переліку ос-
новних факторів ризику смертно-
сті в усьому світі.

На цьому тлі здоровий спосіб 
життя, і зокрема ФР, як фактор 
вдосконалення природи людини, 
стають соціальними явищами, 
національною ідеєю, що сприяє 
розвитку здорового суспільства. 
Безперечна користь ФР для фізич-
ного і психічного здоров’я дове-
дена численними зарубіжними і 
вітчизняними дослідженнями. На 
жаль, як зазначає ряд вчених, не-
зважаючи на зусилля, спрямовані 
на сприяння підвищенню фізич-
ної активності населення, люди 
вважають за краще спостерігати 
за іншими, що займаються фізич-
ною культурою і спортом, а не 
брати участь в цьому процесі [1].

Аналіз останніх наукових до-
сліджень і публікацій дає можли-
вість переконатись, що певне коло 
науковців досліджують зазначену 
проблематику. Зокрема, Дж. Ши-
верс ввів до наукового обігу ще у 
XIX столітті термін «рекреація», 
вважаючи, що не може бути єди-
ного універсального визначення 
його, запропонував розглядати ре-
креацію як «добровільне дозвілля 
з метою задоволення як засіб ре-
креації або одужання організму» 
[2]. Згідно Дж. Келлі, однією з 
особливостей рекреації є її зв’я-
зок з відновленням духовних і фі-
зичних сил, тобто, цій діяльності 
має передувати інша, після якої 
необхідна рекреація. Ще одним 
важливим його елементом дослід-
ник вважає соціальна організа-
цію, стверджуючи, що відмінність 
між сферою дозвілля і рекреацією 
закладається в сфері соціального. 
Цим він заперечує її біологічний 
принцип, стверджуючи, що до-
звілля може здійснюватися в ім’я 

власного блага, а рекреація завж-
ди має соціальні цілі [3]. З ви-
словлюваннями Дж. У Келлі є всі 
підстави не погодитися з приводу 
відсутності біологічного принци-
пу в рекреації. Але біологічне від-
новлення втрачених сил людини 
є однією з базових цінностей ре-
креації, тож, слід враховувати, що 
воно спрямоване на загальну під-
тримку здоров’я («тонусу») кон-
кретної людини. Рекреація, без-
сумнівно, має соціальні цілі, але, 
перш за все, вона орієнтована на 
задоволення потреб, пов’язаних з 
відновленням фізичних, психіч-
них, інтелектуальних сил кожної 
людини. 

Дж. Піпер розглядав рекреа-
цію як одну з форм дозвілля, яка, 
в свою чергу, визначалася як не-
обхідна умова особистого буття. 
Вчений вважав, що провідну роль 
в дозвіллєвій діяльності має па-
сивне дозвілля, «бездіяльність», 
внутрішній спокій, рефлексія, 
відсутність практичних ініціатив. 
Дозвілля для нього – це час напру-
женої інтелектуальної діяльності, 
пошуку сенсів життя [4].

Існують значні відмінності в 
застосуванні терміну «ФР» в за-
рубіжному дискурсі. Наприклад, 
в англомовних країнах поняття 
ФР взагалі відсутнє, а в сучасній 
науковій і побутовій мові вико-
ристовуються поняття «фізична 
активність», «фітнес» тощо. Пе-
реважно йде мова про масовий 
фізкультурний рух, в Німеччи-
ні – Volksport (народний спорт) 
або Freizit und Erholung (спорт 
та дозвілля), Польщі – Recreacia 
fizyczna (фізична або рухлива ре-
креація) [5], у США, Великобри-
танії, Іспанії, Франції – recreation 
(рекреація), Фінляндії – Sport and 
leisure (спорт и дозвілля) [6].

Важливо відзначити, що в 
США дозвілля часто називають 
рекреацією і навпаки. Існує вза-
ємозамінність понять. Це можна 
пояснити особливостями ста-
новлення та розвитку постін-
дустріального, інформаційного 
суспільства, перетворенням інду-
стріальної економіки в економіку 

послуг, в тому числі, у розгалуд-
жену індустрію дозвілля як сферу, 
що задовольняє потребу в цих по-
слугах [7].

Особливості виникнення і роз-
витку розгалуженої мережі рекре-
аційного, спортивного та оздоро-
вчого дозвілля в США розглянуті 
в працях Дж. Шиверса, Дж. Піпе-
ра, М. Каплана, Дж. Келлі, С. Пар-
кера и др.

Серед українських науков-
ців проблеми фізичної рекреації 
досліджують О.В. Андреєва [8], 
Н.В. Москаленко [9], Т.Ю. Круце-
вич, Н.Є. Пангелова, Б.С. Панге-
лов [10], І.В. Петрова [11] та ін.

Мета дослідження – вивчення 
генези та особливостей інституці-
оналізації теорії фізичної рекреа-
ції.

Матеріал і методи досліджен-
ня. Дослідження проводилось у 
Навчально-науковому інституті 
«Придніпровська державна ака-
демія фізичної культури і спорту» 
Українського державного універ-
ситету науки і технологій. Вико-
ристані загальнонаукові методи: 
загальнофілософський (аналізу, 
синтезу, індукції, дедукції, аналі-
тичний методи); конкретнонауко-
ві принципи (об’єктивності, сут-
нісного аналізу), термінологічний 
та хронологічний методологічні 
підходи. 

Результати. Інституціаліза-
ція знань про сутність фізично-
го здоров’я та його значення для 
повноцінного розвитку людства 
обумовила виникнення адаптаці-
йно-оздоровчого напрямку знань 
про фізичну рекреацію (далі – 
ФР), який використовувався в 
основному в межах природни-
чо-біологічних наук – медицини, 
гігієни та ін., але також стосува-
лися деяких соціальних питань, 
пов’язаних з адаптацією людини 
до соціального середовища. Ці 
знання ще не були системними, 
але можна стверджувати, що саме 
на цьому етапі виникають деякі 
наукові передумови для форму-
вання знань про фізичну рекре-
ацію як соціально-біологічне 
явище. Здійснюються спроби ви-
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користовувати відповідні методи 
діагностики фізичного здоров’я, 
почали розроблятися шляхи його 
збереження та зміцнення серед 
представників різних демографіч-
них груп. На цьому етапі стосовно 
знань про ФР, рухову активність 
як основний елемент її змісту ста-
ло використовуватися слово «фі-
зичний», прообраз однієї зі скла-
дових словосполучення «фізична 
активність» [12].

З виникненням суспільної 
праці виникла необхідність у 
відновленні психофізичних сил, 
витрачених в процесі професій-
ної праці. Це призвело до появи 
нового напрямку для появи знань 
про ФР – соціально-економічно-
го. Загальне уявлення про пси-
хофізіологічне значення рухової 
активності у відновленні пси-
хофізичних сил сформульовано 
засновником матеріалістичного 
напряму в психології І.М. Сєче-
новим. 

У сучасних концепціях ФР 
підкреслюється, що процес оздо-
ровлення не обмежується тіль-
ки функціональними системами 
людського організму, а розгля-
дається набагато ширше. Оздо-
ровлення – це процес фізичного, 
психологічного і соціального са-
морозвитку людини, при якому 
вона набуває все більш універ-
сальних способів пристосування 
до постійно мінливих умов при-
родного і соціального середови-
ща. Такий дослідницький підхід 
акцентує увагу на іншому слові 
в понятті «ФР» – рекреація, яка 
розглядається не тільки як спосіб 
оптимізації цілісного стану здо-
ров’я, але й як спосіб оптимізації 
загального стану здоров’я та соці-
алізації особистості. Визначення 
взаємозв’язку між компонентами 
«фізичного» і «рекреації» в на 
сьогодні є одним з пріоритетних 
напрямків досліджень [10]. 

Короткий аналіз історичних 
передумов генези знань про ФР 
показує, що виникнення знань 
має глибоке історичне коріння. 
Джерела виникнення знань дуже 
різноманітні, вони виникали в ба-

гатьох сферах людського життя 
і на різних етапах розвитку су-
спільства мали різний пріоритет. 
Виявлені історично сформовані 
уявлення про ФР послужили ос-
новою для подальшого розвитку її 
теорії [13].

У зарубіжній науці проблеми 
ФР почали вивчати набагато ра-
ніше, глибше та ширше. Більше 
того, ще у 1885 році внаслідок 
об’єднання рекреаційних органі-
зацій у США організовано Амери-
канську асоціацію відновлювання 
здоров’я та фізичного виховання, 
в 1930 р. в США створена Наці-
ональна Асоціація здоров’я, фі-
зичного виховання та рекреації, 
діяльність якої спрямовувалась 
на відновлення нації за рахунок 
використання рухової активнос-
ті у сфері дозвілля. З 1887 року в 
Нью-Йорку почали відкриватися 
перші рекреаційні клуби. Один із 
таких клубів створений на терито-
рії іллінойського сталеливарного 
заводу. Створення даного клубу 
ініційоване інженерами, техніка-
ми, робітниками, які прагнули ак-
тивного відпочинку, розваг, зняття 
напруження після роботи. Відтак 
аналогічні осередки засновано на 
інших підприємствах. Вже відто-
ді стало зрозуміло, що люди, які 
надавали перевагу активному від-
починку, мали міцніше здоров’я. 
Отже, продуктивність їх роботи 
була значно вищою [11]. У 1931 
р. в США видана книга Д.Б. Неша 
«Виховання характеру в фізично-
му вихованні», яка відіграла ви-
няткову роль у пропаганді спор-
тивно-рекреаційного напрямку 
[14].

У Міжнародному інституті ре-
креації та дозвілля ФР розгляда-
ється як складова загальної рекре-
ації. Після Другої Світової війни в 
зарубіжних країнах увага держав-
них та громадських організацій до 
стану здоров’я населення значно 
збільшилась, що можна поясни-
ти негативними соціально-еконо-
мічними наслідками війни. Були 
створені великі міжнародні гро-
мадські об’єднання з рекреації: 
Світова ((ВАРА) та Європейська 

(ELPA) Асоціації дозвілля та ак-
тивного відпочинку, Міжнародна 
рада охорони здоров’я, фізичного 
виховання та активного відпочин-
ку та ін. Створюються численні 
асоціації й всередині конкретних 
зарубіжних країн: Федеральне 
бюро з рекреації на відкритому 
повітрі (США), Товариство роз-
витку фізичної культури (Польща) 
тощо. Навіть релігійні організації 
не залишають поза увагою ФР, 
розглядаючи її як один із важли-
вих засобів релігійного виховання 
населення за рахунок використан-
ня ритуальних танців, еклектич-
них форм фізичних вправ, ме-
дитацій. Активний відпочинок у 
зарубіжних країнах став «другою 
релігією» [15]. Н.Є. Пангелова, 
Б.С. Пангелов у своїй статті кон-
статують, що в «перший період 
нового часу (1917-1945 рр.) відбу-
вається інтенсифікація розвитку 
рекреаційної діяльності, що було 
пов’язано з об’єктивною політич-
ною, економічною і соціальною 
необхідністю. Однак кардиналь-
них змін у змісті рекреаційної ді-
яльності поки не відбулося. У той 
же час, негативною тенденцією 
широкого використання рекреа-
ційних організацій стала міліта-
ризація їх діяльності» [16].

Існує ціла сфера матеріального 
виробництва – індустрія рекреації 
та відпочинку, яка покликана на-
давати послуги для задоволення 
різноманітних потреб людей. 

На сьогодні відбувається кон-
вергенція між розглядом ФР як 
складової рекреації або в кон-
тексті охорони здоров’я. ВООЗ 
стверджує: «Фізична рекреаційна 
активність цінна для всіх людей» 
[17]. Дослідження показують, що 
ФР забезпечує багато переваг для 
здоров’я, таких як зниження ри-
зику багатьох видів захворювань, 
раку та діабету. Інші переваги ФР 
включають зниження артеріаль-
ної гіпертензії, зниження депресії 
та контроль ваги [17]. Більше того, 
багато людей займаються ФР зав-
дяки його внутрішнім перевагам, 
таким як релаксація та соціальні 
взаємодії [18]. 
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Фізична рекреаційна діяль-
ність є основним правом людини, 
згідно з Декларацією прав люди-
ни Організації Об’єднаних Націй, 
«Кожна людина має право на від-
починок і дозвілля» [19]. 

Протягом більше тридцяти 
років фізична активність визнача-
лася як «будь-яке тіло руху, виро-
блене скелетними м’язами, що ви-
магає витрат енергії» [17]. Давнім 
визначенням рекреаційної терапії 
є «лікувальна послуга, призначе-
на для відновлення, виправлення 
та реабілітації рівня функціону-
вання та незалежності людини в 
життєвій діяльності, зміцнення 
здоров’я та гарного самопочуття, 
а також зменшення або усунення 
обмежень активності та обмежен-
ня участі в життєвих ситуаціях, 
викликаних хворобою або інвалі-
дизуючим станом» [20]. Всі вони 
є значущими цінностями. Рекре-
ація визначається як «діяльність, 
якою люди займаються у вільний 
час, якою люди насолоджуються і 
яку люди визнають такою, що має 
соціально значущі цінності» [21].

Набули поширення масові ак-
ції, найбільш поширеними серед 
яких є акції: «Спорт для всіх» 
(Європейський спортивний союз), 
«Життя у спорті» або «Будь у 
спорті» (Австралійський спор-
тивний союз), «Соціальна фізич-
на освіта» (Републіка Корея) та 
ін. Проблеми дозвілля та рекре-
ації активно обговорювалися на 
міжнародних конгресах (Ocaka, 
1964); Poznan, 1978; Chicago,1980; 
Finland, 1990), Європейському 
конгресі асоціації вільного часу 
та рекреації (17-20 квітня 1980, 
Познань) [10].

М.В. Дутчак зауважив, що по-
няття «спорт для всіх» неоднознач-
но трактується фахівцями [22]. 
Вченим було проведено теоретич-
не дослідження цієї дефініції, що 
дозволило визначити, що «…спорт 
для всіх – це самостійне соціальне 
явище, яке полягає у регулярному 
використанні різними віковими 
групами населення під час дозвіл-
ля доступних видів рухової актив-
ності шляхом участі у відповідних 

спортивних заходах, самостійних 
занять у формальних організаціях 
чи неформальних групах для зміц-
нення здоров’я та покращення яко-
сті життя людини» [23, с.10]. Та-
ким чином, аналізуючи оздоровчі 
програми населення у зарубіжних 
країнах, ми підтримуємо думку 
Б. Пангелова щодо можливості си-
нонімізації понять «ФР» і «спорт 
для всіх» [24].

У середині ХХ ст. починають-
ся активні наукові розробки ре-
креаційної проблематики, з’явля-
ються численні науково-дослідні 
інститути та організації у різних 
країнах світу: Національна асоціа-
ція рекреації у США, Фонд парків 
і рекреації в Японії, Міжнародна 
асоціація з питань розвитку сфе-
ри дозвілля, Німецьке товариство 
з проблем дозвілля, Італійська 
культурно-дозвіллєва організація 
та Національний інститут громад-
ської рекреації, Інститут управ-
ління у галузі дозвілля та розваг 
у Великобританії та ін. Головним 
завданням таких організацій є ви-
вчення дозвіллєвої та рекреацій-
ної проблематики [11].

Цей період можна визначи-
ти як інституціалізацію ФР, тому 
що внаслідок збільшення уваги з 
боку держав та урядових органів 
до проблем її функціонування у 
конституціях більшості країн За-
хідної Європи, які були прийняті 
після 1970-х років, декларується 
право громадян на заняття спор-
тивно-рекреаційною діяльністю 
[23], створюються стратегії та 
програми як державного, так і му-
ніципального рівня.

У зарубіжних країнах масовим 
тиражем видаються численні нау-
ково-методичні та популярні по-
сібники з активного відпочинку та 
рекреації, орієнтовані на різні ген-
дерні та соціально-демографічні 
групи населення. Серед найбільш 
популярних видань можна назвати 
такі посібники: Recreacja Fizyczna 
(Poland); Health Physical Education 
and Recreation (Australia); Physical 
Education and Dance (USA); 
Physical Education and Recreation 
(New Zealand); Physical Education 

(England); Canadian Catalogue of 
Leisure Research completed; Journal 
for Physical Education and Dance 
(Renton VA American Association 
for Recreation and Leisure).

Проведені масові оздоро-
вчо-рекреаційні акції в зарубіж-
них країнах, безумовно, не могли 
залишатися поза увагою вчених. 
Сформувалися певні наукові шко-
ли, в яких досліджувалося най-
більший широке коло проблем 
дозвілля та рекреації. Проведений 
аналіз зарубіжних досліджень фі-
зичної рекреації дозволив виді-
лити найбільші зарубіжні наукові 
школи, основні напрями проведе-
них у них досліджень та найбільш 
яскравих представників цих шкіл.

Особливу увагу приверта-
ють праці зарубіжних вчених – 
Булларо Дж. (1986) [25], Гоббса 
Д. (2000), Дюмазедьє Ж. (1989) 
[26], Едінгтона К. (1993) [27] та 
ін., в яких розкривається сутність 
та природа рекреації й дозвілля, 
принципи формування рекре-
аційної і дозвіллєвої індустрії, 
взаємозв’язок комерційних і неко-
мерційних дозвіллєвих послуг, що 
надаються населенню.

Можна відзначити, що най-
більші дослідження рекреації та 
дозвілля проводяться на амери-
канському контингенті, у країнах 
Південно-Східної Азії – Респу-
бліка Корея, Японія, Нова Зелан-
дія. Серед Європейських країн – 
Франція, Німеччина, Польща, 
Іспанія, Чехія та ін.

Така широка проблематика 
досліджень дозвілля та рекреації 
характерна для зарубіжної прак-
тики. Вони в основному вирішу-
ються прикладні завдання, що 
задаються запитами державних 
та громадських організацій. У су-
купності основні напрями науко-
вих досліджень про ФР в зарубіж-
них країнах можна відобразити у 
деяких її теоретичних моделях.

1. Економічна модель. Закор-
донні економісти, підприємці, 
менеджери усвідомлюють, що 
організація оздоровчо-рекреацій-
ної діяльності виробників слу-
жить важливим фактором під-
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вищення продуктивності праці, 
обходиться їм значно меншими 
матеріальними витратами, ніж 
оплата тимчасової непрацездат-
ності. Оздоровчо-спортивні клу-
би при промислових підприєм-
ствах звільняються від податків 
або вони мають суто символічний 
характер і сприяють за рахунок 
оренди спортивного інвентарю, 
продажу абонементів наданню 
спортивних та медичних послуг.

2. Терапевтична модель базу-
ється на теорії катарсису. Беручи 
участь у рекреаційній діяльності, 
людина знаходить вихід агресив-
ним інстинктам, безпечний вихід 
стримуваних у повсякденному 
житті емоцій, надлишкової енер-
гії. Рекреаційна діяльність спри-
яє розслабленню, звільненню від 
стресів та напруги. Важливо, що 
різке подорожчання медичних 
послуг, перехід їх на комерційну 
основу змушує людей дбайливо 
ставитися до свого здоров’я, що 
підвищує значущість використан-
ня рухової активності у сфері до-
звілля з метою збереження здо-
ров’я.

3. Соціологічна модель. За-
значена модель представлена на 
рівні досліджень мікросоціоло-
гії – обліку характеру соціальної 
взаємодії в мікрогрупах (внутріш-
ньогрупові взаємовідносини, гру-
пова стратифікація, рольова ди-
ференціація та ін.). Заслуговують 
на увагу результати досліджень 
фінського вченого S.E. Iso-Ahola, 
1980 [28]. Менеджери фірм, беру-
чи участь у спільних акціях зі сво-
їми працівниками, підвищують 
свій соціальний статус, авторитет. 
Групова фізкультурно-рекреа-
ційна діяльність у сфері дозвілля 
дозволяє виявити лідерів, які на-
далі можуть бути використані на 
виробництві як майстри, бригади-
рів, керівників окремих виробни-
чих циклів.

4. Компенсаторна модель. До-
слідження на цьому рівні спри-
яють звільненню від соціальних 
конфліктів, самореалізації та 
самовираження тих соціальних 
потреб, які залишилися незадо-

воленими у сфері праці та побуту. 
Пасивне споглядання вболіваль-
ника спортивних змагань компен-
сує неможливість їх безпосеред-
ньої участі у змаганнях.

5. Культурологічна модель. 
Участь у фізичній рекреаційній 
діяльності підвищує загальну 
культуру людини: культуру праці, 
побуту, дозвілля, культуру став-
лення до свого здоров’я, рухову 
культуру.

Відповідно до цієї концепції, 
ФР набуває важливого соціаль-
но-психологічного та культуроло-
гічного змісту [10].

Дискусія. Розгляд теорії фі-
зичної рекреації крізь призму 
її інституціоналізації дозволяє 
простежити еволюцію наукових 
уявлень про неї – від фрагментар-
них знань у межах природничих 
і медичних дисциплін до форму-
вання цілісної міждисциплінарної 
галузі з власними теоретико-мето-
дологічними підходами, категорі-
альним апаратом і практичними 
орієнтирами. Однак, незважаючи 
на накопичення значного маси-
ву досліджень у сфері фізичної 
рекреації, досі не існує універ-
сального підходу до визначення її 
сутності, меж та функціонального 
призначення.

Загальною тенденцією є по-
ступовий перехід від вузько біо-
медичного трактування рекреації 
до її соціокультурного, гумані-
тарного, психосоціального та ін-
тегрального осмислення. Це, з 
одного боку, розширює горизонти 
аналізу, а з іншого – ускладнює 
процес уніфікації термінів і мето-
дик. Так, у зарубіжному дискурсі 
переважає ототожнення понять 
«фізична активність», «фітнес», 
«спорт для всіх» та «рекреація», 
що нерідко призводить до термі-
нологічної плутанини. У вітчиз-
няному контексті, навпаки, збері-
гається тенденція до спроб чіткого 
розмежування понять, що вимагає 
критичного переосмислення з 
урахуванням сучасних трансфор-
мацій дозвіллєвої культури. 

Особливої уваги заслуговує 
мультипарадигмальний підхід 

до аналізу фізичної рекреації: як 
інституційного явища, як систе-
ми соціально диференційованих 
практик, як культурної цінності 
й як елементу здоров’язбережу-
вальної політики. Така багатоша-
ровість концепцій свідчить не про 
суперечність, а радше про склад-
ність й багатовимірність фено-
мену, що функціонує на перетині 
біологічного, соціального, еконо-
мічного, культурного та екзистен-
ційного вимірів.

Важливим науковим викликом 
є гармонізація теоретичних моде-
лей фізичної рекреації з практи-
кою її реалізації. Існуючі моделі 
(економічна, терапевтична, соці-
ологічна, культурологічна тощо) 
виконують важливу функцію ана-
літичного осмислення, однак по-
требують уточнення та адаптації 
відповідно до запитів сучасного 
суспільства. У добу цифровізації 
та глобалізації на перший план 
виходять питання рекреаційних 
практик, їхньої інклюзивності, 
психоемоційного впливу та зв’яз-
ку з цифровим середовищем.

Варто також звернути увагу 
на те, що фізична рекреація все 
частіше розглядається як чинник 
національної безпеки, економіч-
ної ефективності та соціальної 
згуртованості. У цьому контексті 
зростає потреба у створенні нор-
мативно-правових механізмів, що 
регламентують її реалізацію, а та-
кож у підготовці фахівців, здатних 
працювати в умовах міждисциплі-
нарної взаємодії. 

Таким чином, дискусія щодо 
інституціоналізації фізичної ре-
креації свідчить про необхідність 
подальшого розвитку цієї галу-
зі знань, зокрема – формування 
єдиної концептуальної моделі, 
здатної інтегрувати різні підходи, 
враховуючи як зарубіжний досвід, 
так і національні особливості роз-
витку сфери здоров’язбереження 
та дозвілля. 

Висновок. Можна говорити 
про кілька підходів до визначен-
ня сутності фізичної рекреації. 
До першої групи належить інсти-
туційний підхід, який розглядає 
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фізичну рекреацію як унікальний 
соціальний інститут розвитку, по-
ширення і засвоєння людиною і 
людством культури рухової актив-
ності. 

 До другої групи належать ви-
значення фізичної рекреації як 
соціально диференційованої сис-
теми, що характеризується різно-
манітністю форм рекреаційних 
занять та їх організацією, а також 
неоднаковим стимулюючим ха-
рактером для різних соціальних 
груп. 

Третю групу представляє соці-
ально-гуманітарний підхід до ана-
лізу фізичної рекреації, який за 
останні роки значно поповнив те-
оретично-методологічну зарубіж-
ну і вітчизняну цивілізаційну базу 
гуманітарних наук. Специфіка 
соціогуманітарного підходу до фі-
зичної рекреації полягає в розгля-

ді явища не зсередини спортивної 
системи, а як би ззовні, в більш 
загальному соціокультурному 
контексті, з акцентом на «співвід-
несення» фізичної рекреації з ха-
рактеристиками того соціального 
(інституційного, соціогрупового) 
і культурного (аксіологічного, се-
мантичного, знаково-символічно-
го) простору, в якому існує і роз-
вивається розглядається явище.

Наступна група фіксується 
на розгляді фізичної рекреації як 
складової більш широкого соці-
ального явища – дозвілля. Най-
більші дослідження рекреації та 
дозвілля проводяться на амери-
канському контингенті, у країнах 
Південно-Східної Азії – Респу-
бліка Корея, Японія Нова Зелан-
дія. Серед Європейських країн – 
Франція, Німеччина, Польща, 
Іспанія, Чехія та ін.

Теоретичне осмислення фі-
зичної рекреації є необхідною 
передумовою для її подальшої 
інтеграції в систему освіти, 
охорони здоров’я, соціальної 
політики та національної безпе-
ки. Це зумовлює потребу у по-
глибленому науковому аналізі, 
оновленні парадигми рекреацій-
ної діяльності, розробці іннова-
ційних моделей її реалізації в 
умовах сучасних трансформа-
ційних процесів.

Наразі актуальним фокусом 
наукових досліджень є розробка 
настанов щодо сприяння розвитку 
фізичної рекреації за окремими 
категоріями населення та цифро-
візаційний супровід зазначеної 
діяльності.

Конфлікт інтересів. Автор 
заявляє, що не існує ніякого кон-
флікту інтересів.
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Annotation
Introduction. Modern conditions for organizing advanced training of teachers indicate the need to master in-

novative teaching technologies, which involve the targeted implementation of innovative methods, technologies 
and strategies, the dissemination and use of educational innovations that modernize the educational process and 
make it more responsive to today’s challenges. In the context of the reform of the education system in our country, 
the study and analysis of the development of education abroad is becoming increasingly relevant. Familiarization 
and study of foreign experience in the application of innovations in the system of advanced training of physical 
education teachers are components of competitiveness in the global space. The purpose of the study is to deter-
mine ways to improve postgraduate education of physical education teachers based on the study and analysis of 
foreign experience. Research material and methods – analysis and improvement of scientific and methodological 
literature, questionnaires, methods of mathematical statistics. 42 physical education teachers of the Dnipropetrovsk 
region participated in the questionnaire. Research results. Analysis of the experience of organizing postgraduate 
education in foreign countries shows that the most effective approaches are: 1) modular and flexible learning, 2) 
integration of digital technologies, 3) practice-oriented, 4) international exchanges and partnerships, 5) focus on 
health-preserving competence. To determine the most effective approaches in organizing the educational process 
of improving the qualifications of physical education teachers, we conducted a survey. It should be noted that the 
largest number of teachers (38,2%) preferred a practice-oriented approach, 33,3% of physical education teachers 
chose a focus on health-preserving competences, 14,2% noted the importance of modular and flexible learning, 
and only 9,5% preferred the integration of digital technologies. 4,7% of teachers noted international exchanges and 
partnerships as the leading approach. Conclusions. Studying foreign experience in applying innovations in the sys-
tem of advanced training of physical education teachers is of great importance for the implementation of innovative 
methods, technologies and strategies that modernize the educational process in secondary education institutions and 
are components of the competitiveness of teachers in the global space.

Keywords: innovative approaches, advanced training, physical education teacher, foreign countries, modern 
educational technologies.

ІННОВАЦІЙНІ ПІДХОДИ ДО ПІДВИЩЕННЯ КВАЛІФІКАЦІЇ 
ВЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Анотація
Вступ. Сучасні умови організації підвищення кваліфікації вчителів свідчать про необхідність оволодіння 

інноваційними технологіями навчання, які передбачають цілеспрямоване впровадження новаторських мето-
дів, технологій та стратегій, поширення та використання освітніх інновацій, які модернізують навчальний 
процес і роблять його більш відповідним викликам сьогодення. В умовах реформи системи освіти в нашій 
країні все більшої актуальності набуває вивчення і аналіз розвитку освіти за кордоном. Ознайомлення та 
вивчення зарубіжного досвіду застосування інновацій в системі підвищення кваліфікації вчителів фізичної 
культури є складовими конкурентоздатності у світовому просторі. Мета дослідження – визначити шляхи 
вдосконалення післядипломної освіти вчителів фізичної культури на основі вивчення та аналізу зарубіж-
ного досвіду. Матеріали і методи дослідження – аналіз та удосконалення науково-методичної літератури, 
анкетування, методи математичної статистики. В анкетуванні взяли участь 42 вчителя фізичної культури 
Дніпропетровської області. Результати дослідження. Аналіз досвіду організації післядипломної освіти в 
зарубіжних країнах свідчить, що найбільш ефективними підходами є: 1) модульне та гнучке навчання, 2) 
інтеграція цифрових технологій, 3) практико-орієнтований підхід, 4) міжнародні обміни та партнерства, 5) 
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фокус на здоров’язбережувальній компетентності. Для визначення найбільш ефективних підходів в органі-
зації освітнього процесу підвищення кваліфікації вчителів фізичної культури нами було проведено анкету-
вання. Слід відзначити, що найбільша кількість вчителів (38,2%) віддали перевагу практико-орієнтованому 
підходу, фокус на здоров’язбережувальні компетентності обрали 33,3% вчителів фізичної культури, важли-
вість модульного та гнучкого навчання зазначили 14,2% і тільки 9,5% віддали перевагу інтеграції цифрових 
технологій. Міжнародні обміни та партнерство відзначили провідним підходом 4,7% вчителів. Висновки. 
Вивчення зарубіжного досвіду застосування інновацій у системі підвищення кваліфікації вчителів фізичної 
культури має велике значення для впровадження новаторських методів, технологій та стратегій, які модер-
нізують навчальний процес у закладах загальної середньої освіти, і є складовими конкурентоздатності вчи-
телів у світовому просторі.

Ключові слова: інноваційні підходи, підвищення кваліфікації, вчитель фізичної культури, зарубіжні кра-
їни, сучасні освітні технології.

Introduction. Improving the 
qualifications of physical education 
teachers is determined by social re-
quirements for an educator who can 
effectively apply innovative forms, 
means and methods of teaching in 
practice, which has a positive im-
pact on the effectiveness of the edu-
cational process.

It should be noted that the role of 
modern technologies in solving ped-
agogical problems is crucial. Their 
application depends on the level of 
competence of the teacher’s person-
ality. As N. Belikova notes, «teacher 
training is aimed at developing seven 
competencies, namely: profession-
al-pedagogical, socio-civic, general 
cultural, psychological-facilitative, 
language-communicative, entrepre-
neurial and information-digital». 
This indicates the need to introduce 
a wide range of knowledge from 
various fields into the training sys-
tem, which is aimed at their forma-
tion. The problem of improving the 
system of postgraduate training for 
teachers has been the subject of a 
significant number of studies. [1, 2, 
3, 4]

Modern conditions for organiz-
ing advanced training of teachers in-
dicate the need to master innovative 
teaching technologies. They involve 
the targeted implementation of in-
novative methods, technologies and 
strategies, the dissemination and use 
of educational innovations that mod-
ernize the educational process and 
make it more responsive to today’s 
challenges. [2, 3, 5, 6]

Readiness for innovative activity 
is an internal need of a teacher, an 

important component of the realiza-
tion of his creative potential. [7]

In the context of the reform of 
the education system in our coun-
try, the study and analysis of the 
development of education abroad 
is becoming increasingly relevant. 
Familiarization and study of foreign 
experience in the application of in-
novations in the system of advanced 
training of physical education teach-
ers are components of competitive-
ness in the global space. [8, 9, 10]

Modern requirements for teach-
er preparation in accordance with 
the Concept of the «New Ukrainian 
School» require scientific substan-
tiation of the form and content of 
the educational process, which are 
aimed at forming the personality of 
the teacher-innovator, his readiness 
for innovative activity, taking into 
account foreign experience. [11]

The hypothesis of the research
is based on the assumption that the 
study and analysis of foreign expe-
rience in organizing the educational 
process in the system of advanced 
training of physical education teach-
ers will contribute to identifying 
ways to improve retraining of per-
sonnel for the formation of skills 
and abilities in the use of innovative 
technologies in the educational pro-
cess of physical education.

The purpose of the study is to 
identify ways to improve postgrad-
uate education of physical educa-
tion teachers based on the study and 
analysis of foreign experience.

Material and methods – anal-
ysis and generalization of scientific 
and methodological literature, ques-

tionnaires, methods of mathematical 
statistics.

42 physical education teachers of 
Dnipropetrovsk region participated 
in the questionnaire.

Results. Modern educational 
reality requires physical educa-
tion teachers not only professional 
knowledge and skills, but also the 
ability to quickly respond to the 
challenges of the time, integrate 
the latest pedagogical technologies 
and be a guide to a healthy lifestyle 
among the younger generation. That 
is why the issue of improving the 
skills of teachers is gaining special 
importance. [12]

Analysis of the experience of 
organizing postgraduate education 
in foreign countries shows that the 
most effective approaches are: 1) 
modular and flexible learning, 2) 
integration of digital technologies, 
3) practice-oriented approach, 4) 
international exchanges and part-
nerships, 5) focus on health-saving 
competence.

The first approach is modular 
and flexible learning.

In EU countries, a system of 
short-term modules is actively used. 
This allows teachers to choose top-
ics according to their own profes-
sional needs: inclusion in physical 
education, digital tools in the train-
ing process, methods of reducing 
educational stress, etc.

One of the leading trends in 
modern advanced training of phys-
ical education teachers is the transi-
tion to a modular system, which is 
based on the principles of individu-
alization and flexibility.
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The professional development of 
a teacher is divided into small mod-
ules – separate thematic blocks of 
training (from 4 to 20 hours). The 
teacher independently selects mod-
ules according to his own profes-
sional needs, educational objectives 
of the educational institution or cur-
rent needs of students.

Modules can be combined in 
various combinations. It creates an 
individual educational trajectory for 
each teacher.

Examples of modules for physi-
cal education teachers may include 
the following:
– innovative methods of organiz-

ing a physical education lesson;
– introduction of inclusive prac-

tices in physical education;
–  use of digital tools (fitness 

trackers, online applications, 
VR technologies);

– methods of preventing profes-
sional burnout of teachers;

– techniques for developing stu-
dents’ leadership and communi-
cation skills through sports.

The advantages of modular 
learning are:
– flexibility – the teacher chooses 

the pace and format of learning: 
face-to-face, distance or blend-
ed.

– practical orientation – the con-
tent of the modules is oriented 
towards solving specific peda-
gogical tasks.

– motivation for development – 
the opportunity to create a per-
sonal professional development 
program increases the interest of 
teachers.

– accumulation of results – credits 
or certificates are awarded for 
each module, which subsequent-
ly form a complete package of 
professional development.

The experience of foreign coun-
tries shows that in Finland and Es-
tonia, physical education teachers 
choose a set of microlearning cours-
es that meet their needs from the na-
tional educational platform. [13] In 
Germany, they practice combined 
modular learning, where part of the 
material is studied online and com-

pleted through a practical workshop. 
[14, 15] In Canada, they actively use 
flexible certification programs that 
allow teachers to update their qual-
ifications every year in a convenient 
format. [16, 17]

The second approach is digital 
technologies integration.

Foreign platforms offer online 
courses, webinars, virtual sports lab-
oratories. This creates conditions for 
international cooperation, exchange 
of experience and accessibility of 
training regardless of geography.

In the modern system of ad-
vanced training of physical educa-
tion teachers, digital tools are active-
ly introduced that make the learning 
process more accessible, interactive 
and practically oriented. The Dnipro 
Academy of Continuing Education 
cooperates with the Scientific and 
Educational Institution «Prydni-
provsk State Academy of Physical 
Culture and Sport» of the Ukraini-
an State University of Science and 
Technology, using this approach.

Online platforms, mobile ap-
plications and virtual resources are 
used in advanced training courses 
for physical education teachers. In 
addition, combining face-to-face 
classes with distance formats (blend-
ed learning), digital technologies not 
only in the training of teachers, but 
also in their practical work with stu-
dents are used.

Digital tools include the follow-
ing:
– fitness trackers and mobile ap-

plications (Strava, MyFitness-
Pal, Google Fit) for analyzing 
physical activity and monitoring 
progress.

– video platforms and virtual li-
braries with methodological 
materials, recordings of master 
classes and lessons.

– virtual and augmented reality 
(VR/AR) – for modeling sports 
situations, developing coordina-
tion and movement techniques.

–  online courses and webinars – 
for international exchange of 
experience, improving skills 
without restrictions in space and 
time.

– digital diaries and monitoring 
platforms – tracking academic 
achievements and student par-
ticipation in sports events.

The advantages of integrating 
digital technologies include:
– accessibility – the ability to 

learn at any time and from any 
place;

– interactivity – active involve-
ment of teachers through online 
simulations, tests, interactive 
exercises;

– personalization of learning – se-
lection of topics that meet the 
needs of a particular teacher;

– international cooperation – ex-
change of practices and joint 
projects between educators from 
different countries;

– increasing student motivation – 
the use of gadgets and digital 
solutions makes physical edu-
cation lessons more attractive to 
young people.

In the USA, Distance Learning 
for PE Teachers – online platforms 
with practical exercises, testing and 
virtual coaches, is being actively im-
plemented. [18, 19] In Singapore, 
physical education teachers are 
trained in the use of VR technolo-
gies to develop safe movement skills 
and sports technique. [20]

In the UK, online communities 
of educators have become popular. 
Teachers share lesson plans, digital 
tools, and experiences integrating 
gadgets into teaching. [9]

The third approach is prac-
tice-oriented.

Along with theoretical knowl-
edge, an important role is played 
by training work, participation in 
master classes from professional 
coaches, and development of own 
projects. This model is common 
in Canada and Scandinavian coun-
tries. [17, 21] It should be noted 
that this approach is actively imple-
mented in the educational process 
of improving the qualifications of 
physical education teachers in the 
Dnipropetrovsk region. This con-
tributes to the formation of com-
petencies that can be immediately 
applied in practice.
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One of the key trends in improv-
ing the qualifications of physical 
education teachers is the shift in em-
phasis from theoretical knowledge 
to practical skills and real pedagogi-
cal situations.

Study is organized as trainings, 
workshops, master classes, where 
teachers not only listen, but also 
practice exercises, methods and ped-
agogical scenarios. The main atten-
tion is paid to the application of new 
knowledge in specific school condi-
tions. Teachers create their own mi-
ni-projects, which are then tested in 
work with students.

The forms of implementation of 
this approach are:
– master classes from coaches and 

university teachers – demon-
stration of modern methods of 
teaching motor exercises, sports 
games, means of health-improv-
ing physical culture;

– educational trainings – practicing 
classroom management technol-
ogies, organizing inclusive class-
es, using game methods;

– project activities – creating ed-
ucational cases (for example, 
«Health Week», «School Spar-
takiad», «Fitness Program for 
Teenagers»);

– peer-to-peer learning – ex-
change of experience between 
colleagues: open lessons, joint 
classes, mutual analysis.

The advantages of a practice-ori-
ented approach include:
– direct application – new knowl-

edge is immediately transformed 
into ready-made methods for 
lessons;

– development of professional 
skills – the teacher improves not 
only sports technique, but also 
pedagogical, communicative and 
organizational competencies;

– motivation through results – 
teachers see the practical effect 
of their own actions, which 
stimulates further development;

– team interaction – during 
trainings, an environment of 
cooperation is formed where 
teachers receive support and 
inspiration.

Thus, in Canada, advanced train-
ing of physical education teachers is 
carried out in the format of «Learn-
ing by Doing» – teachers imme-
diately practice new exercises on 
themselves. [17] In Scandinavian 
countries (Sweden, Norway), prac-
tical workshops on ecological activ-
ities are widespread: skiing, Nordic 
walking, outdoor activities. [21] In 
the UK, Lesson Study is actively 
practiced – teachers jointly develop 
a lesson, conduct it, analyze and im-
prove the methodology. [9]

The fourth approach is interna-
tional exchanges and partnerships.

Academic mobility programs, in-
ternships in foreign schools and uni-
versities allow physical education 
teachers to adopt best practices in 
organizing lessons, developing stu-
dent sports clubs, and forming moti-
vation for physical activity.

In modern education, an impor-
tant factor in improving the qualifi-
cations of physical education teach-
ers is cooperation at the international 
level. This makes it possible to 
adopt best practices and implement 
innovative approaches in their own 
activities.

This approach is implemented 
through the organization of aca-
demic mobility for teachers, name-
ly: internships, participation in 
international trainings, seminars 
and sports projects; cooperation be-
tween universities, schools, sports 
associations of different countries; 
participation in international educa-
tional programs aimed at developing 
health-preserving competence of 
students and teachers.

Forms of international coopera-
tion include:
– exchange programs – short and 

long-term internships in schools 
or universities in other countries.

– joint projects – organization of 
international school sports com-
petitions, healthy lifestyle festi-
vals, intercultural marathons.

– network professional commu-
nities – online groups and plat-
forms for exchanging educa-
tional materials, video lessons, 
methodological developments.

– bilateral partnership – cooper-
ation between Ukrainian and 
foreign educational institutions 
in the field of physical education 
and sports.

What can be the advantages of 
international exchanges and partner-
ships?
– access to innovative methods – 

teachers receive new approach-
es to organizing lessons and ex-
tracurricular work.

– cultural exchange – acquaint-
ance with the traditions of phys-
ical education and sports prac-
tices of other countries.

– professional growth – increasing 
the level of pedagogical skills 
through participation in interna-
tional trainings and conferences.

– expanding opportunities for stu-
dents – children’s participation 
in international sports events, 
online tournaments, joint health 
programs.

Ukrainian teachers who involved 
in various international programs 
can undergo internships in educa-
tional institutions of different coun-
tries.

Finland and Norway actively 
implement teacher exchanges to 
discuss issues of inclusion and the 
development of outdoor education. 
[21]

The USA has an International 
Sport Exchange program, where 
teachers and coaches exchange ex-
perience in conducting sports events 
and training. [18]

The fifth approach is a focus on 
health-preserving competence.

Modern foreign practice empha-
sizes the importance of combining 
physical activity with the formation 
of a culture of health, psychologi-
cal stability and social adaptation of 
children. This is especially relevant 
for Ukrainian schools in today’s 
conditions.

In modern educational systems 
around the world, the advanced 
training of physical education teach-
ers is increasingly focused on the 
formation of health-preserving com-
petence – the teacher’s ability not 
only to teach physical activity, but 
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also to form a holistic culture of a 
healthy lifestyle in children.

The essence of the approach is 
that the physical education teach-
er becomes a mentor in the field of 
health, psychological well-being 
and social adaptation of students. 
Teacher training includes not only 
the methodology of teaching exer-
cises, but also issues of psycholog-
ical support, nutrition, hygiene, and 
prevention of bad habits. The em-
phasis is on the harmonious devel-
opment of the personality, and not 
only on sports achievements.

The key components of a teach-
er’s health-preserving competence 
are:
– physical component – methods 

for developing motor qualities, 
forming motor skills and abili-
ties;

– psychological component – the 
ability to reduce students’ stress 
levels, maintain a positive mi-
croclimate in the classroom;

– social component – forming in 
students the values of coopera-
tion, mutual respect, responsi-
bility for their own health;

– digital component – using tech-
nologies to monitor physical ac-
tivity and teach healthy habits.

The advantages of focusing on 
health-preserving competence are:
– prevention of diseases and bad 

habits among students;
– formation of vital skills – man-

aging the daily routine, balanced 
nutrition, active rest;

– strengthening psychological re-
silience – especially relevant in 
stressful situations, crises and 
military challenges;

– creation of a healthy educational 
environment – the school 
becomes a space where children 
learn to live actively and 
responsibly.

It should be noted that in Japan, 
the school physical education pro-
gram includes mandatory modules 
on the formation of healthy eating 
habits and self-regulation. [22] In 
the Netherlands, teachers take cours-
es on the integration of physical ex-
ercise and psychological practices 

(mindfulness, relaxation) into the 
school day. [9] In Canada, the Com-
prehensive School Health program 
works. There teachers are taught to 
develop health-preserving compe-
tencies in partnership with parents 
and the community. [17]

Therefore, foreign experience 
convinces us that the professional 
development of physical education 
teachers should take place as a con-
tinuous process, with an emphasis 
on innovation, digitalization and in-
ternational cooperation.

The implementation of these ap-
proaches in Ukrainian practice will 
contribute to the creation of a mod-
ern system of professional devel-
opment of teachers capable of rais-
ing healthy, active and competitive 
youth.

To determine the most effective 
approaches in organizing the educa-
tional process of professional devel-
opment of physical education teach-
ers, we conducted a survey in which 
42 teachers participated.

It should be noted that the larg-
est number of teachers (38.2%) pre-
ferred a practice-oriented approach. 
They noted that the combination of 
theoretical and practical training has 
a greater impact on the profession-
al growth of the teacher. Practical 
classes, master classes, trainings 
allow developing practical skills in 
mastering modern technologies and 
teaching methods, develop commu-
nication skills, teamwork, pedagog-
ical coaching and psychological in-
teraction.

The focus on health-preserving 
competencies was chosen by 33.3% 
of physical education teachers. They 
noted that a modern school should 
provide conditions for improving the 
physical, mental and social health of 
children. In the process of advanced 
training, this approach forms a ho-
listic vision of the teacher`s role in 
maintaining health, the ability to im-
plement integrated health-preserv-
ing technologies in the educational 
process.

The importance of modular and 
flexible learning was noted by 14.2% 
of teachers, who believe that this 

approach provides individualiza-
tion and flexibility of learning. The 
teacher can choose topics that cor-
respond to his professional interests, 
level of training and current needs of 
the school to form his own trajectory 
of professional development.

It should be noted that only 9.5% 
of physical education teachers pre-
ferred the integration of digital tech-
nologies. Although this approach 
has wide opportunities for planning 
and organizing classes using online 
platforms, which is a necessary con-
dition for conducting classes in a 
distance learning education.

Digital technologies in physical 
education are used to create interac-
tive tasks, video constructions, QR 
quests, assessing physical fitness, 
creating visual reports on student 
success.

Only 4.7% of teachers noted in-
ternational exchanges and partner-
ships as the leading approach. This 
is due to the fact that a small number 
of teachers are involved in interna-
tional projects.

Thus, determining priority ap-
proaches, taking into account for-
eign experience, to improve the 
educational process of advanced 
training of physical education teach-
ers will contribute to the formation 
of high professional skills.

Discussion. The problem of im-
proving the professional develop-
ment of physical education teachers 
attracts the attention of scientists, 
because the new requirements for 
teachers according to the Concept 
of a New Ukrainian School require 
restructuring of education based on 
the introduction of modern innova-
tive technologies that affect the level 
of professional skills of the teacher.

The need to solve this problem 
is also dictated by changes in educa-
tional concepts in foreign countries. 
This requires the study and analysis 
of foreign experience in postgradu-
ate education of physical education 
teachers, modern changes in the 
content of forms and methods of the 
professional development system.

Significant scientific and theo-
retical achievements in the system 
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of postgraduate education are re-
vealed in the works of V. Savchenko 
[3], N. Belikova [1], V. Martynenko 
[12], E. Sofyants [4].

The identified modern approach-
es and requirements for the pro-
fessional activities of teachers in 
foreign countries were presented in 
a significant number of scientific 
works. [9, 10, 13, 15]

We analyzed the use of innova-
tive technologies in the educational 
process of postgraduate education 
of physical education teachers and 
identified the following approach-
es to its improvement. These are 
modular and flexible learning; dig-
ital technologies integration; prac-
tice-oriented approach; international 
exchanges and partnerships, focus 
on health-preserving competence.

A survey of physical education 
teachers showed that 38.3% pre-
ferred a practice-oriented approach; 
33.3% – focus on health-preserving 
competence, 14.2% – chose mod-
ular and flexible learning; 9.5% – 

integration of digital technologies; 
4.7% – international exchange and 
partnership.

The data we obtained coincide 
with the results of the study by 
O. Ovcharuk and I. Ivaniuk who 
noted that webinars, online courses, 
and master classes are considered ef-
fective forms of professional devel-
opment. [6]

The conducted study expands the 
understanding of the forms, content, 
and methods of educational activities 
in the system of postgraduate educa-
tion of physical education teachers.

Conclusions.
1. Studying foreign experience in 

applying innovations in the system 
of advanced training of physical ed-
ucation teachers has a great impor-
tance for the implementation of in-
novative methods, technologies and 
strategies that modernize the educa-
tional process in secondary educa-
tion institutions and are components 
of the competitiveness of teachers in 
the world.

2. Determining the most effec-
tive approaches to organizing the 
educational process based on for-
eign experience showed that 38.3% 
chose a practice-oriented approach, 
33.3% – a focus on health-saving 
competencies; 14.2% – modular and 
flexible learning; 9.5% – integration 
of digital technologies; 4.7% – inter-
national exchanges and partnerships.
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Анотація 
Вступ. Психофізіологічні показники є важливими чинниками ефективності в ігрових видах спорту, які 

комплексно відображають функціональний стан організму спортсменів та забезпечують успішне виконання 
техніко-тактичних дій. Дослідження психофізіологічних особливостей залежно від статі, ігрового амплуа та 
результатів матчів у юних баскетболістів привертає увагу багатьох дослідників. Мета дослідження – визна-
чити особливості психофізіологічних показників юних баскетболістів різної статі. Матеріал і методи до-
слідження. У дослідженні взяли участь 30 спортсменів (15 дівчат і 15 хлопців), віком 13-15 років, які мали 
3-4 роки тренувального стажу. Для оцінки психофізіологічного стану застосовано комплекс інструменталь-
них тестів, що включали оцінку реакції на рухомий об’єкт, просторового сприйняття, короткочасної зорової 
пам’яті, реакції вибору та реакції диференціювання. Результати дослідження показали, що за більшістю 
досліджуваних параметрів (час сенсомоторної реакції, просторове сприйняття, пам’ять, реакція вибору) 
статистично значущих гендерних відмінностей не виявлено. Це свідчить про схожий рівень розвитку ког-
нітивних і сенсомоторних функцій у хлопців і дівчат цього віку, що, ймовірно, зумовлено впливом схожих 
завдань у тренувальному процесі. Водночас, у тесті «Go/No-Go» виявлено достовірну перевагу хлопців у 
швидкості реакції диференціювання, що може бути пов’язано з більшою моторною активністю та функці-
ональною асиметрією кори головного мозку. Отримані дані узгоджуються з попередніми дослідженнями 
у сфері дитячо-юнацького спорту, які підтверджують важливість індивідуального підходу до тренування з 
урахуванням нейрофізіологічних особливостей. Висновки. Визначено гендерні особливості психофізіоло-
гічних показників юних баскетболістів. Отримані результати свідчать, що серед більшості психофізіологіч-
них показників юних баскетболістів гендерні відмінності статистично незначущі. Єдина достовірна різниця 
зафіксована у тесті «Reaction Go/No-Go», де хлопці демонструють вищу швидкість реакції диференцію-
вання. Це може свідчити про більш ефективну регуляцію нервових процесів у представників чоловічої ста-
ті. Загалом, у підлітковому віці (13-15 років) психофізіологічні функції розвиваються паралельно, а рівень 
складних реакцій та когнітивні навички формується переважно під впливом спортивного тренування, а не 
статевої приналежності.

Ключові слова: юні баскетболісти, психофізіологічні показники, гендерні особливості, сенсомоторна 
реакція, когнітивні функції, реакція диференціювання, тренувальний процес.

GENDER-RELATED FEATURES OF PSYCHOPHYSIOLOGICAL 
INDICATORS IN YOUNG BASKETBALL PLAYERS

Annotation
Introduction. Psychophysiological indicators are important factors in the effectiveness of competitive sports, 

comprehensively reflecting the functional state of athletes’ bodies and ensuring the successful execution of technical 
and tactical actions. Research into the psychophysiological characteristics of young basketball players depending 
on gender, playing position, and match results has attracted the attention of many researchers. The purpose of the 
study is to determine the characteristics of psychophysiological indicators of young basketball players of different 
genders. Materials and methods of the study. The study involved 30 athletes (15 girls and 15 boys) aged 13-15 
years who had 3-4 years of training experience. To assess the psychophysiological state, a set of instrumental tests 
was used, including assessment of reaction to a moving object, spatial perception, short-term visual memory, choice 
reaction, and differentiation reaction. The results of the study showed that for most of the parameters studied (sen-
sory-motor reaction time, spatial perception, memory, choice reaction), no statistically significant gender differenc-
es were found. This indicates a similar level of development of cognitive and sensorimotor functions in boys and 
girls of this age, which is probably due to the influence of similar tasks in the training process. At the same time, the 
Go/No-Go test revealed a significant advantage for boys in differentiation reaction speed, which may be associated 
with greater motor activity and functional asymmetry of the cerebral cortex. The data obtained are consistent with 
previous studies. The data obtained are consistent with previous studies in the field of children’s and youth sports, 
which confirm the importance of an individual approach to training, taking into account neurophysiological charac-
teristics.  Conclusions. Gender differences in the psychophysiological indicators of young basketball players have 
been identified. The results show that gender differences are statistically insignificant for most psychophysiological 
indicators of young basketball players. The only significant difference was recorded in the Reaction Go/No-Go 
test, where boys demonstrated a higher reaction differentiation speed. This may indicate more effective regulation 
of nervous processes in males. In general, in adolescence (13–15 years), psychophysiological functions develop 
in parallel, and the level of complex reactions and cognitive skills is formed mainly under the influence of sports 
training, rather than gender.

Keywords: young basketball players, psychophysiological indicators, gender characteristics, sensorimotor reac-
tion, cognitive functions, differentiation reaction, training process.
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Вступ. Психофізіологічні по-
казники є інтегральним відобра-
женням функціонального стану 
організму спортсмена, який поєд-
нує комплексні процеси (фізичні, 
нервові, когнітивні та емоційні). 
В ігрових видах спорту важливи-
ми є прояв таких психофізіологіч-
них показників, як: час сенсомо-
торної реакції, реакція на рухомий 
об’єкт, просторове сприйняття, 
стійкість та переключення уваги, 
реакція диференціювання, корот-
кочасна зорова пам’ять, емоційна 
стабільність, рівень тривожності. 
В спортивних іграх прояв психо-
фізіологічних показників відо-
бражає можливості спортсмена 
до виконання техніко-тактичних 
завдань, таким чином, є об’єктив-
ними критеріями оцінки функціо-
нального стану спортсменів.

Дослідження психофізіоло-
гічних показників проводилось у 
різних ігрових видах спору. Так, 
вивчалися психофізіологічні по-
казники втоми у футболістів (змі-
ни ЧСС, кортизолу та варіабель-
ності серцевого ритму) та було 
виявило тісний зв’язок прояву 
цих показників із навантаженням 
і відновленням спортсменів [1]. 
Проводилось дослідження впливу 
статі та віку на передзмагальну і 
післязмагальну тривожність у мо-
лодих тенісистів та виявило чіткі 
гендерні й вікові відмінності у 
передзмагальних і післязмагаль-
них психоемоційних станах, що 
особливо важливо для підлітків 
[2]. Також виявлено, що психофі-
зіологічні властивості та сомато-
тип дівчат-підлітків значно впли-
вають на їхню ефективність при 
виконанні різних елементів гри 
у волейболі [3]. Вивчались пси-
хофізіологічні реакції у елітних 
футболістів у передзмагальному 
періоді, було зафіксовано індиві-
дуальні особливості прояву цих 
реакцій на передстартовий стрес 
[4]. Деякі автори досліджували 
кореляційний звʼязок між пси-
хофізіологічними функціями та 
координаційною підготовленістю 
юних волейболісток (15-17 років). 
Встановлено, що високий рівень 

координаційних здібностей не за-
лежить від однієї функції, а фор-
мується за рахунок їх поєднання 
[5]. Було визначено кількісні та 
якісні критерії оцінки психофізі-
ологічного стану спортсменів ви-
сокої кваліфікації в ігрових видах 
спорту [6].

Дослідження у баскетболі про-
ходили за певними напрямками. 
Було визначено показники розу-
мової працездатності і властивос-
тей уваги у юних баскетболісток 
11-12 років [7]. Досліджувався 
вплив вправ з реакційним мʼя-
чем на показники сенсомоторних 
реакцій баскетболістів студент-
ської команди [8]. Здійснювався 
контроль підготовки, відбір та 
діагностика кваліфікованих бас-
кетболістів з урахуванням психо-
фізіологічних характеристик [9, 
10, 11]. Вивчались особливості 
прояву кореляційних зв’язків між 
психофізіологічними показника-
ми у групах кваліфікованих бас-
кетболістів [12]. 

Дослідження фізичних та фі-
зіологічних особливостей, залеж-
но від статі, ігрового амплуа та 
результатів матчів, у юних бас-
кетболістів привертає увагу до-
слідників [13]. Цікавим є дослід-
ження гендерних відмінностей 
у баскетболістів 12-13 років за 
реакцією на рухомий обʼєкт [14]. 
Досліджувались статеві відмінно-
сті в ефективності когнітивно-мо-
торного навчання при виконанні 
двох завдань одночасно і в оброб-
ці інформації мозком напівпрофе-
сійних баскетболістів [15]. Вияв-
лено гендерні відмінності серед 
гравців університетських баскет-
больних і волейбольних команд у 
здатності до візуалізації, частоти 
її використання та функції [16]. 

Отже, аналізуючи вище опи-
сане, можна зробити висновок, 
що психофізіологічні показники 
є важливими чинниками ефек-
тивності в ігрових видах спорту, 
які комплексно відображають 
функціональний стан організ-
му спортсменів і забезпечують 
успішне виконання техніко-так-
тичних дій. Проведені досліджен-

ня вказують на вплив віку, статі, 
рівня підготовленості, соматоти-
пу на прояв психофізіологічних 
показників спортсменів.

Гіпотеза дослідження. Юні 
баскетболісти віком 13-15 років 
не мають статистично значимих 
гендерних відмінностей в швид-
кості складних сенсомоторних ре-
акції (реакція на рухомий об’єкт, 
реакція вибору) та когнітивних 
здібностях (реакція диференцію-
вання, просторове сприйняття, 
короткочасна зорова пам’ять), що 
зумовлено єдиним механізмом по-
будови психофізіологічних функ-
цій юних спортсменів. 

Дослідження проводилося від-
повідно до теми науково-дослідної 
роботи Харківської державної ака-
демії фізичної культури «Удоско-
налення навчально-тренувально-
го процесу в спортивних іграх» 
(2024–2028 рр.). Державний реє-
страційний номер: 0123U105236

Мета дослідження: визначити 
особливості психофізіологічних 
показників у юних баскетболістів 
різної статі. 

Матеріали і методи дослі-
дження. Учасники. В дослідженні 
взяли участь 30 юних баскетбо-
лістів, стаж занять 3-4 роки. Всі 
спортсмени були розділені на дві 
групи, по 15 чоловік в кожній: 1 
група – дівчата (віком 13,9±0,77 
років); 2 група – хлопці (віком 
14,0±0,73 років). Всі учасники 
дали свою згоду на участь в дослі-
дженні, були поінформовані про 
його мету, процедури тестування 
та можливість відкликати свою 
згоду в будь-який час і з будь-якої 
причини. Також була дана згода 
на участь в тестуванні респон-
дентів їхніми батьками, які були 
присутні під час проведення до-
слідження. На момент проведен-
ня тестування всі учасники мали 
гарне самопочуття. Всі етапи 
дослідження були проведені від-
повідно до основних біоетичних 
принципів, зокрема – Конвенції 
Ради Європи про права людини 
та біомедицину від 04.04.1997 р., 
Гельсінської декларації Всесвіт-
ньої медичної асоціації про етич-
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лося час реакції лівою й правою 
рукою та середнє значення за 
тест (мс).

Статистичний аналіз вико-
нано з використанням ліцензійної 
програми Statistica 10 (StatSoft, 
США). Описову статистику 
представлено як середнє (Mean), 
стандартне відхилення (SD). До-
стовірність відмінностей між до-
сліджуваними групами виконано з 
використанням непараметрично-
го критерію Манна-Уітні (Mann–
Whitney U test), різниця вважала-
ся достовірною при (р<0,05).

Результати. В таблиці 1 пред-
ставлено психофізіологічні по-
казники юних баскетболістів 
різної статі. Аналіз гендерних 
особливостей психофізіологіч-
них показників юних баскет-
болістів засвідчив відсутність 
статистично достовірних відмін-
ностей між дівчатами та хлопця-
ми за більшістю досліджуваних 
параметрів, за винятком показни-
ків тесту «Go/No-Go», що харак-
теризує швидкість реакції дифе-
ренціювання.

У тесті («Reaction RMO») на 
визначення реакції на рухомий 
об’єкт середні значення показа-
ли, що дівчата мали швидкість – 
34,7 мс, тоді як хлопці – 31,75 мс. 
Незважаючи на тенденцію до 
швидшої реакції у хлопців, ста-
тистично значущих відмінностей 
не виявлено (p>0,05). Це свід-
чить про приблизно однаковий 
рівень розвитку реакції на рухо-
мий об’єкт у представників обох 

статей. Реакція на динамічний 
стимул формується рівномірно 
у хлопців і дівчат цього віку, що, 
ймовірно, зумовлено схожими ви-
могами навчально-тренувального 
процесу (рис. 1).

Результати тесту («Spatial 
Perception») на визначення про-
сторового сприйняття показали, 
що дівчата мали результат – 809,8 
мс, а хлопці – 756,1 мс. У серед-
ньому хлопці продемонстрували 
краще просторове сприйняття. 
Проте, за результатами критерію 
Манна-Уітні відмінності не до-
сягли статистичної значущості 
(p>0,05). Гендерні особливості 
просторового сприйняття баскет-
болістів-підлітків не мають суттє-
вих особливостей. Обидві групи 
володіють достатнім рівнем зоро-
во-просторової координації, необ-
хідної для командних ігрових дій 
(рис. 2).

Аналіз показників коротко-
часної зорової пам’яті («Test 
ST Memory») у досліджуваних 
спортсменів показав незначні від-
мінності. Так, середні результати 
склали – 91,1% у дівчат і 88,3% –  
у хлопців. Незважаючи на дещо 
вищі показники дівчат, статистич-
ний аналіз не виявив достовірних 
відмінностей (p>0,05) для всіх 
етапів тесту. Процеси короткочас-
ного запам’ятовування зорових 
образів у хлопців і дівчат розви-
нені на подібному рівні. Цей факт 
узгоджується з віковими особли-
востями когнітивного розвитку 
підлітків (рис. 3).

Рис. 1. Результати оцінки реакції на рухомий об’єкт юних баскет-
болістів різної статі 

ні принципи проведення наукових 
медичних досліджень за участю 
людини (1964 – 2008 рр.), а також 
відповідно до наказу МОЗ Украї-
ни № 690 від 23.09.2009 р.

Процедура. Для оцінки пси-
хофізіологічних реакцій було 
використано комплекс спеціаль-
них програм для планшетних 
комп’ютерів під керівництвом 
iPadOS, які були розроблені на 
кафедрі одноборств за участю фа-
хівців кафедри інформатики та бі-
омеханіки ХДАФК і апробовані у 
попередніх дослідженнях [17, 18, 
19, 20]. Дослідження проводилось 
за такими тестами: 

1. Оцінка реакції на рухомий 
об’єкт «Reaction RMO». Тестова 
вправа складалась із трьох ета-
пів, з кожним етапом складність 
завдань поступово зростала. Оці-
нювався час виконання кожного 
етапу та середнє значення всіх 
етапів (мс).

2. Оцінка просторового сприй-
няття «Spatial Perception». Тесто-
ва вправа складалась із чотирьох 
етапів, з кожним етапом склад-
ність завдань поступово зростала. 
Оцінювався час виконання кожно-
го етапу та середнє значення всіх 
етапів (мс).

3. Оцінка короткочасної зо-
рової пам’яті «TestSTMemory». 
Тестова вправа складалась із 
п’ятьох етапів, з кожним етапом 
складність завдань поступово 
зростала. Оцінювався відсоток 
угадування правильних відпові-
дей на кожному етапі та середнє 
значення всіх етапів (%).

4. Оцінка реакції вибору 
«Visuomotor Choice Reaction»: 
тестове завдання розділено на чо-
тири етапи, за принципом – від 
простого до складного, з точки 
зору впливу на сенсорну систему. 
Оцінювався час виконання кожно-
го етапу та середнє значення всіх 
етапів (мс). 

5. Оцінка реакції диферен-
ціювання «Go/No-go»: алгоритм 
комп’ютерної програми надає 
можливість виконавцю завдання 
реагувати обома руками на зоро-
вий стимул (синє коло). Оцінюва-
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Таблиця 1
Психофізіологічні показники юних баскетболістів (n=30)

Показники Дівчата (n=15) Хлопці (n=15) Достовірність різниці
Mean SD Mean SD U Z p

Оцінка реакції на рухомий об’єкт «Reaction RMO», мс
1 етап 33,79 9,30 35,62 17,01 107,50 0,19 >0,05
2 етап 34,72 10,40 29,64 9,39 69,00 1,78 >0,05
3 етап 35,60 7,43 29,64 10,03 70,00 1,74 >0,05

Середнє за етапи 34,70 5,68 31,75 8,70 85,00 1,12 >0,05
Оцінка просторового сприйняття «Spatial Perception», мс

1 етап 766,39 155,52 707,45 81,80 105,00 0,29 >0,05
2 етап 821,91 144,10 750,11 100,60 81,00 1,29 >0,05
3 етап 812,84 118,98 777,73 138,21 96,00 0,66 >0,05
4 етап 837,93 102,35 789,22 118,70 90,00 0,91 >0,05

Середнє за етапи 809,77 109,34 756,12 91,67 99,00 0,54 >0,05
Оцінка короткочасної зорової пам’яті «TestSTMemory», %

1 етап 99,33 2,58 98,00 4,14 97,50 0,60 >0,05
2 етап 99,00 2,07 99,00 2,80 106,50 -0,23 >0,05
3 етап 95,12 3,76 93,56 5,12 94,50 0,73 >0,05
4 етап 89,50 5,11 85,83 7,11 76,50 1,47 >0,05
5 етап 85,07 7,81 81,07 9,22 84,50 1,14 >0,05

Середнє за етапи 91,07 3,44 88,34 4,99 76,50 1,47 >0,05
Оцінка реакції вибору «Visuomotor Choice Reaction», мс

1 етап 688,95 81,33 688,43 74,84 110,00 -0,08 >0,05
2 етап 701,23 97,89 717,07 102,86 106,00 -0,25 >0,05
3 етап 959,61 106,67 921,70 137,06 87,00 1,04 >0,05
4 етап 982,71 123,95 957,47 166,53 96,00 0,66 >0,05

Середнє за етапи 833,14 83,50 821,15 100,24 97,00 0,62 >0,05
Оцінка реакції диференціювання «Go/No-go», мс

Час реакції лівою рукою 390,04 34,33 356,22 33,71 57,00 2,28 <0,05
Час реакції правою рукою 393,99 32,27 344,88 38,40 33,00 3,28 <0,01

Середнє за тест 390,60 30,61 349,47 34,06 40,00 2,99 <0,01

Рис. 2. Результати оцінки просторового сприйняття юних баскетбо-
лістів різної статі 

За результатами визначен-
ня реакції вибору («Visuomotor 
Choice Reaction») у дівчат серед-
ній час реакції становив – 833,1 
мс, у хлопців – 821,2 мс. Статис-
тичні відмінності між групами 
також не досягли значущого рів-
ня (p>0,05). Це свідчить, що оби-
дві статеві групи демонструють 
порівнянний рівень вибіркової 
реакції, що свідчить про схожий 
розвиток процесів уваги, сприй-
няття та сенсомоторної коорди-
нації (рис. 4).

Результат тесту («Reaction 
Go/No-Go») на визначення реак-
ції диференціювання свідчить про 
найбільш виражені гендерні від-
мінності. Час реакції лівої руки: 
дівчата – 390,0 мс, хлопці – 356,2 
мс (р<0,05). Час реакції правої 
руки: дівчата – 394,0 мс, хлопці – 
344,9 мс (р<0,01). Загальний по-

казник за тестом також свідчить 
про достовірну перевагу хлопців 
(р<0,01). Тобто, хлопці мають 
значно швидшу реакцію диферен-
ціювання, що може бути зумовле-
но кращою функціональною аси-

метрією кори головного мозку та 
більшою моторною активністю, 
характерною для хлопців цього 
віку (рис. 5).

Дискусія. Результати проведе-
ного дослідження підтверджують 
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нувальний процес є провідним 
чинником у розвитку психофізі-
ологічних реакцій у спортсменів 
цього віку, що підтверджується 
даними Фролової Л, Тімофєєвої 
А, Хоменко І [21], а також Rovniy 
A, Pasko V [22].

Особливої уваги заслуговує 
тест «Go/No-Go», де виявлено 
достовірні гендерні відмінності: 
хлопці продемонстрували значно 
швидшу реакцію диференціюван-
ня. Це узгоджується з результата-
ми дослідження авторського ко-
лективу на чолі із Frolova L [14], 
де хлопці 12-13 років мали пере-
вагу в точності реакції на рухомі 
об’єкти, особливо, при моноку-
лярному сприйнятті. Така перева-
га може бути зумовлена більшою 
моторною активністю та функці-
ональною асиметрією кори голов-
ного мозку у хлопців, що також 
підтверджується даними Taran I, 
Popovskaya M, Silantʼev S [23], які 
виявили варіативність типів нер-
вової системи залежно від ігрово-
го амплуа.

Водночас, отримані резуль-
тати узгоджуються з висновка-
ми інших дослідників  на чолі із 
Kozina Z [24], які показали, що 
компенсаторні механізми (напри-
клад, у спортсменів з порушенням 
слуху) можуть суттєво впливати 
на швидкість сенсомоторних ре-
акцій. Це свідчить про пластич-
ність нервової системи та важли-
вість індивідуального підходу до 
тренування.

Загальна тенденція до відсут-
ності гендерних відмінностей у 
когнітивних показниках (пам’ять, 
увага, просторове сприйняття) уз-
годжується з результатами дослід-
жень, проведених Фроловою Л, 
Тімофєєвою А, Хоменко І [2], де 
встановлено, що мотиваційно-
емоційні та когнітивні чинники 
впливають на спортивну підготов-
леність незалежно від статі, але з 
урахуванням рівня тривожності, 
мотивації та стресостійкості.

Таким чином, результати цього 
дослідження підтверджують, що у 
віці 13-14 років психофізіологічні 
функції формуються переважно 

Рис. 3. Результати оцінки короткочасної зорової пам’яті юних бас-
кетболістів різної статі 

Рис. 4. Результати оцінки реакції вибору юних баскетболістів різної 
статі

Рис. 5. Результати оцінки реакції диференціювання юних баскетбо-
лістів різної статі 

актуальність комплексного підхо-
ду до оцінки психофізіологічних 
показників баскетболістів. 

Отримані результати дослід-
ження підтверджують гіпотезу 
про загальну схожість психо-
фізіологічного розвитку юних 
баскетболістів незалежно від 
статі, що узгоджується з вікови-

ми особливостями формування 
психофізіологічних функцій у 
підлітковому віці. Відсутність 
статистично значущих гендерних 
відмінностей у більшості тестів 
(реакція на рухомий об’єкт, про-
сторове сприйняття, коротко-
часна зорової пам’ять, реакція 
вибору) свідчить про те, що тре-
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під впливом тренувального про-
цесу, а не статевої приналежності. 
Єдиною достовірною гендерною 
відмінністю є реакція диферен-
ціювання, що може бути викори-
стано для індивідуалізації трену-
вальних програм. 

Подальші дослідження до-
цільно спрямувати на вивчення 
впливу мотиваційно-емоційних 
чинників у поєднанні з психофі-
зіологічними показниками, зо-
крема в контексті змагальної ді-
яльності.

Висновки. Визначено ген-
дерні особливості психофізіоло-

гічних показників юних баскет-
болістів. Отримані результати 
свідчать, що серед більшості пси-
хофізіологічних показників 
юних баскетболістів гендерні 
відмінності статистично незна-
чущі. Єдина достовірна різниця 
зафіксована у тесті «Reaction Go/
No-Go», де хлопці демонструють 
вищу швидкість реакції дифе-
ренціювання. Це може свідчити 
про більш ефективну регуляцію 
нервових процесів у представ-
ників чоловічої статі. Загалом, 
у підлітковому віці (13-15 років) 
психофізіологічні функції роз-

виваються паралельно, а рівень 
складних реакцій та когнітивні 
навички формується переважно 
під впливом спортивного трену-
вання, а не статевої приналеж-
ності.

Подяки. Висловлюємо вдяч-
ність керівництву та тренер-
сько-викладацькому складу КЗ-
ДЮСШ № 2 міста Харкова та 
КЗ «СДЮСШОР з баскетболу та 
бадмінтону» ХОР за можливість 
проведення дослідження.

Конфлікт інтересів. Автори 
відзначають, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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Анотація 
Вступ. У статті проведено аналіз змагальної діяльності переможців міжнародних рейтингових зма-

гань з тхеквондо ВТФ з метою розробки моделей показників техніко-тактичної діяльності з врахуван-
ням особливостей індивідуального стилю ведення поєдинку для подальшого формування системи засобів 
контролю техніко-тактичної підготовленості тхеквондистів високої кваліфікації на основі моделювання 
змагальної діяльності в процесі підготовки. Відзначено, що важливим інструментом планування та управ-
ління процесом підготовки є розробки програм підготовки та контролю техніко-тактичної підготовленості 
на основі моделювання змагальної діяльності провідних спортсменів обраного виду спорту. Встановлено, 
що в спортивних єдиноборствах та спортивних іграх розробляють практичні схеми управління підготов-
кою спортсменів високого класу, спираючись на теорії «моделі найсильнішого спортсмена». Визначено, 
що залежно від стилю спортивних єдиноборств та класу висококваліфікованих спортсменів, кількість 
типових стилів ведення бою у різних видах спортивних єдиноборствах змінюється. Мета досліджен-
ня – розробити модельні характеристики показників та узагальнені моделі залікових техніко-тактичної 
дій тхеквондистів високої кваліфікації в умовах змагальної діяльності з урахуванням особливостей ін-
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дивідуального стилю ведення поєдинку. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних 
наукової та методичної літератури (вивчали джерела відповідно до проблеми дослідження); аналіз доку-
ментальних матеріалів (проводили аналіз протоколів змагальної діяльності); метод системного аналізу 
(використовували для логічного та послідовного підходу до організації та отримання результатів дослі-
дження); хронологічний метод (дозволив вивчити джерела, які розкривають сутність дослідження та от-
римання результатів від початку до закінчення змагань); метод моделювання (застосовували для побудови 
узагальнених моделей техніко-тактичних дій кваліфікованих тхеквондистів залежно від стилю ведення 
поєдинку); методи математичної статистики (спрямовані на підрахунок загальних та середніх значень 
показників та їх ефективності). Результати. З метою прогнозування спортивних результатів і розробок 
програм підготовки й контролю техніко-тактичної підготовленості на основі моделювання змагальної ді-
яльності тхеквондистів високої кваліфікації, нами було досліджено закономірності змагальної діяльності 
та визначено найбільш суттєві для тхеквондо ВТФ кількісні та якісні модельні характеристики індивіду-
альних стилів ведення поєдинку. Розроблено 4 варіанти модельних характеристик та 4 узагальнені моде-
лі залікових техніко-тактичних дій кваліфікованих тхеквондистів, залежно від стилю ведення поєдинку: 
ігрового стилю, темпового стилю, силового стилю, тактичного стилю. Висновки. Встановлено, що для 
комплексного контролю техніко-тактичної підготовленості тхеквондистів високої кваліфікації має бути 
сформована система засобів контролю, а саме контрольних вправ і контрольних поєдинків на основі мо-
делювання змагальної діяльності провідних спортсменів світу. Визначено кількісні показники, які можуть 
стати підґрунтям для формування системи засобів контролю техніко-тактичної підготовленості у процесі 
підготовки спортсменів на основі моделі змагального дня. Зазначено, що частота залікового використання 
окремих ударів не є стабільною величиною, всі дії тхеквондистів під час поєдинку будуть змінюватися 
від особистості суперника та його дій, що зводить нанівець орієнтацію тренерів, спортсменів і дослідни-
ків лише на кількісні та якісні показники й збільшує значущість комплексних чинників підготовленості. 
Тому зростає значущість такого елементу контролю як «контроль результату», де контроль кількісних та 
якісних показників узагальнених моделей провідних тхеквондистів різних індивідуальних стилів ведення 
поєдинку є не головним предметом, а є умовою виконання завдань під час контрольних вправ і контроль-
них поєдинків. 

Ключові слова: спортивні єдиноборства, тхеквондо, модельні характеристики, контроль, змагальна ді-
яльність, техніко-тактична підготовленість. 

MODEL CHARACTERISTICS OF TECHNICAL AND TACTICAL 
ACTIONS OF HIGHLY QUALIFIED TAEKWONDOISTS AS A 
BASIS FOR THE DEVELOPMENT OF CONTROL MEASURES

Annotation
Introduction. The study presents an analysis of competitive performance of winners of international ranking 

taekwondo (WTF) tournaments with the aim of developing models of technical and tactical indicators, taking into 
account the features of individual fighting styles. These models are intended to serve as a foundation for forming 
a system of tools for monitoring technical and tactical preparedness of highly qualified taekwondo athletes, based 
on modeling competitive activity during the training process. It is emphasized that an important instrument for 
planning and managing the training process is the development of training and control programs for technical and 
tactical preparedness based on modeling the competitive activity of leading athletes in the chosen sport. It has been 
established that in combat sports as well as in team sports, practical schemes for managing the training of top class 
athletes are developed according to the «strongest athlete model» concept. It has also been determined that, depend-
ing on the type of combat sport and the qualification level of athletes, the number of typical fighting styles varies. 
Purpose of the study – to develop model characteristics of indicators and generalized models of effective technical 
and tactical actions of highly qualified taekwondo athletes during competitive activity, considering the features of 
individual fighting styles. Methods of the study: theoretical analysis and generalization of scientific and methodo-
logical literature (sources were studied in accordance with the research problem); analysis of documentary materials 
(competition protocols were analyzed); system analysis (used to ensure a logical and consistent approach to the or-
ganization and acquisition of research results); chronological method (it enabled the study of sources reflecting the 
sense of the research process from the beginning up to the end of competitions); modeling method (it was applied 
to construct generalized models of technical and tactical actions of qualified taekwondo athletes depending on their 
fighting style); and methods of mathematical statistics (used to calculate total and average values of indicators and 
their effectiveness). Results of the study. In order to forecast athletic performance and design training and control 
programs for technical and tactical preparedness based on modeling competitive activity of high class taekwondo 
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athletes, regularities of competitive performance have been studied. The most significant quantitative and qualita-
tive model characteristics of individual fighting styles in WTF taekwondo were identified. Four variants of model 
characteristics and four generalized models of effective technical and tactical actions of qualified taekwondo ath-
letes were developed, in accordance with main fighting styles: game style, tempo style, power style, and tactical 
style. Conclusions. It was found that for comprehensive monitoring of the technical and tactical preparedness of 
highly qualified taekwondo athletes, it is necessary to establish a system of control tools, including control exercises 
and control bouts based on modeling the competitive activity of world-leading athletes. Quantitative indicators that 
can serve as a basis for developing such a control system within the training process, using the «competition day 
model» were identified. It was noted that the frequency of effective use of particular kicks is not a constant value; 
all taekwondo actions during a match vary depending on the opponent’s personality and tactics. This fact dimin-
ishes the relevance of coaches, athletes and researchers’ focusing solely on quantitative and qualitative indicators, 
highlighting the importance of integrated preparedness factors. Therefore, the significance of the «result control» 
element increases, where the monitoring of quantitative and qualitative indicators of generalized models of leading 
taekwondo athletes with different individual fighting styles is not the main control objective but rather a condition 
for performing tasks during control exercises and control bouts.

Keywords: combat sports, taekwondo, model characteristics, control, competitive activity, technical and tactical 
preparedness.

Вступ. Згідно системи рей-
тингу та кваліфікації щодо уча-
сті в змаганнях з тхеквондо ВТФ 
в Олімпійських Іграх 2028 року, 
одним із важливих шляхів для 
отримання олімпійської ліцензії 
є рейтингові бали у міжнародних 
змаганнях серії «G». Фахівці за-
значають, що аналіз змагальної 
діяльності переможців міжнарод-
них рейтингових змагань зі спор-
тивних єдиноборств, дозволяє 
визначити ключові аспекти, що 
забезпечили досягнення високих 
спортивних результатів [1, 2].

Зростання популярності 
тхеквондо ВТФ як олімпійського 
виду спорту з гострою світовою 
конкуренцією, розширенням ка-
лендаря міжнародних рейтинго-
вих змагань, еволюцією правил 
змагань, більш високою оцінкою 
складної техніки, застосуванням 
електронних систем суддівства 
сприяє універсалізації різних ви-
дів підготовленості, зокрема тех-
ніко-тактичної, що вплинуло на 
зміни у структурі підготовки до 
змагальної діяльності [3, 4, 5, 6].

В.М. Платонов [7] вказує, що 
актуальною проблемою сучаснос-
ті у спорті високих досягнень є 
побудова перспективних моделей 
на підставі динаміки спортивних 
досягнень, з урахуванням законо-
мірностей розвитку певного виду 
спорту, що забезпечує контроль за 
реалізацією потенційних резервів 

організму. Науковці (О.А. Шин-
карук [8]; В.М. Костюкевич [9]; 
О.О. Мітова [10] відзначають, 
що важливим інструментом пла-
нування та управління процесом 
підготовки є розробки програм 
підготовки та контролю техні-
ко-тактичної підготовленості на 
основі моделювання змагальної 
діяльності провідних спортсменів 
обраного виду спорту. 

У дослідженні [11] визначено, 
що в спортивних єдиноборствах 
та спортивних іграх розробляють 
практичні схеми управління під-
готовкою спортсменів високого 
класу, спираючись на теорії «мо-
делі найсильнішого спортсмена». 
В роботах деяких авторів [12, 13] 
визначено, що впровадження мо-
делювання змагальної діяльності 
провідних спортсменів, сприяє 
оптимізації тренувального проце-
су в спортивних єдиноборствах, 
допомагає спортсменам та трене-
рам-викладачам краще розуміти 
та покращувати техніко-тактич-
ні дії та стратегії для досягнення 
успіху в змаганнях.

У навчальних програмах для 
ДЮСШ, ДЮСШОР та ШВСМ з 
тхеквондо ВТФ [14, 15], зазначе-
но існування різних стилів веден-
ня поєдинку, що сформовані на 
основі застосування різних моде-
лей техніко-тактичної підготовле-
ності. У дослідженні закордонних 
фахівців [16] визначено, що зміни 

правил змагань з тхеквондо ВТФ 
від одного до іншого олімпій-
ських циклів змінюють частоту 
та ефективність технік, що вико-
ристовуються спортсменами, й 
таким чином змінюють домінуючі 
індивідуальні стилі ведення по-
єдинку та відповідно моделі тех-
ніко-тактичної підготовленості. 
Вітчизняними науковцями [17, 
18, 19] в ході досліджень доведе-
но, що, залежно від стилю спор-
тивних єдиноборств та класу ви-
сококваліфікованих спортсменів, 
кількість типових стилів ведення 
бою у різних видах спортивних 
єдиноборствах змінюється. О.А. 
Шинкарук [8] вказує, що для 
спортсменів високого класу ча-
стіше краще, коли тренер орієн-
тується не стільки на узагальнені 
модельні дані, скільки на макси-
мальний розвиток індивідуальних 
ознак, що сприяє індивідуальної 
універсалізації спортсмена.

У зв’язку із вище зазначеним, 
актуальним є розробка моделей 
показників техніко-тактичної ді-
яльності з врахуванням особли-
востей індивідуального стилю 
ведення поєдинку для подальшо-
го формування системи засобів 
контролю техніко-тактичної під-
готовленості тхеквондистів висо-
кої кваліфікації на основі моде-
лювання змагальної діяльності в 
процесі підготовки і, як наслідок, 
вдосконалення структури органі-
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заційно-методичних засад педа-
гогічного контролю у тхеквондо 
ВТФ.

Гіпотеза дослідження перед-
бачає, що розробка моделей по-
казників техніко-тактичних дій 
тхеквондистів високої кваліфіка-
ції з урахуванням особливостей 
індивідуального стилю ведення 
поєдинку, дасть відповіді на ве-
лику кількість теоретичних та 
практичних питань щодо обґрун-
тування системи контролю тех-
ніко-тактичної підготовленості 
тхеквондистів високої кваліфіка-
ції в процесі підготовки на основі 
моделювання діяльності спортс-
мена. 

Мета дослідження – розро-
бити модельні характеристики 
показників та узагальнені моделі 
залікових техніко-тактичної дій 
тхеквондистів високої кваліфіка-
ції в умовах змагальної діяльно-
сті з врахуванням особливостей 
індивідуального стилю ведення 
поєдинку. 

Матеріал і методи дослід-
ження. Учасники. Проаналізо-
вано 62 поєдинки за участі 12 
провідних тхеквондисток із 11 
країн, – переможців в вагових 
категоріях – 62 кг, – 67 кг серед 
жінок, у 8 міжнародних рейтин-
гових турнірах серії «G» – Canada 
Open, Fujairah Open, Turkish Open, 
US Open, Slovenia Open, Bulgaria 
Open, Dutch Open, Belgium Open, 
що відбулись в перший декаді 
2025 року та мали відеозаписи 
прямих трансляцій інтернет-плат-
форми «YouTube». Матеріали ре-
зультатів змагань використано із 
офіційних протоколів, доступних 
на сайті Глобального членства 
Всесвітньої Федерації Тхеквондо 
[20]

Процедура. Проведено ана-
ліз таких показників змагальної 
діяльності: кількість поєдинків 
протягом одного змагального дня; 
кількість та відсоток поєдинків, 
що закінчились перемогою у двох 
раундах; кількість раундів, про-
тягом одного змагального дня; 
кількість та відсоток раундів, що 
були закінчені достроково; се-

редня кількість ударів за раунд; 
середня кількість позитивних 
балів за раунд; коефіцієнт ефек-
тивності (%); визначено індивіду-
альний стиль ведення поєдинку; 
визначено показники, відсоткове 
співвідношення, сформовано мо-
делі залікових техніко-тактичних 
дій – окремо для кожного індиві-
дуального стилю ведення поєдин-
ку (ігровий, темповий, силовий, 
тактичний).

Статистичний аналіз. Ме-
тодами дослідження були: тео-
ретичний аналіз і узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури (вивчали джерела відпо-
відно до проблеми дослідження); 
аналіз документальних матеріалів 
(проводили аналіз протоколів зма-
гальної діяльності); метод систем-
ного аналізу (використовували 
для логічного та послідовного 
підходу до організації та отри-
мання результатів дослідження); 
хронологічний метод (дозволив 
вивчити джерела, які розкрива-
ють сутність дослідження та от-
римання результатів від початку 
до закінчення змагань); метод 
моделювання (застосовували для 
побудови узагальнених моделей 
техніко-тактичних дій кваліфіко-
ваних тхеквондистів залежно від 
стилю ведення поєдинку); методи 
математичної статистики (спря-
мовані на підрахунок загальних 
та середніх значень показників та 
їх ефективності).

Для математичного аналізу ре-
зультатів дослідження використо-
вувалися стандартні статистичні 
методи та розрахунки кількісних 
та якісних показників змагальної 
діяльності провідних спортсме-
нів у 8 міжнародних рейтингових 
турнірах серії «G», що відбулись 
у перший декаді 2025 року із за-
стосуванням пакету прикладних 
програм Excel 2007.

Результати дослідження. З 
метою прогнозування спортивних 
результатів і розробок програм 
підготовки й контролю техні-
ко-тактичної підготовленості на 
основі моделювання змагальної 
діяльності тхеквондистів високої 

кваліфікації, нами було дослідже-
но закономірності змагальної ді-
яльності та визначено найбільш 
суттєві для тхеквондо ВТФ кіль-
кісні та якісні модельні характе-
ристики індивідуальних стилів 
ведення поєдинку, які, на наш по-
гляд, є на сьогодні найбільш акту-
альними.

У роботах багатьох авторів 
[21, 22, 23, 24, 25] вказано, що змі-
ни в правилах змагань сприяють 
змінам техніко-тактичної діяль-
ності. Головними відмінностями 
сучасної редакції правил змагань 
з тхеквондо ВТФ, що вступили 
в силу в новому олімпійському 
циклі з підготовки щодо участі в 
Олімпійських Іграх у Лос-Андже-
лесі, є зміна визначення перемож-
ця в поєдинку за сумою перемоги 
у двох раундах і можливість за-
кінчити кожний окремий раунд 
достроково, за перевагою в рахун-
ку в 12 балів або примушенню по-
рушень правил та отриманню су-
перником 5 штрафних балів. Такі 
зміни призвели до виникнення но-
вих стратегій техніко-тактичних 
діяльності.

Методом аналізу протоколів 
змагань визначено, що для отри-
мання перемоги в міжнародних 
змаганнях серії «G», тхеквонди-
сти проводять від 3 до 5 змагаль-
них поєдинків, що в середньому 
складає 12 раундів протягом од-
ного змагального дня й потребує 
високого рівня всіх видів підго-
товленості. Визначено, загальну 
тенденцію до стратегії достро-
кового завершення поєдинків у 
перших двох раундах (84 % від 
загальної кількості поєдинків), 
з одночасним прагненням щодо 
дострокового закінчення раун-
ду (18 % від загальної кількості 
раундів), що вимагає від спортс-
мена як широкої варіативності 
техніко-тактичного арсеналу, так 
і вміння обирати і реалізовувати 
найбільш ефективні техніко-так-
тичних дії, які спрямовані на 
створення та використання умов 
для проведення точних і сильних 
ударів в умовах гострого обме-
ження часу (табл.1).
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Таблиця 1
Показники кількості поєдинків та раундів переможців міжнародних турнірів з тхеквондо ВТФ

№ 
з/п

Прізвище, країна, резуль-
тат переможця

Кількість 
поєдинків, 
протягом 

одного зма-
гального 

дня

Кількість 
поєдинків, 
що закін-

чились 
перемогою 
у двох ра-

ундах

Відсоток 
поєдинків, 
що закін-

чились 
перемогою 
у двох ра-

ундах

Кількість 
раундів, 
протягом 

одного зма-
гального 

дня

Кількість 
раундів, 
що були 

закінченні 
достроково

Відсоток 
раундів, 
що були 

закінченні 
достроково

1 62 кг, Brewster (CAN), 
1 місце Canada Open 3 2 67% 7 2 29%

2 62 кг, Valizadeh (IRI), 
1 місце Fujairah Open 4 3 75% 9 2 22%

3 62 кг, Khuzina (AIN), 
1 місце Turkish Open 5 3 60% 12 3 25%

4 62 кг, Mina (ECU), 
1 місце US Open 4 4 100% 8 2 25%

5 62 кг, Mestrovic (CRO), 1 
місце Slovenia Open 3 3 100% 6 0 0%

6 62 кг, Khuzina (AIN), 
1 місце Bulgaria Open 3 2 67% 7 2 29%

7 62 кг, Tongchan (THA), 1 
місце Dutch Open 5 4 80% 11 1 9%

8 62 кг, Santos (BRA), 
1 місце Belgium Open 5 5 100% 10 5 50%

9 67 кг, Andriic (CAN),
1 місце Canada Open 3 2 67% 7 0 0

10 67 кг, Marentaki (GRE), 1 
місце Fujairah Open 3 3 100% 6 2 33%

11 67 кг, Powell (GBR),
1 місце Turkish Open 4 3 75% 9 2 22%

12 67 кг, Andriic (CAN),
1 місце US Open 4 2 50% 10 2 20%

13 67 кг, Peresich (SRB), 
1 місце Slovenia Open 4 4 100% 8 0 0

14 67 кг, Peresich (SRB), 
1 місце Bulgaria Open 4 4 100% 8 0 0

15 67 кг, Peresich (SRB), 
1 місце Dutch Open 4 4 100% 8 1 12,5%

16 67 кг, Youkubova (FRA),
1 місце Belgium Open 4 4 100% 8 1 12,5 %

В середньому: 84 % 18 %

У змагальному поєдинку ра-
унд має загальне часове обмежен-
ня для дорослих спортсменів у 2 
хвилини. Часто виникають такі 
випадки під час змагального по-
єдинку, коли для виконання ата-
ки залишаються декілька секунд, 
а інколи й десяті долі секунди. 
Саме за таких умов бійці припус-
каються помилок як у виборі, так 
й в реалізації тактичних планів, 
що надає можливість одному зі 
спортсменів вплинути на кінце-
вий результат раунду чи поєдин-

ку. Правилами обмежено час до 
3 секунд, коли спортсмен може 
не виконувати активних дій й не 
отримує при цьому попередження 
«файт», що спонукає його до ак-
тивних дій у випадку ще 3-х се-
кунд без активних дій спортсмен 
отримає покарання штрафним ба-
лом «камджом». 

Методом педагогічного спо-
стереження та аналізу відео між-
народних змагань, узагальнено та 
систематизовано кількісні показ-
ники змагальної діяльності, що 

притаманні ігровому, темповому, 
силовому та тактичному стилям 
ведення поєдинку (табл. 2). 

Методом підрахунку та систе-
матизації залікових техніко-так-
тичних дій змагальної діяльності 
провідних тхеквондисток світу 
побудовано узагальнені моделі 
ігрового, темпового, силового й 
тактичного стилів ведення поє-
динку.

В середньому протягом раунду 
провідні тхеквондистки ігрово-
го стилю наносять 50 ударів, що 
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Таблиця 2
Кількісні показники техніко-тактичних дій провідних тхеквондисток світу (тхеквондо ВТФ) за 

індивідуальним стилем бою

№ 
з/п

Прізвище, країна, результат пере-
можця

Середня 
кількість 
ударів за 

раунд

Середня кіль-
кість позитив-
них балів за 

раунд

Коефіцієнт 
ефективності 

(%)

Індивідуальний 
стиль ведення 

поєдинку

1 62 кг, Brewster (CAN), 
1 місце Canada Open 34 11 32 % Ігровий стиль 

2 62 кг, Valizadeh (IRI), 
1 місце Fujairah Open 58 9 16% Ігровий стиль 

3 62 кг, Mestrovic (CRO), 1 місце 
Slovenia Open 54 12 22 % Ігровий стиль

Ігровий стиль, узагальнені дані 50 11 23 %

4 62 кг, Khuzina (AIN), 
1 місце Bulgaria Open 59 9 15 % Темповий стиль 

5 62 кг, Khuzina (AIN), 
1 місце Turkish Open 55 10 18 % Темповий стиль 

6 62 кг, Santos (BRA), 
1 місце Belgium Open 52 13 25 % Темповий стиль 

Темповий стиль, узагальнені дані 55 11 19 %

7 67 кг, Andriic (CAN),
1 місце Canada Open 39 6 15 % Силовий стиль

8 67 кг, Marentaki (GRE), 1 місце 
Fujairah Open 41 9 22 % Силовий стиль

9 67 кг, Powell (GBR),
1 місце Turkish Open 41 7 17 % Силовий стиль

10 67 кг, Andriic (CAN),
1 місце US Open 34 9 26 % Силовий стиль

11 67 кг, Peresich (SRB), 
1 місце Slovenia Open 40 4 10 % Силовий стиль

12 67 кг, Peresich (SRB), 
1 місце Bulgaria Open 42 4 9 % Силовий стиль

13 67 кг, Peresich (SRB), 
1 місце Dutch Open 46 6 13 % Силовий стиль

Силовий стиль, узагальнені дані 40 6 16 %

14 67 кг, Youkubova (FRA),
1 місце Belgium Open 32 11 34 % Тактичний стиль

15 62 кг, Tongchan (THA), 1 місце 
Dutch Open 33 9 27 % Тактичний стиль

16 62 кг, Mina (ECU), 
1 місце US Open 35 9 25 % Тактичний стиль

Тактичний стиль, узагальненні 
дані 33 10 28 %

дають 11 залікових балів, з кое-
фіцієнтом ефективності – 23 %. 
Визначено, що 89 % від загальної 
кількості залікових балів заробле-
но ударами ногою, що стоїть по-
переду, з них 53 % – удари ногою 
в голову, 28 % – удари ногою в 
тулуб та 8 % – дії, що примусили 
порушувати правила (збити з ніг 
або вибити за край майданчика). 
Удари ногою, що стоїть позаду, в 

тулуб – 7,5%, в голову – 2,5 %, з 
розвертання – 1 % (табл. 3). 

Узагальненою моделлю за-
лікових техніко-тактичних дій 
ігрового стилю ведення поєдинку, 
є тактика частого використання 
багатоударних сполучень ударів 
в атакуючій манері з великою ва-
ріативністю техніко-тактичного 
арсеналу ударів ногою, що стоїть 
попереду, в голову, з використан-

ням швидких та точних ударів, 
з частою зміною траєкторій, в з 
метою забезпечення тактичної пе-
реваги та швидкого набору заліко-
вих балів (рис. 1).

В середньому протягом раунду, 
провідні тхеквондистки темпового 
стилю наносять 55 ударів, що да-
ють 11 залікових балів, з коефіцієн-
том ефективності – 19 %. Визначе-
но, що 77 % від загальної кількості 
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 Таблиця 3
Модельні характеристики залікових техніко-тактичних дій провідних тхеквондисток світу ігрового 

стилю ведення поєдинку

Техніко-тактичних дії

62 кг, 
Valizadeh 

(IRI), 
1 м Fujairah 

Open

62 кг, 
Mestrovic 

(CRO), 
1 м Slovenia 

Open

62 кг, Brewster 
(CAN), 

1 м Canada 
Open

Загальна кіль-
кість

залікових ба-
лів

% спів-
відно-
шення

Удари ногою, що стоїть 
попереду, в голову х 3 бали 39 36 54 129 53%

Удари ногою, що стоїть 
попереду, в тулуб х 2 бали 20 36 12 68 28%

Удари ногою, що стоїть 
позаду, в голову х 3 бали 0 3 0 3 2,5 %

Удари ногою, що стоїть 
позаду, в тулуб х 2 бали 14 2 2 18 7,5 %

Удар кулаком х 1 бал 0 0 0 0 0 %
Примушення до порушень 
правил х 1 бал 7 6 7 20 8 %

Удар з розвертання в голову 
х 5 балів 0 0 0 0 0 %

Удар з розвертання в тулуб х 
4 бали 0 4 0 4 1 %

Рис. 1. Узагальнена модель залікових техніко-тактичних дій кваліфікованих тхеквондистів ігрового стилю 
ведення поєдинку

залікових балів зароблено ударами 
ногою, що стоїть попереду, з них: 
33 % – удар ногою в голову, 32 % – 
удар ногою в тулуб та 12 % – дії, 
що примусили порушувати прави-
ла (збити з ніг або вибити за край 
майданчика). Удари ногою, що 
стоїть позаду, в тулуб – 11%, в го-
лову – 4,5 %, з розвертання – 4 %, 
удар кулаком – 3,5 % (табл. 4). 

Узагальненою моделлю залі-
кових техніко-тактичних дій тем-
пового стилю ведення поєдинку, 

є тактика нав’язування суперни-
ку високого темпу двобію з ви-
користанням ударів в атакуючій 
манері, з великою варіативніс-
тю техніко-тактичного арсеналу 
ударів ногами з використанням 
як швидкісних ударів ногою, що 
стоїть попереду зі зміною рівнів 
атаки, так й акцентованих ударів 
ногою, що стоїть позаду, в тулуб, 
з метою забезпечення тактичної 
переваги та швидкого набору за-
лікових балів (рис. 2). 

В середньому протягом раунду 
провідні тхеквондистки силово-
го стилю наносять 40 ударів, що 
дають 6 залікових балів, з коефіці-
єнтом ефективності – 16 %. Окрім 
того, 72 % від загальної кількості 
залікових балів зароблено удара-
ми в тулуб, з них: 34 % – удари 
ногою, що стоїть попереду, 16 % – 
удари ногою, що стоїть позаду, 
13 % – удари кулаком, 1 % – удари 
ногою з розвертання, 8 % – дії, що 
примусили порушувати правила 
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(збити з ніг або вибити за край 
майданчика). Важливими діями 
для одержання перемоги є удари 
ногою в голову, 20 % від загальної 
кількості залікових балів – удари 
в голову ногою, що стоїть попере-
ду, 8 % – удари в голову ногою, що 
стоїть позаду (табл. 5). 

Узагальненою моделлю залі-
кових техніко-тактичних дій си-
лового стилю ведення поєдинку 
провідних тхеквондисток світу 
є тактика ведення двобію в агре-

сивній атакуючої манері, з пере-
важним виконанням потужних 
ударів як ногами, так й кулаками, 
в тулуб, розрушаючи захист су-
перника, з метою зниження рівня 
його психологічних і фізичних 
якостей, що надає можливість для 
впевненого набору залікових ба-
лів (рис. 3). 

В середньому протягом раун-
ду, провідні тхеквондистки так-
тичного стилю наносять 33 уда-
ри, що дають 6 залікових балів, 

з коефіцієнтом ефективності – 
28 %. Найбільш результативни-
ми (71 % від загальної кількості 
залікових балів) є удари ногою, 
що стоїть попереду, з них 34 % – 
удар ногою в голову, 34 % – удар 
ногою в тулуб та 7 %  – дії, що 
примусили порушувати правила 
(збити з ніг або вибити за край 
майданчика). Удари в тулуб но-
гою, що стоїть позаду – 13 %, в 
голову – 9 %, удар кулаком в ту-
луб – 7 % (табл. 6).

 Таблиця 4
Модельні характеристики залікових техніко-тактичних дій провідних тхеквондисток світу 

темпового стилю ведення поєдинку

Техніко-тактичніих дії

62 кг, Khuzina 
(AIN), 

1 місце, 
Turkish Open

62 кг, Khuzina 
(AIN), 

1 місце, 
Turkish Open

62 кг, Santos 
(BRA), 

1 м Belgium 
Open

Загальна кіль-
кість

залікових ба-
лів

% спів-
відно-
шення

Удари ногою, що стоїть 
попереду, в голову х 3 бали 49 38 15 102 33 %

Удари ногою, що стоїть 
попереду, в тулуб х 2 бали 12 16 72 100 32 %

Удари ногою, що стоїть позаду, 
в голову х 3 бали 3 0 9 12 4,5 %

Удари ногою, що стоїть позаду, 
в тулуб х 2 бали 18 2 14 34 11 %

Удар кулаком х 1 бал 1 1 7 9 3,5 %
Примушення до порушень 
правил х 1 бал 20 10 7 37 12 %

Удар з розвертання в голову х 5 
балів 0 0 5 5 1,5 %

Удар з розвертання в тулуб х 4 
бали 4 0 4 8 2,5 %

Рис. 2. Узагальнена модель залікових техніко-тактичних дій кваліфікованих тхеквондистів темпового 
стилю ведення поєдинку
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Узагальнена модель залікових 
техніко-тактичних дій тактич-
ного стилю ведення поєдинку 
провідних тхеквондисток світу 

свідчить про переважну тактику 
ведення двобію з високим сту-
пенем використанням прийомів 
захисту, з ударами назустріч, 

ногою, що стоїть попереду або 
контратаками ногою, що стоїть 
позаду, в тулуб та контратаками 
кулаком (рис. 4). 

Таблиця 5
Модельні характеристики залікових техніко-тактичних дій провідних тхеквондисток світу силового 

стилю ведення поєдинку

Техніко-тактичні дії

67 кг, 
Andriic 
(CAN), 

1 м 
Canada 
Open

67 кг, 
Andriic 
(CAN),

1 м 
U.S. 
Open

67 кг, 
Marentaki 

(GRE),
1 м 

Fujairah 
Open

67 кг, 
Powell 
(GBR), 

1 м
Turkish 
Open

67 кг, 
Peresich 
(SRB), 

1 м 
Slovenia 

Open

67 кг, 
Peresich 
(SRB), 

1 м 
Bulgaria 

Open

67 кг, 
Peresich 
(SRB), 

1 м 
Dutch 
Open

За-
гальна 
кіль-
кість
залі-
кових 
балів

% 
спів-

відно-
шення

Удари ногою, що 
стоїть попереду, в 
голову х 3 бали

12 15 6 21 3 6 6 69 20%

Удари ногою, що 
стоїть попереду, в 
тулуб х 2 бали

18 6 48 32 8 2 8 122 34 %

Удари ногою, що 
стоїть позаду, в 
голову х 3 бали

0 9 6 3 0 0 9 27 8 %

Удари ногою, що 
стоїть позаду, в 
тулуб х 2 бали

4 14 10 10 0 10 10 58 16 %

Удар кулаком х 1 бал 8 6 1 5 8 4 13 45 13 %
Примушення до 
порушень правил х 
1 бал

2 0 4 2 7 8 4 27 8 %

Удар з розвертання в 
голову х 5 балів 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Удар з розвертання в 
тулуб х 4 бали 0 4 0 0 0 0 0 4 1%

Рис. 3. Узагальнена модель залікових техніко-тактичних дій кваліфікованих тхеквондистів силового сти-
лю ведення поєдинку
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Таблиця 6
Модельні характеристики залікових техніко-тактичних дій провідних тхеквондисток світу 

тактичного стилю ведення поєдинку

Техніко-тактичні дії

62 кг, Mina 
(ECU), 

1 місце US 
Open

62 кг, Tongchan 
(THA), 

1 м Dutch Open

67 кг, 
Youkubova 
(FRA), 1 м 

Belgium Open

Загальна 
кількість 
залікових 

балів

% спів-
відно-
шення

Удари ногою, що стоїть попереду, в 
голову х 3 бали 33 39 9 81 34 %

Удари ногою, що стоїть попереду, в 
тулуб х 2 бали 12 38 30 80 34 %

Удари ногою, що стоїть позаду, в 
голову х 3 бали 0 3 18 21 9 %

Удари ногою, що стоїть позаду, в тулуб 
х 2 бали 2 8 20 30 13 %

Удар кулаком х 1 бал 0 12 5 17 7 %
Примушення до порушень правил х 1 
бал 2 1 4 7 3 %

Удар з розвертання в голову х 5 балів 0 0 0 0 0
Удар з розвертання в тулуб х 4 бали 0 0 0 0 0

Рис. 4. Узагальнена модель залікових техніко-тактичних дій кваліфікованих тхеквондистів тактично-
го стилю ведення поєдинку

Дискусія. Вченими [4, 5, 9, 10] 
зазначено, що особливістю моде-
лювання у контролі техніко-так-
тичної підготовленості в спортив-
них єдиноборствах і спортивних 
іграх є те, що кінцевий результат 
буде змінюватися залежно від 
особливостей спортсмена та дій 
його суперника, що зводить нані-
вець орієнтацію дослідників лише 
на кількісні та якісні показники й 
збільшує значущість комплексних 
чинників підготовленості.

У науковій праці [8] визначе-
но, що при формуванні моделі 
змагальної діяльності, виділяють 
найбільш суттєві для даного виду 
спорту характеристики змагальної 
діяльності, досягнення яких надає 
можливість виходу спортсмена на 
рівень запланованого спортивно-
го результату. Молодим вченим 
[26] досліджено, що психологічні 
особливості на створення індиві-
дуальних психологічних профілів 
тхеквондистів, які можуть бути ви-

користані як модельний орієнтир 
на різних етапах багаторічної під-
готовки. О. Подрігало [27] вказує, 
що індивідуалізація моделі повин-
на надавати можливість включен-
ня досить широкого діапазону змін 
і доповнень в узагальнену модель 
з метою наближення до такої мо-
делі, яка буде забезпечувати підви-
щення спортивного результату. 

Закордонними фахівцями [28] 
визначено, що в зв’язку з тим, 
що технічні-тактичні аспекти 
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змагальних поєдинків тхеквондо 
ВТФ є мозаїкою закономірностей, 
які дуже доповнюють один одно-
го, то необхідно використовува-
ти таку модель тренувань, в якій 
враховуються специфічні аспекти 
саме цього виду спорту. В дослід-
женні закордонних вчених [29] 
визначено, що з метою підвищен-
ня спортивного результату важ-
ливо з’ясувати взаємозв’язок між 
техніко-тактичними діями та їх 
ефективністю, вчені рекоменду-
ють в процесі підготовки тхекво-
ндистів проводити тренування з 
моделюванням техніко-тактичних 
дій відповідно до тих балів, які 
вони хочуть отримати під час по-
єдинків.

Науковці відзначають, що під 
поняттям «індивідуальна мане-
ра ведення поєдинку» розумі-
ють схильність спортсменів до 
ведення змагальної діяльності з 
використанням певних способів 
техніко-тактичних дій, де спортс-
мени-універсали здатні вести зма-
гальний двобій у будь-якій манері 
та змінювати їх під час поєдинку 
залежно від реакції суперника. 
Універсальна манера ведення по-
єдинку полягає в умілому виборі 
оптимальних техніко-тактичних 
дій і є найскладнішою [30].

Сучасна змагальна діяльність, 
вимагає універсалізації, коли 
спортсмен вільно обирає стиль 
ведення двобію відповідно до 
стилю ведення поєдинку про-
тивником, що вимагає як широкої 
варіативності техніко-тактичного 
арсеналу, так і вміння спортсмена 
обирати й реалізовувати найбільш 
ефективні прийоми у кожному 
окремому епізоді змагального по-
єдинку в умовах гострого дефіци-
ту часу.

У науковій праці [31] визна-
чено, що впровадження моде-
лювання змагальної діяльності 
в тренувальний процес є одним 
із важливих напрямків змагаль-
ної діяльності спортсменів. Фа-
хівцями з тхеквондо ВТФ [4, 5] 
зазначено, що аналіз змагальної 
діяльності, який охоплює якісні 
та кількісні показники, дозволяє 

тренерам ефективніше моделюва-
ти змагальну діяльність в трену-
вальному процесі, що є важливим 
кроком до формування ефектив-
них стратегій підготовки бійців 
та забезпечує їхню адаптацію до 
змінних умов, що виникають в 
умовах спортивного поєдинку під 
час участі в змаганнях.

Отримані нами результати до-
повнюють наукові дослідження 
вітчизняних фахівців [17, 19, 23, 
24, 26] і закордонних вчених [16, 
28, 29] щодо аналізу показників 
змагальної діяльності в тхеквон-
до ВТФ. А також доповнено дані 
щодо розробки моделей і модель-
них характеристик техніко-так-
тичної діяльності спортсменів у 
різних видах спорту: самбо [1], 
греко-римська боротьба [2, 12], 
дзюдо [13], таеквон-до ІТФ [21, 
22], карате-до[30], баскетбол [31].

Наші дослідження суттєво від-
різняються від попередників саме 
тим, що модельні характеристики 
та складові моделей ТТД провід-
них тхеквондистів світу, залежно 
від їх стилю ведення поєдинку, 
буде покладено в основу розроб-
ки контрольних засобів, а саме – 
контрольних вправ і контрольних 
поєдинків на основі моделювання 
умов змагальної діяльності для 
вдосконалення контролю техні-
ко-тактичної підготовленості саме 
у процесі підготовки. 

Висновки. Визначено, що 
для комплексного контролю тех-
ніко-тактичної підготовленості 
тхеквондистів високої кваліфіка-
ції має бути сформована система 
засобів контролю, а саме – конт-
рольних вправ і контрольних по-
єдинків на основі моделювання 
змагальної діяльності провідних 
спортсменів світу. 

Аналіз показників кількості 
поєдинків і раундів переможців 
міжнародних турнірів та особли-
востей правил з тхеквондо ВТФ 
дозволив нам визначити кількісні 
показники, які можуть стати під-
ґрунтям для формування системи 
засобів контролю техніко-так-
тичної підготовленості у процесі 
підготовки спортсменів, на ос-

нові моделі змагального дня для 
дорослих спортсменів, а саме – 
протягом одного дня виконати 12 
раундів різних техніко-тактичних 
завдань на основі контрольних 
вправ і контрольних поєдинків, з 
часовим обмеженням у 2 хвили-
ни, з великою кількістю епізодів 
в декілька секунд з перервою не 
вище 3 секунд. З використанням 
відеозйомки з метою аналізу ви-
конання завдань як самостійного, 
так разом з тренером, що сприяє 
зміцненню взаємозв’язку «тре-
нер-спортсмен».

На основі аналізу відео-ма-
теріалів змагальних поєдинків 
провідних тхеквондистів світу 
розроблено 4 варіанти модельних 
характеристик та 4 узагальнені 
моделі залікових техніко-тактич-
них дій кваліфікованих тхеквон-
дистів залежно від стилю ведення 
поєдинку: ігрового стилю, темпо-
вого стилю, силового стилю, так-
тичного стилю.

Порівняння розроблених мо-
делей за різними стилями веден-
ня поєдинку свідчить про те, що 
частота залікового використання 
окремих ударів не є стабільною 
величиною, всі дії тхеквондистів 
під час поєдинку будуть зміню-
ватися від особистості суперника 
та його дій, що зводить нанівець 
орієнтацію тренерів, спортсменів 
і дослідників лише на кількісні та 
якісні показники й збільшує зна-
чущість комплексних чинників 
підготовленості. Тому зростає зна-
чущість такого елементу контро-
лю в процесі підготовки як «кон-
троль результату», де контроль 
кількісних та якісних показників 
узагальнених моделей провідних 
тхеквондистів різних індивідуаль-
них стилів ведення поєдинку, є не 
головним предметом контролю, а 
умовою виконання завдань під час 
контрольних вправ і контрольних 
поєдинків.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у науковому 
обґрунтуванні комплексів засобів 
контролю, а саме контрольних 
вправ і контрольних поєдинків на 
основі моделювання змагальної 
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діяльності для оцінки рівня техні-
ко-тактичної підготовленості ква-
ліфікованих тхеквондистів.

Джерела фінансування. Ця 
стаття не отримала фінансової 
підтримки від державної, гро-
мадської або комерційної орга-
нізації.

Конфлікт інтересів. Спі-
вавтор статті, Мітова О., обій-
має посаду редактора журналу 
«Спортивний вісник Придні-
пров'я». З метою уникнення по-
тенційного конфлікту інтересів, 
розгляд цієї статті та ухвалення 
рішення щодо її публікації були 

передані іншому члену редак-
ційної колегії, який не є її спі-
вавтором. При цьому було суво-
ро дотримано всіх стандартних 
процедур незалежного та по-
двійного сліпого рецензуван-
ня, забезпечуючи об'єктивність 
оцінки рукопису.
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Анотація
Актуальність. Печінка є центральним органом детоксикації, який забезпечує підтримання метаболічної 

рівноваги організму. Зростання частоти токсичних і медикаментозно-індукованих гепатопатій зумовлює по-
шук ефективних гепатопротекторів із комплексним механізмом дії. Одним із таких засобів є тіотріазолін ме-
таболічний препарат, що поєднує антиоксидантну, мембранопротекторну, антигіпоксичну та енерготропну 
активність. Мета дослідження – узагальнити експериментальні та клінічні дані про гепатопротекторну, кар-
діопротекторну та метаболічну дію тіотріазоліну, а також обґрунтувати його профілактичне використання у 
спортсменів. Об’єкт дослідження – процес відновлення організму спортсменів після інтенсивних фізичних 
навантажень. Предмет дослідження – вплив гепатопротекторного препарату тіотріазоліну на біохімічні по-
казники функціонального стану печінки, рівень оксидативного стресу та енергетичний метаболізм спортс-
менів у період відновлення. Гіпотеза дослідження. Передбачається, що застосування тіотріазоліну у спортс-
менів після інтенсивних фізичних навантажень сприяє прискоренню відновних процесів за рахунок його 
гепатопротекторної, антиоксидантної та енерготропної дії. Матеріали і методи дослідження: теоретичний 
аналіз публікацій (2010-2025 рр.), у тому числі, експериментальних досліджень на тваринах і клінічних спо-
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стережень у пацієнтів з гепатитами, токсичними ураженнями печінки, ішемічними розладами міокарда та 
метаболічним синдромом, узагальнення даних наукової та методичної літератури у наукометричних базах 
і фахових українських видань. В аналіз включено 20 досліджень (клінічних і експериментальних), методи 
математичної статистики. Для узагальнення ефективності тіотріазоліну проведено аналітичний огляд літе-
ратурних джерел (2010-2025 рр.), включно з результатами клініко-фармакологічних і експериментальних 
робіт, виконаних у Запоріжжі, Харкові, Києві, Дніпрі, а також у Польщі та Чехії. Дослідження охоплювали 
пацієнтів із хронічними гепатитами, медикаментозно-індукованими ураженнями печінки, ішемічними роз-
ладами міокарда, а також осіб, які зазнають тривалих фізичних навантажень. Методологія включала аналіз 
біохімічних показників (АЛТ, АСТ, ГГТ, білірубін, глутатіон, малоновий діальдегід), визначення рівнів лак-
тату, активності СОД і каталази, а також клінічні спостереження за переносимістю та ефективністю препа-
рату Тіотріазоліну (Міжнародна назва: Thiotriazoline Хімічна назва: 2-метил-3-тіо-1,2,4-тріазолін-5-ОН. Гру-
пова належність: цитопротектор, антиоксидант, метаболічний засіб. Код АТС: A05BA-Засоби для лікування 
захворювань печінки. Результати дослідження. Узагальнення літературних джерел та наші дослідження 
показали, що тіотріазолін знижує активність процесів перекисного окиснення ліпідів, стабілізує мембрани 
гепатоцитів, нормалізує активність амінотрансфераз, підвищує жовчоутворення та покращує енергетичний 
обмін у клітинах печінки. У моделях парацетамолового та CCl₄-гепатиту препарат продемонстрував ефек-
тивність, порівняну або вищу за N-ацетилцистеїн. Клінічні спостереження свідчать про зменшення цитолі-
тичного синдрому, покращення білково-синтетичної функції печінки та загального самопочуття пацієнтів. 
Тіотріазолін стабілізує клітинні мембрани, гальмує перекисне окиснення ліпідів, нормалізує енергетичний 
метаболізм і функцію мітохондрій, підвищує синтез АТФ, знижує активність АЛТ, АСТ і ГГТ. Препарат 
чинить гепатопротекторну дію, що підтверджено клінічно. Висновки. Встановлено, що тіотріазолін є ефек-
тивним багатофункціональним засобом для лікування та профілактики гепатопатій, а також для оптимізації 
відновлення спортсменів після інтенсивних навантажень.

Ключові слова: тіотріазолін, гепатопротектор, антиоксидант, гіпоксія, спорт, печінка, метаболізм.

APPLICATION OF THIOTRIAZOLINE’S HEPATOPROTECTIVE 
EFFECTS IN POST-EXERCISE RECOVERY OF ATHLETES

Annotation
Relevance of the topic. The liver is the central organ of detoxification, responsible for maintaining the body’s 

metabolic balance. The growing incidence of toxic and drug-induced hepatopathies necessitates the search for 
effective hepatoprotective agents with a complex mechanism of action. One such agent is thiotriazoline – a meta-
bolic drug that combines antioxidant, membrane-stabilizing, antihypoxic, and energotropic activities. Purpose of 
the study – to summarize experimental and clinical data on the hepatoprotective, cardioprotective, and metabolic 
effects of thiotriazoline, as well as to substantiate its preventive use in athletes. Object of the study – the process 
of athletes’ recovery after intensive physical exertion. Subject of the study – the effect of the hepatoprotective drug 
thiotriazoline on biochemical liver function markers, oxidative stress levels, and energy metabolism during post-ex-
ercise recovery in athletes. It is hypothesized that thiotriazoline, due to its antioxidant, membrane-stabilizing, and 
energotropic properties, enhances hepatic function, reduces oxidative stress, and accelerates recovery processes in 
athletes exposed to intensive physical loading. Materials and methods of the study. A theoretical analysis of publi-
cations (2010–2025) was conducted, including experimental studies on animals and clinical observations in patients 
with hepatitis, toxic liver lesions, myocardial ischemic disorders, and metabolic syndrome. Data from scientific and 
methodological literature were summarized from scientometric databases and Ukrainian professional journals. The 
analysis included 20 studies (clinical and experimental) using methods of mathematical statistics. To generalize 
the efficacy of thiotriazoline, an analytical review of literature sources (2010–2025) was performed, incorporating 
results of clinical-pharmacological and experimental research carried out in Zaporizhzhia, Kharkiv, Kyiv, Dnipro, 
as well as in Poland and the Czech Republic. The studies involved patients with chronic hepatitis, drug-induced 
liver injuries, myocardial ischemic disorders, and individuals exposed to prolonged physical exertion. The method-
ology included the analysis of biochemical parameters (ALT, AST, GGT, bilirubin, glutathione, malondialdehyde), 
assessment of lactate levels, superoxide dismutase and catalase activity, as well as clinical observation of the toler-
ability and efficacy of Thiotriazoline (International name: Thiotriazoline; Chemical name: 2-methyl-3-thio-1,2,4-
triazoline-5-ol; Pharmacological group: cytoprotector, antioxidant, metabolic agent; ATC code: A05BA – Agents 
for the treatment of liver diseases. Results. The synthesis of literature data and our own findings demonstrated that 
thiotriazoline reduces lipid peroxidation processes, stabilizes hepatocyte membranes, normalizes aminotransferase 
activity, enhances bile formation, and improves the energy metabolism of liver cells. In models of paracetamol- and 
CCl₄-induced hepatitis, the drug showed efficacy comparable to or greater than N-acetylcysteine. Clinical obser-
vations revealed a decrease in cytolytic syndrome, improved protein-synthetic liver function, and better overall 
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well-being of patients. Thiotriazoline stabilizes cell membranes, inhibits lipid peroxidation, normalizes mitochon-
drial energy metabolism, enhances ATP synthesis, and reduces ALT, AST, and GGT activity. The drug exhibits 
a clinically confirmed hepatoprotective effect. Conclusions. It was established that thiotriazoline is an effective 
multifunctional agent for the treatment and prevention of hepatopathies, as well as for optimizing the recovery of 
athletes after intensive physical exertion.

Keywords: thiotriazoline, hepatoprotector, antioxidant, hypoxia, sports, liver, metabolism.

Вступ. Поширеність гепато-
патій серед населення України 
та світу постійно зростає, що 
пов’язано із впливом токсичних 
чинників, медикаментозного на-
вантаження, нераціонального хар-
чування, метаболічного синдрому 
та гіпоксичних станів [1–3]. У 
спортивній медицині гепатопро-
тектори розглядаються як важли-
вий компонент фармакологічного 
супроводу тренувального проце-
су, спрямований на підтримання 
гомеостазу та профілактику мета-
болічних порушень, зумовлених 
високими фізичними навантажен-
нями. В умовах тривалої адап-
тації до інтенсивних тренувань 
печінка виконує не лише метабо-
лічну, а й регуляторно-трофічну 
функцію, забезпечуючи баланс 
енергетичних і антиоксидант-
них систем організму. Тому за-
стосування гепатопротекторів у 
спортсменів сприяє стабілізації 
процесів детоксикації, нормалі-
зації білково-синтетичної функ-
ції, оптимізації обміну глікогену 
та пришвидшенню відновлення 
після фізичного й оксидативного 
стресу.

Особливу групу ризику станов-
лять спортсмени, в організмі яких 
регулярно виникають процеси 
окисного стресу та перевантажен-
ня енергетичних систем. За таких 
умов відбувається виснаження 
внутрішньоклітинних антиокси-
дантних резервів, знижується ак-
тивність ферментів дихального 
ланцюга мітохондрій і зростає ри-
зик ушкодження клітинних мемб-
ран [4,5]. Тіотріазолін (2-метил-
3-тіо-1,2,4-тріазолін-5-ОН) був 
розроблений в Україні як багато-
функціональний цитопротектор 
із властивостями антиоксиданта, 
антигіпоксанта й метаболічно-
го коректора. Препарат чинить 

виражений стабілізуючий вплив 
на функціональний стан печін-
ки, серця та центральної нерво-
вої системи. Його ефективність 
доведена у численних клінічних 
дослідженнях при гепатитах, іше-
мічній хворобі серця, діабетичних 
ангіопатіях і гіпоксичних станах 
різного генезу [6–9].

Мета дослідження – узагаль-
нити експериментальні та клініч-
ні дані про гепатопротекторну, 
кардіопротекторну та метаболіч-
ну дію тіотріазоліну, а також об-
ґрунтувати його профілактичне 
використання у спортсменів. 

Об’єкт дослідження – процес 
відновлення організму спортсме-
нів після інтенсивних фізичних 
навантажень.

Предмет дослідження – вплив 
гепатопротекторного препарату 
тіотріазоліну на біохімічні показ-
ники функціонального стану пе-
чінки, рівень оксидативного стре-
су та енергетичний метаболізм 
спортсменів у період відновлення.

Гіпотеза дослідження. Пе-
редбачається, що застосування 
тіотріазоліну у спортсменів після 
інтенсивних фізичних наванта-
жень сприяє прискоренню від-
новних процесів за рахунок його 
гепатопротекторної, антиокси-
дантної та енерготропної дії.

Матеріали і методи дослід-
ження. Проведено теоретичний 
аналіз публікацій (2010 – 2025 
рр.), у тому числі, експеримен-
тальних досліджень на тваринах 
і клінічних спостережень у паці-
єнтів з гепатитами, токсичними 
ураженнями печінки, ішемічними 
розладами міокарда та метабо-
лічним синдромом узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури у базах PubMed, Scopus, 
Google Scholar, Національна бі-
бліотека України ім. В. І. Вернад-

ського, CyberLeninka та фахових 
українських. В аналіз включено 
20 досліджень (клінічних і експе-
риментальних), методи матема-
тичної статистики. Для узагаль-
нення ефективності тіотріазоліну 
проведено аналітичний огляд лі-
тературних джерел (2010 – 2025 
рр.), включно з результатами 
клініко-фармакологічних і експе-
риментальних робіт, виконаних 
у Запоріжжі, Харкові, Києві, Дні-
прі, а також у Польщі та Чехії. 
Дослідження охоплювали паці-
єнтів із хронічними гепатитами, 
медикаментозно-індукованими 
ураженнями печінки, ішемічними 
розладами міокарда, а також осіб, 
які зазнають тривалих фізичних 
навантажень. Методологія вклю-
чала аналіз біохімічних показ-
ників (АЛТ, АСТ, ГГТ, білірубін, 
глутатіон, малоновий діальдегід) 
[15-17], визначення рівнів лак-
тату, активності СОД і каталази, 
а також клінічні спостереження 
за переносимістю та ефективніс-
тю препарату Тіотріазоліну [1-3] 
(Міжнародна назва: Thiotriazoline 
Хімічна назва: 2-метил-3-тіо-
1,2,4-тріазолін-5-ОН. Групова 
належність: цитопротектор, анти-
оксидант, метаболічний засіб. Код 
АТС: A05BA -Засоби для лікуван-
ня захворювань печінки. Вироб-
ник: ПАТ «Галичфарм» (входить 
до групи компаній «Артеріум»), 
Україна. Також випускається ін-
шими підприємствами фарма-
цевтичної групи «Артеріум» (м. 
Київ, м. Львів). Лікарські форми: 
Таблетки тіотріазоліну 100 мг і 
200 мг – для перорального засто-
сування).

Від усіх учасників було отри-
мано інформовану згоду на участь 
у даному дослідженні.

Процедура. Дослідження про-
водилось протягом 2022-2025 ро-
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ків. Процедура проведення дослі-
дження відповідала Гельсінкській 
декларації 2008 року. 

Статистичний аналіз. Статис-
тичну обробку результатів прово-
дили із використанням стандартних 
програмних пакетів «STATISTICA 
for Windows 6.0» (StatSoft Inc., № 
AXXR712D833214FAN5), «SPSS 
16.0» та «Microsoft Office Excel 
2021». Перевірку правильності 
розподілу даних здійснювали за 
допомогою тесту Шапіро-Уілка. 
Результати подано як середнє зна-
чення (M ± m). Для визначення до-
стовірності різниць між середніми 
величинами застосовували t-кри-
терій Стьюдента (при правильному 
розподілі даних). У випадках, коли 
розподіл відхилявся від нормаль-
ного або аналізувалися порядкові 
змінні, використовували U-крите-
рій Манна-Вітні. Порівняння неза-
лежних вибірок у більш ніж двох 
групах здійснювали за допомогою 
дисперсійного аналізу (ANOVA) 
при нормальному розподілі або 
критерію Краскела-Уолліса при 
відхиленні від нього. Значення 
p < 0,05 вважали статистично до-
стовірними на рівні 95 % довірчої 
імовірності.

Результати. Узагальнення лі-
тературних джерел та наші до-
слідження показали, що тіотріа-
золін знижує активність процесів 
перекисного окиснення ліпідів, 
стабілізує мембрани гепатоцитів, 
нормалізує активність амінотран-
сфераз, підвищує жовчоутворення 
та покращує енергетичний обмін 

у клітинах печінки. У моделях па-
рацетамолового та CCl₄-гепатиту 
препарат продемонстрував ефек-
тивність, порівняну або вищу за 
N-ацетилцистеїн. Клінічні спо-
стереження свідчать про змен-
шення цитолітичного синдрому, 
покращення білково-синтетичної 
функції печінки та загального 
самопочуття пацієнтів [14,19]. 
Тіотріазолін стабілізує клітин-
ні мембрани, гальмує перекисне 
окиснення ліпідів, нормалізує 
енергетичний метаболізм і функ-
цію мітохондрій, підвищує син-
тез АТФ, знижує активність АЛТ, 
АСТ і ГГТ. Препарат чинить гепа-
топротекторну дію, що підтвер-
джено клінічно [10, 17, 19].

Фармакологічна активність 
тіотріазоліну базується на його 
здатності стабілізувати окис-
но-відновні процеси, пригнічу-
вати вільнорадикальні реакції, 
підтримувати роботу мітохон-
дрій і відновлювати структуру 
клітинних мембран. Тіотріазолін 
проявляє синергізм антиокси-
дантної та енерготропної дії, що 
зумовлює його ефективність при 
гіпоксії будь-якого генезу печін-
ковій, міокардіальній, церебраль-
ній (табл. 1).

Під впливом тіотріазоліну зни-
жується утворення вільних ра-
дикалів і продуктів перекисного 
окиснення ліпідів, підвищується 
активність ферментів антиокси-
дантного захисту супероксид-
дисмутази, глутатіонпероксидази, 
каталази. Відновлюється баланс 

між процесами утворення і ней-
тралізації активних форм кисню, 
що попереджує пошкодження клі-
тинних мембран і забезпечує ста-
більність внутрішньоклітинного 
середовища. Тіотріазолін стабі-
лізує структуру ліпідного шару 
мембран, відновлює активність 
мембранних ферментів і тран-
спортних систем. При цьому змен-
шується вивільнення цитоплаз-
матичних ферментів (АЛТ, АСТ, 
ЛДГ) у плазму крові, що вказує на 
зниження цитолізу. У дослідах in 
vivo показано, що препарат захи-
щає мембрани гепатоцитів від дії 
тетрахлорметану, парацетамолу, 
етанолу та інших гепатотоксич-
них агентів. Енерготропна та ан-
тигіпоксична дія тіотріазоліну є 
стимуляцією мітохондріальних 
ферментів дихального ланцюга 
(сукцинатдегідрогенази, цитохро-
моксидази), що призводить до 
збільшення утворення АТФ. У 
пацієнтів і спортсменів спосте-
рігається зниження концентрації 
лактату та поліпшення відношен-
ня АТФ/АДФ, що відображає нор-
малізацію клітинного дихання. 

Означені властивості поясню-
ють і кардіопротекторний ефект 
препарату: під час ішемії міокар-
да тіотріазолін зменшує ступінь 
некрозу, підтримує електролітний 
баланс і покращує скорочення 
серцевого м’яза. Завдяки цьому 
препарат використовується не 
лише в гепатології, а й у кардіоло-
гічній практиці як метаболічний 
коректор гіпоксії.

Таблиця 1
Основні механізми фармакологічної дії тіотріазоліну

№ Механізм дії Біохімічна мішень Основний ефект Рівень реалізації

1 Антиоксидантна Глутатіон, супероксид-
дисмутаза, каталаза

Зменшення перекисного 
окиснення ліпідів Клітинний

2 Мембранопротекторна Фосфоліпіди, білки 
мембран

Збереження структурної 
цілісності гепатоцитів Органелярний

3 Антигіпоксична Цитохромоксидаза, 
NO-синтаза

Підвищення використання 
кисню тканинами Мітохондріальний

4 Енерготропна Сукцинатдегідрогеназа, 
АТФ-синтаза

Посилення синтезу АТФ, 
зниження лактату Системний

5 Імуномодулююча IL-1β, TNF-α, IL-6 Зменшення запалення, 
стимуляція регенерації Клітинний

6 Кардіопротекторна Мітохондріальні фер-
менти кардіоміоцитів

Зменшення ішемічного 
пошкодження міокарда Тканинний
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У наших клінічних спостере-
женнях осіб застосували тіотріа-
золін дозуванням 100 мг тричі на 
добу впродовж 3 тижнів що спри-
яло (табл. 2): 
– зниженню активності АЛТ на 
17%, АСТ на 10%, ГГТ на 32%;
– нормалізації рівня загального 
білірубіну на 27%;
– підвищенню активності глутаті-
ону в плазмі на 25%;
– покращенню суб’єктивного са-
мовідчуття (зникнення слабкості, 
нормалізація апетиту, зменшення 
астенії). При порівнянні з есен-
ціальними фосфоліпідами ефект 
тіотріазоліну розвивався швидше 
(через 10-14 днів), а відновлення 
біохімічних показників тривало 
довше після завершення курсу.

Тіотріазолін знижує концентра-
цію продуктів ліпопероксидації у 
міокарді, покращує використання 
кисню кардіоміоцитами, норма-
лізує потенціал мітохондріальних 
мембран. Так, наприклад, у паці-
єнтів з ішемічною хворобою серця 
спостерігалося зменшення частоти 
ангінозних нападів, підвищення 
толерантності до навантаження, 
скорочення сегмента ST на ЕКГ. 
Ефект препарату посилюється при 
комбінації з метаболітами (триме-
тазидин, мельдоній), що підтвер-
джує його комплексну дію.

В умовах інтенсивних фізич-
них навантажень у спортсменів 
підвищується рівень вільних ра-

дикалів, розвивається транзитор-
на гіпоксія, порушується метабо-
лізм гепатоцитів і кардіоміоцитів. 
Застосування тіотріазоліну доз-
воляє знизити прояви перевтоми, 
попередити біохімічні зсуви та 
прискорити післянавантажуваль-
не відновлення (табл. 3). 

Тіотріазолін не входить до 
списку заборонених WADA, не 
викликає звикання і не впливає 
негативно на психоемоційний 
стан спортсменів.

Порівняльна оцінка ефектив-
ності тіотріазоліну з іншими ге-
патопротекторами (есенціальні 
фосфоліпіди, урсодезоксихолева 
кислота, адеметіонін, карнітин, 
орнітин-аспартат) показує низку 
його переваг. По-перше, тіотріа-
золін має комплексний механізм 
дії поєднує мембранопротекцію 
з активацією енергетичного ме-
таболізму. По-друге, він впливає 
безпосередньо на мітохондріаль-
ні ферменти (цитохромоксидазу, 
сукцинатдегідрогеназу), що спри-
яє утворенню АТФ і зменшенню 
гіпоксії. По-третє, тіотріазолін ак-
тивує глутатіонову систему, чим 
відрізняється від препаратів суто 
структурного типу (фосфоліпіди, 
силімарин). 

Крім того, тіотріазолін про-
являє кардіопротекторні власти-
вості, чого позбавлені більшість 
гепатопротекторів. Він може бути 
рекомендований при поєднаній 

патології печінки й серцево-су-
динної системи, що часто спосте-
рігається у спортсменів і пацієн-
тів похилого віку.

Тіотріазолін характеризуєть-
ся високим профілем безпеки. За 
даними клінічних спостережень, 
частота побічних реакцій не пе-
ревищує 3-4%. Найчастіше спо-
стерігаються легкі диспепсичні 
прояви або короткочасне запамо-
рочення, що не потребують відмі-
ни препарату. 

Не відзначено негативного 
впливу на функцію нирок, серця 
та шлунково-кишкового тракту в 
нашому дослідженні. Тіотріазолін 
не взаємодіє з більшістю лікар-
ських засобів, може призначатися 
одночасно з антибіотиками, глю-
кокортикоїдами, нестероїдними 
протизапальними засобами, ан-
тикоагулянтами. Завдяки відсут-
ності впливу на психомоторні 
реакції препарат дозволений до 
застосування у спортсменів під 
час тренувань і змагань (табл. 4). 

Препарат не входить до пере-
ліку WADA і не порушує антидо-
пінгових правил. Рекомендується 
контролювати АСТ, АЛТ, ГГТ до 
і після курсу; доцільно комбіну-
вати тіотріазолін з антиоксидан-
тами (вітамін Е, альфа-ліпоєва 
кислота, коензим Q10) для під-
силення ефекту стабілізації клі-
тинних мембран і нейтралізації 
вільнорадикальних процесів. Пре-

Таблиця 2 
Клінічні результати застосування тіотріазоліну у спортсменів

Показник До лікування Через 21 день Δ % p < 0.05
АЛТ, Од/л 38 ± 0,15 21 ± 9 −17 % +
АСТ, Од/л 32 ± 0,12 23 ± 0,08 −10 % +
ГГТ, Од/л 43 ± 0,10 11 ± 0,09 −32 % +

Білірубін заг, 
мкмоль/л 26 ± 2.4 19 ± 1.8 −27 % +

Глутатіон, ммоль/л 2.8 ± 0.4 3.5 ± 0.3 +25 % +

Таблиця 3
Типові схеми застосування:

Етап підготовки Дозування Тривалість Очікуваний ефект
Передзмагальний період 100 мг × 3 р/д 21 день Зниження оксидативного стресу

Післязмагальний період 200 мг × 2 р/д 10-14 днів Прискорення регенерації гепато-
цитів

Підтримувальні курси 100 мг × 2 р/д 15 днів, кожні 2-3 міс Стабілізація метаболізму
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парат ефективний у програмах 
медико-біологічного супроводу 
спортсменів командних та індиві-
дуальних видів спорту, особливо у 
період післязмагальної реабіліта-
ції, коли спостерігається підвище-
ний рівень оксидативного стресу, 
метаболічне виснаження та ризик 
гепатоцелюлярних дисфункцій. 
Використання тіотріазоліну в та-
ких програмах сприяє нормаліза-
ції біохімічних показників крові, 
прискорює відновлення енерге-
тичного метаболізму і скорочує 
термін повернення спортсменів 
до оптимального тренувального 
режиму.

Таким чином, ТТЗ доцільно 
розглядати як ад’ювант до стан-
дартної терапії при медикаментоз-
но-індукованих ушкодженнях пе-
чінки та/або станах із вираженим 
оксидативним стресом (надмірне 
фізичне навантаження). Потрібна 
клінічна валідація в чітко страти-
фікованих когортах, застосування 
можливе в рамках локальних про-
токолів і під наглядом, з контро-
лем біомаркерів.

Дискусія. Отримані резуль-
тати узгоджуються з даними 
численних досліджень, які під-
тверджують антиоксидантну, 
мембранопротекторну та мета-
болічну дію тіотріазоліну у разі 
токсичних, ішемічних і гіпоксич-
них ушкоджень печінки [4, 6, 10]. 
Виявлене зниження активності 
АЛТ, АСТ і ГГТ, нормалізація 
рівня білірубіну та підвищення 
концентрації глутатіону у спортс-
менів після курсового прийому 
препарату свідчать про стабілі-
зацію гепатоцитарних мембран 
і пригнічення процесів ліпопе-
роксидації, що є ключовими меха-
нізмами цитопротекції.

Стабільність клітинних мемб-
ран гепатоцитів є визначальним 
фактором збереження структур-
ної та функціональної цілісності 
печінки. Під впливом інтенсив-
них фізичних навантажень або 
токсичних чинників у гепатоцитах 
активуються вільнорадикальні ре-
акції, зокрема перекисне окиснен-
ня ліпідів (ПОЛ), яке призводить 
до ушкодження фосфоліпідного 
шару, дестабілізації мембранних 
білків і підвищення проникності 
клітинних оболонок. Наслідком 
є вихід цитозольних ферментів 
(АЛТ, АСТ, ГГТ) у кров і пору-
шення внутрішньоклітинного ме-
таболізму. Тіотріазолін діє як ан-
тиоксидант і мембранопротектор 
подвійного механізму: пригнічує 
ініціацію ПОЛ, зв’язуючи активні 
форми кисню (синглетний кисень, 
супероксид-аніон, гідроксильні 
радикали) та перериваючи вільно-
радикальний ланцюг; активує ен-
догенну антиоксидантну систему 
(глутатіон, супероксиддисмутаза, 
каталаза), що посилює нейтралі-
зацію продуктів окисного стресу; 
відновлює фосфоліпідний склад 
мембран, запобігаючи окисненню 
поліненасичених жирних кислот, 
які забезпечують еластичність і 
вибіркову проникність гепатоци-
тарної оболонки; підтримує ак-
тивність мембранних ферментів 
(Na⁺/K⁺-АТФази, цитохромокси-
дази, сукцинатдегідрогенази), що 
відповідають за енергозабезпе-
чення клітини. Таким чином, ті-
отріазолін захищає ліпідно-білко-
вий матрикс мембран від окисного 
руйнування, стабілізує потенціал 
мітохондріальних мембран і збе-
рігає транспорт іонів та метабо-
літів, що призводить до нормалі-
зації трансмембранного обміну, 

зниження рівня цитолізу і підтри-
мання внутрішньоклітинного го-
меостазу.

Завдяки поєднанню анти-
оксидантної, антигіпоксичної та 
енерготропної дії, тіотріазолін 
реалізує класичні механізми ци-
топротекції, спрямовані на за-
побігання структурним пошко-
дженням клітини й збереження її 
функціональної активності навіть 
за умов підвищеного метаболіч-
ного навантаження.

Отримані нами дані також 
узгоджуються з висновками Бе-
ленічева І.Ф. та співавт. (2019) 
[10], які показали, що тіотріазолін 
активує ферменти мітохондріаль-
ного дихального ланцюга – на-
самперед сукцинатдегідрогеназу 
та цитохромоксидазу, що забез-
печує більш ефективний перенос 
електронів і збільшення синтезу 
аденозинтрифосфату. Зростання 
рівня АТФ сприяє відновленню 
енергетичного балансу гепатоци-
тів і кардіоміоцитів, які зазнають 
виснаження під час тривалих або 
інтенсивних тренувань. Одночас-
но зменшення процесів перекис-
ного окиснення ліпідів і норма-
лізація антиоксидантного статусу 
призводять до зниження утворен-
ня лактату та стабілізації співвід-
ношення АТФ/АДФ, що відобра-
жає відновлення ефективності 
клітинного дихання. У спортсме-
нів це проявляється зменшенням 
ознак перевтоми, скороченням 
часу біохімічного відновлення та 
підвищенням толерантності до 
навантажень. Таким чином, ті-
отріазолін, завдяки поєднанню 
антиоксидантної, антигіпоксич-
ної та енерготропної активності, 
оптимізує процеси клітинного 
енергозабезпечення, що у спор-

Таблиця 4
Рекомендовані профілактичні схеми

Мета застосування Доза та форма Тривалість Курс повторення
Передзмагальний період 100 мг × 3 р/д 21 день через 2-3 міс.

Після змагань 200 мг × 2 р/д 10-14 днів після кожного циклу

При перевтомі 50 мг в/м × 7 дн → табл. 100 
мг × 2 р/д × 14 дн 21 день за показаннями

Підтримувальний курс 100 мг × 2 р/д 15 днів 2-3 рази на рік
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тивному контексті реалізується у 
вигляді швидшого повернення до 
функціональної працездатності 
після інтенсивних фізичних на-
вантажень. Аналогічні закономір-
ності описані в роботах Кривен-
ка В.І. (2021) щодо нормалізації 
метаболізму при постковідному 
синдромі, де препарат проявив 
системну антигіпоксичну дію [3].

На відміну від більшості кла-
сичних гепатопротекторів, дія 
яких обмежується структурним 
відновленням клітинних мембран 
(як у есенціальних фосфоліпідів) 
або антиоксидантним ефектом на 
рівні цитоплазми (як у силімари-
ну), тіотріазолін характеризується 
комплексним – багаторівневим 
механізмом впливу. Його унікаль-
ність полягає в тому, що препарат 
не лише захищає фосфоліпідний 
шар мембран гепатоцитів від віль-
норадикального пошкодження, а й 
активує мітохондріальні фермен-
ти дихального ланцюга (цитохро-
моксидазу, сукцинатдегідрогена-
зу), що безпосередньо підвищує 
синтез АТФ і сприяє ефективні-
шому використанню кисню клі-
тиною, що дозволяє тіотріазоліну 
впливати не тільки на наслідки, а 
й на первинні ланки енергетичних 
порушень, забезпечуючи віднов-
лення окисно-відновної рівноваги 
та нормалізацію клітинного ди-
хання. У спортсменів, які зазна-
ють стану транзиторної гіпоксії та 
метаболічного дисбалансу після 
великих навантажень, такий меха-
нізм має особливе значення. Зав-
дяки стимуляції мітохондріальної 
активності і зменшенню утворен-
ня лактату тіотріазолін підтримує 
аеробний шлях енергозабезпечен-
ня, знижує вираженість метабо-
лічного ацидозу і скорочує період 
відновлення. Таким чином, комп-
лексна дія тіотріазоліну поєднує 
властивості структурного мемб-

ранопротектора, антиоксиданту та 
енерготропного агента, що вигід-
но відрізняє його від препаратів 
моноспрямованої дії, традиційно 
застосовуваних у гепатології.

Безпечність фармакологічних 
засобів у спортивній медицині 
є критично важливою, оскільки 
будь-яке порушення антидопінго-
вих регламентів може мати сер-
йозні етичні та юридичні наслідки 
для спортсменів і команд. Згідно з 
Переліком заборонених речовин 
WADA (2025), тіотріазолін не на-
лежить до класів препаратів, що 
мають анаболічну, гормональну 
чи стимулюючу дію, і не впливає 
на секрецію ендогенних гормонів 
або центральну нервову систему. 
Його механізм дії базується на 
підтриманні клітинного метабо-
лізму, антиоксидантному захисті 
та нормалізації енергетичного 
обміну, що не змінює природних 
адаптаційних процесів організ-
му спортсмена. На відміну від 
засобів, які впливають на анабо-
лічні шляхи чи оксигенацію кро-
ві (еритропоетин, стимулятори, 
гормони), тіотріазолін не створює 
штучних переваг у продуктивнос-
ті, а лише сприяє фізіологічному 
відновленню після навантажен-
ня, що підтверджує його високий 
профіль безпечності та можли-
вість офіційного застосування в 
програмах медико-біологічного 
супроводу спортсменів високої 
кваліфікації, особливо в періодах 
підвищеного тренувального або 
змагального стресу. Таким чином, 
відсутність тіотріазоліну у спис-
ку WADA є не лише юридичною 
підставою для його використан-
ня, а й етичним підтвердженням 
його безпечності та відповідності 
принципам «clean sport», що ро-
бить препарат перспективним і 
соціально прийнятним засобом у 
практиці спортивної медицини.

Отримані результати підтвер-
джують перспективність тіотріазо-
ліну як складової цільових програм 
відновлення спортсменів різного 
рівня підготовленості. Разом із 
тим, дослідження має низку обме-
жень. По-перше, у роботі викори-
стано обмежену вибірку спортс-
менів, без урахування статевих та 
вікових відмінностей. По-друге, 
не проводився контроль віддале-
них ефектів (через 1-2 місяці піс-
ля курсу). По-третє, оцінювалися 
переважно біохімічні маркери, без 
урахування морфофункціональних 
змін у печінці за допомогою ін-
струментальних методів.

Висновки. Доведено, що ті-
отріазолін є багатофункціональ-
ним метаболічним препаратом, 
який поєднує антиоксидантну, 
мембранопротекторну, антигі-
поксичну, енерготропну та іму-
номодулюючу дію. Клінічні до-
слідження підтверджують його 
високу ефективність при токсич-
них, медикаментозних та ішеміч-
них ураженнях печінки, а також 
при метаболічних порушеннях у 
спортсменів. Препарат покращує 
біохімічні показники (зниження 
АЛТ, АСТ, ГГТ, білірубіну), під-
вищує рівень глутатіону, норма-
лізує мікроциркуляцію та енерге-
тичний обмін гепатоцитів.

Профілактичне застосування 
у спортсменів (100-200 мг/добу 
протягом 2-3 тижнів) підвищує 
стійкість до фізичних наванта-
жень і скорочує термін відновлен-
ня після змагань.

Високий профіль безпеки, від-
сутність токсичності та допінго-
вих ефектів дозволяють рекомен-
дувати тіотріазолін для широкого 
використання в клінічній практи-
ці та спортивній медицині.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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Annotation
Introduction. Until 2014, physical culture and sports in Ukraine were developed in accordance with the Law 

«On Physical Culture and Sports» (1994, updated in 2012), which defined the principles of activity, financing, and 
development at the local level. The main objectives were to improve the health of the population, increase sporting 
achievements, and enhance the country’s international prestige. Until 2022, Ukrainian teams regularly participated 
in European and world championships, as well as the Olympic, Paralympic, and Deaflympic Games. However, 
after the end of the 2022 Winter Olympics, Russia launched a full-scale invasion, forcing a review of state policy, 
particularly in the field of physical culture and sports. The purpose of the study is to identify internal and external 
factors that influence the functioning of the physical culture and sports industry in Ukraine in conditions of active 
military operations, as well as ways for its post-war recovery. Research methods: theoretical research methods 
were used: study, generalization, and systematization of data from literary sources and information from the Internet, 
abstraction, analysis, and synthesis. Results. The main reason for revising the concept of physical culture and sports 
development in Ukraine was the emergence of a number of problems: air raid alerts, which complicate the holding 
of events; suspension of programs for 2022–2023; destruction of sports infrastructure; loss of human potential 
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(death and injury of athletes and coaches); lack of facilities in areas of internal migration; departure of specialists 
abroad; restrictions on all-Ukrainian competitions and suspension of international competitions; resistance of some 
international organizations to the isolation of Russia and Belarus. Conclusions. The field of physical culture and 
sports in Ukraine is currently undergoing a transformation caused by internal challenges and external circumstances – 
from the hybrid war that began in 2014 to the full-scale invasion in 2022. Current conditions require stronger state 
regulation, optimization of management mechanisms, improvement of the regulatory framework, and effective 
interaction between the state, the public, business, and local authorities.

Keywords: history of physical culture, Olympic sports, management of physical culture and sports.

ОСОБЛИВОСТІ ФУНКЦІОНУВАННЯ ГАЛУЗІ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ І СПОРТУ В УКРАЇНІ У ПЕРІОД ВІЙСЬКОВОЇ 

АГРЕСІЇ 2014-2025 РОКІВ
Анотація
Вступ. До 2014 року фізична культура і спорт в Україні розвивалися за законом «Про фізичну культуру і 

спорт» (1994, оновлений у 2012 р.), який визначав засади діяльності, фінансування та розвиток на місцевому 
рівні. Основні завдання – зміцнення здоров’я населення, підвищення спортивних досягнень і міжнародного 
авторитету країни. До 2022 року українські збірні регулярно брали участь у чемпіонатах Європи, Світу, 
Олімпійських, Паралімпійських і Дефлімпійських іграх. Однак після завершення Зимової Олімпіади-2022 
Росія розпочала повномасштабне вторгнення, що змусило переглянути державну політику, зокрема у сфері 
фізичної культури і спорту. Мета дослідження – визначити внутрішні та зовнішні чинники, які впливають 
на функціонування галузі фізичної культури і спорту в Україні в умовах активних військових дій, а також 
шляхи її повоєнного відновлення. Методи дослідження: використані методи теоретичного дослідження: 
вивчення, узагальнення та систематизація даних літературних джерел та інформації з інтернету, абстрагу-
вання, аналіз, синтез. Результати. Основною причиною перегляду концепції розвитку фізичної культури і 
спорту в Україні стало виникнення низки проблем: повітряні тривоги, що ускладнюють проведення заходів; 
призупинення програм 2022–2023 рр.; руйнування спортивної інфраструктури; втрати людського потенці-
алу (загибель і поранення спортсменів, тренерів); нестача закладів у місцях внутрішньої міграції; виїзд 
фахівців за кордон; обмеження всеукраїнських і припинення міжнародних змагань; опір частини міжнарод-
них організацій щодо ізоляції Росії та Білорусі. Висновки. Сфера фізичної культури і спорту в Україні нині 
перебуває у стані трансформації, спричиненої внутрішніми викликами та зовнішніми обставинами – від гі-
бридної війни з 2014 року до повномасштабного вторгнення у 2022-му. Сучасні умови вимагають посилення 
державного регулювання, оптимізації управлінських механізмів, удосконалення нормативно-правової бази 
та ефективної взаємодії між державою, громадськістю, бізнесом і місцевою владою.

Ключові слова: історія фізичної культури, олімпійський спорт, управління фізичною культурою і 
спортом.

Introduction. Until 2014, physi-
cal culture and sports in Ukraine de-
veloped in accordance with the Law 
of Ukraine «On Physical Culture 
and Sports» (adopted in 1994 and 
then revised in 2012), which defined 
the basics of activities in this area, 
including budget financing and de-
velopment at the local government 
level. The main objectives were 
to promote public health, improve 
sporting achievements, and establish 
the country’s international authority 
[1,2].

According to experts, the fol-
lowing factors are key aspects of the 
development of physical culture and 
sports [1,3,4].

● Regulatory and legal frame-
work: the Law of Ukraine «On 
Physical Culture and Sports» 
was adopted in 1994 and amend-
ed in 2012, providing the legal 
and organizational framework 
for the industry.

● Funding: funding for the devel-
opment of physical culture and 
sports is provided from the state 
and local budgets, as well as 
from other sources not prohibit-
ed by law.

● Purpose and functions: accord-
ing to the Law of Ukraine «On 
Physical Culture and Sports», 
the main objectives of the in-
dustry are to improve the health 

and physical development of 
the population, promote social 
and economic progress, and 
strengthen Ukraine’s interna-
tional authority.

● Features of sports activities: 
physical education is aimed 
at the overall development of 
motor skills and physical abili-
ties and deriving pleasure from 
physical activity, while sports 
involve achieving high results, 
victories, and systematic train-
ing.

● National sports:development 
of national sports, in particular, 
khorting, which was official-
ly recognized as a sport by the 
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Ministry of Youth and Sports of 
Ukraine in 2009.

● The most popular sport: football 
remains the most popular sport, 
regulated by the Ukrainian As-
sociation of Football (UAF) and 
has an extensive competition 
system.

By 2014, a number of stadiums, 
swimming pools, athletics arenas, 
and other sports facilities had been 
built or renovated. In preparation for 
the European Football Champion-
ship (Euro 2012), stadiums in Lviv, 
Kyiv, and Donetsk were renovated. 
And even after 2014, the Neptune 
swimming pool, an indoor athletics 
arena (Mariupol), and ice arenas 
(Mariupol, Kramatorsk) were built 
in the cities of Donbas that were lib-
erated during the anti-terrorist oper-
ation (ATO) [5,6].

Before the Russian aggressor 
launched a full-scale invasion of 
Ukraine, national teams regularly 
participated in European and world 
championships in various sports, as 
well as in comprehensive competi-
tions such as the Olympic Games, 
Paralympic Games, and Deaflym-
pics. The XXXI Olympic Games 
were held in 2016 in Rio de Janei-
ro (Brazil), where Ukraine won two 
gold medals. Oleh Verniaiev won 
the gold medal in artistic gymnas-
tics (parallel bars), and rower Yurii 
Chaban won the gold medal in ca-
noeing (single). In total, the Ukrain-
ian team won 11 medals at these 
Olympic Games – 2 gold, 5 silver, 
and 4 bronze (31st place in the med-
al table) [7].

The XXIII Winter Olympic 
Games in 2018 were held in Pye-
ongchang (South Korea). At these 
games, Ukraine won only one gold 
medal, which was won by Oleksandr 
Abramenko (freestyle).

The XXII Olympic Games of 
2020 were supposed to be held in 
Tokyo (Japan). Due to the COV-
ID-19 pandemic, they were post-
poned to 2021, but despite the 
change in date, the Olympic Games 
retained the name «Tokyo 2020». 
The only Olympic champion from 
Ukraine was Greco-Roman wrestler 

Zhan Beleniuk. Ukraine ranked 44th 
in the overall standings.

The XXIV Winter Olympic 
Games 2022 were held in Beijing 
(China).

The only silver medal for 
Ukraine was won by freestyle skier 
Oleksandr Adamenko [8].

A few days after the end of the 
2022 Olympics, on February 24, 
2022, Russia launched a large-scale 
armed aggression against Ukraine, 
which led to a review of key aspects 
of state policy, including in the field 
of physical culture and sports, which 
requires further research.

The goal is to identify internal 
and external factors that influence 
the functioning of the physical cul-
ture and sports industry in Ukraine 
in conditions of active military op-
erations, as well as ways for its post-
war recovery.

Research methods: theoretical 
research methods were used: study, 
generalization, and systematization 
of data from literary sources and in-
formation from the Internet, abstrac-
tion, analysis, and synthesis.

Results. As noted by Zh. Beleni-
uk (2023), the main reason for revis-
ing the concept of further develop-
ment of physical culture in Ukraine 
was the emergence of a number of 
problems in the industry, in particu-
lar[6,9]:

1. The threat of air raid alerts, 
both in areas of active combat oper-
ations and throughout Ukraine, has 
become an obstacle to the imple-
mentation of physical education and 
health programs.

2. In fact, the implementation of 
key policy documents in the field of 
physical culture and sports (Strate-
gy for the Development of Physical 
Culture and Sports for the Period un-
til 2028, Regulations on the Social 
Project «Active Parks – Locations 
of a Healthy Ukraine») has been sus-
pended (2022-2023) [2,10].

3. Destruction of the material and 
technical base of physical culture 
and sports facilities. Thus, the Min-
ister of Youth and Sports of Ukraine, 
Matvii Bidnyi, emphasized that from 
2022 to August 2025, more than 760 

sports facilities were destroyed or 
damaged by military aggressors. 
These include stadiums, swimming 
pools, and sports complexes in vari-
ous regions of Ukraine. Overall, the 
largest number of sports facilities 
(according to data from the end of 
2024) were destroyed in the Kharkiv 
region (163), Luhansk (95), Donetsk 
(81), Kherson (79), Mykolaiv re-
gion – 26, Kyiv region – 16 (includ-
ing five facilities in the city of Kyiv), 
Dnipropetrovsk region – 16, Cherni-
hiv region – 11, Sumy region – 8, 
Zaporizhzhia region – 6, Zhytomyr 
region – 5, Odesa region – 4 [10,11].

ОThe occupiers shelled local 
sports halls and children’s and youth 
sports schools, as well as large sports 
complexes and stadiums. For exam-
ple, the Tennis Federation Training 
Center in Irpin and the only athletics 
arena in Mariupol were completely 
destroyed, and the building of the 
State Olympic Training Center for 
Biathlon in Chernihiv was almost 
completely demolished. Among 
the well-known facilities that have 
been destroyed or damaged are: the 
Neptune swimming pool in Mar-
iupol; the swimming pool of the 
NTU «KhPI» sports complex in 
Kharkiv; the cycling complex with 
a specialized BMX track in Lyman; 
the Luhansk Regional Physical Cul-
ture Center «Olympus» in Krem-
inna; the stadium in Volnovakha; the 
Metalist Stadium (Kharkiv region); 
the Lokomotiv Stadium (Kyiv); the 
Gagarin Stadium (Chernihiv); the 
sports complex of the National Uni-
versity (Sumy), etc. [5,11].

According to the Ministry of 
Youth and Sports of Ukraine, more 
than $400 million is needed to re-
build the country’s sports infrastruc-
ture, but unfortunately, the costs 
continue to rise [11].

4. The death of Ukrainian ath-
letes and coaches. During a meeting 
in 2025 with Japanese Ambassador 
to Ukraine Masashi Nakagome, 
Minister Matviy Bidny announced 
statistics on the deaths of Ukrain-
ian athletes during the war against 
Russia. As of August 2020, more 
than 600 athletes, coaches, and 
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youth workers had been killed. 
The Ministry of Youth and Sports 
of Ukraine launched the Angels of 
Sport project, which reports on the 
losses of Ukrainian sport in the Rus-
sian-Ukrainian war [12,13].

5. The lack of appropriate fa-
cilities and sports infrastructure in 
places of forced migration has de-
prived children and young people 
of the opportunity to engage in their 
chosen sport. According to the of-
ficial website of the Committee for 
Physical Culture and Sports of the 
Ministry of Education and Science 
of Ukraine [5], 854 (70%) physical 
culture and sports facilities are op-
erating normally, while 309 (25%) 
have temporarily suspended their 
activities. Only 162,000 (35%) ath-
letes continue to train at children’s, 
youth, and reserve sports facilities, 
while nearly 44,000 train outside of 
these facilities and 28,000 continue 
to train abroad. More than 120,000 
athletes have lost the opportunity to 
practice their chosen sport and are 
unable to train.

6. Forced migration of coach-
ing and teaching staff from physical 
culture and sports institutions, par-
ticularly abroad and to temporary 
employment (often under better con-
ditions).

According to Zh. Beleniuk 
(2023), approximately 6,000 of the 
11,800 full-time coaches and instruc-
tors at children’s, youth, and reserve 
sports institutions are employed, 
including 4,300 full-time employ-
ees, 221 of whom are abroad; 3,500 
coaches and teachers work remotely, 
292 of whom are abroad [14].

At the same time, nearly 4,000 
coaches are unable to work, includ-
ing 479 abroad. As a result, more 
than 3,000 athletes have suspended 
their training.

7. Migration of athletes. Since 
the beginning of the war, more than 
2,400 athletes from Olympic and 
non-Olympic sports and persons 
with disabilities have been in near-
ly 40 countries around the world. 
According to researchers, the main 
countries hosting Ukrainian ath-
letes are Poland, Croatia, Hungary, 

France, Germany, Spain, Romania, 
Belgium, Switzerland, Turkey, the 
United States, Italy, Latvia, Austria, 
Bulgaria, Moldova, Portugal, Den-
mark, and Finland, where Ukrainian 
athletes were provided with partial 
assistance and the opportunity to 
train and participate in international 
competitions [15,16].

However, there are cases when 
foreign clubs and teams offer ath-
letes and coaches long-term con-
tracts. Young people who graduate 
from secondary schools have the op-
portunity to continue their education 
at universities abroad. This situation 
may lead to a decrease in the number 
of promising, talented young people 
in national teams.

For example, silver medalist at 
the 2024 Olympics in artistic gym-
nastics, Illia Kovtun, changed his 
sporting citizenship by joining the 
Croatian national team. Judoist Ye-
lyzaveta Lytvynenko transferred to 
the United Arab Emirates national 
team. Mariia Stadnyk, Hlib Bakshy, 
Semen Novikov, and Iryna Aliieva 
(Kindzerska) also became citizens 
of other countries, mainly due to 
competition and financial condi-
tions[17].

8. Due to military operations and 
security factors, nationwide sport-
ing events have been restricted and 
international sporting events have 
been suspended in Ukraine.

In 2022-2024 only, more than 
300 planned national and 8 interna-
tional sports competitions in Ukraine 
have been canceled. The number of 
sporting events in which athletes 
from national teams participated has 
decreased, namely [5]: of the 440 
planned training camps for Olympic 
sports, one-third were held (45 in 
Ukraine and 150 abroad); of the 367 
planned international competitions, 
116 (31%) were held; in non-Olym-
pic sports, 15 training camps were 
held in Ukraine and 38 abroad (out 
of 231 planned training camps); ath-
letes participated in 52 international 
competitions, which is 22% of the 
planned number of competitions [5].

9. The international sports com-
munity’s assertion that sport is sep-

arate from politics complicates the 
process of influencing internation-
al sports organizations to suspend 
Russia and Belarus from the global 
sports movement [18,19,20].

As noted by V. Prykhodko et 
al. (2025), sports diplomacy is a 
powerful component of diplomatic 
activity that contributes to the im-
plementation of any country’s for-
eign policy and manifests itself in 
the activities of state administrative 
structures, its foreign policy repre-
sentatives, and individuals author-
ized to represent the state in matters 
related to the organization, conduct, 
and participation in international 
sporting events [21].

It is well known that there is 
currently a problem with the use 
of sport and its values as a tool for 
achieving political goals. Therefore, 
Ukraine’s sports diplomacy, which 
has been supported by most of the 
democratic world, should be con-
sidered a powerful component of 
our state’s overall efforts to counter 
the aggression of the Russian Fed-
eration and the Republic of Belarus, 
which have launched a full-scale 
war in Ukraine. In these countries, 
sports teams and individual athletes 
are sponsored by various state and 
private structures that lobby for the 
promotion of Russia’s policies in the 
international arena. The efforts of 
Ukraine’s sports diplomacy, with the 
support of foreign colleagues, are 
aimed at neutralizing Russia’s ide-
ological influence on international 
sports organizations [22,23,24,25].

However, despite the military 
actions, Ukrainian athletes remain 
members of the global sports move-
ment and continue to participate in 
international competitions, thereby 
demonstrating the country’s resil-
ience [8].

According to statistics [6], even 
at the beginning of the war, it was 
possible to ensure the participation 
of Ukraine’s national teams in the 
XIII Winter Paralympic Games and 
the XXIV Summer Deaflympics 
2021 (held in May 2022), where 
Ukrainian athletes provided worthy 
representation, namely:
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● won 29 medals (11 gold, 10 sil-
ver, 8 bronze) at the XIII Win-
ter Paralympic Games and took 
second place in the overall team 
standings for the first time (both 
in terms of gold medals and total 
medals won);

● at the XXIV Summer Deafly-
mpics – 2021, they won 138 
medals (62 gold, 38 silver, 38 
bronze) and took first place – 
for the second time in the his-
tory of Ukraine’s participation 
in these competitions (the first 
time was at the XX Deaflym-
pics in 2005);

● At the XXXIII Olympic Games 
in Paris in 2024, in a fierce com-
petition and during an extreme-
ly difficult time for Ukraine, 
Ukrainians won 12 awards: 3 
gold, 5 silver, and 4 bronze med-
als, which ultimately allowed 
Ukraine to take an honorable 
22nd place. In terms of the num-
ber of gold medals won, Ukraine 
achieved its best result in the 
last 12 years [17].

Discussion. Thus, identifying 
the main problems of physical cul-
ture and sports in Ukraine during 
the hybrid war (2014-2022) and 
during the full-scale invasion by the 
Russian aggressor (2022-present) 
allows us to define the goals of post-
war reconstruction of the sector.

We agree with the results of Zh. 
Beleniuk’s dissertation research 
(2023) that the main goals of post-
war recovery of the sector in Ukraine 
are: restoration of the activities of 
physical culture and sports institu-
tions; preparing and participating 
in international sports competitions 
with Ukraine’s national teams, and 
holding international competitions 
in Ukraine to build a positive image 

of our country in the global sports 
movement [17].

The statements by V. Prykhod-
ko and co-authors (2024-2025) 
about the need to raise awareness 
in the global sports community 
about the importance of sport in 
combating Russian and Belarusian 
aggression, i.e., about increasing 
the significance of sports diplo-
macy, are also valid. This thesis 
is confirmed by a number of stud-
ies by other authors (Lytvynen-
ko et al., 2017; Korablova, 2023; 
Samoiliv, 2019; Bulatova, 2022) 
and official documents[2,26].

We agree with the opinion of a 
number of experts on the need to 
develop human resources in the 
field of physical culture and sports 
in Ukraine (Livak et al., 2024; Kole-
snikov, 2025), as well as to improve 
the training systems for future spe-
cialists in this field [3,27]. Thus, N. 
Bondarchuk (2024) points to the 
imperfection of personnel provision 
in the physical culture sector and 
outlines directions for its reform. 
The author notes that this involves 
the introduction of new technologies 
for information processing and ac-
counting for specialists, a system for 
their periodic certification, and new 
calculations of the needs of different 
population groups for physical cul-
ture personnel [28].

We agree with the thesis of A. 
Myroshnychenko and Ye. Nikulina 
(2025) that the full-scale war has 
made significant adjustments to one 
of the basic program documents – 
the Strategy for the Development 
of Physical Culture and Sports in 
Ukraine for the Period until 2028 
[29]. The authors emphasize that in 
the current conditions, its provisions 
have lost some of their relevance 

and need to be revised to take into 
account the new realities. The up-
date of the Strategy should become 
an instrument not only for recon-
struction but also for modernization 
of the industry in line with the secu-
rity challenges of today.

Conclusions. The field of phys-
ical culture and sports in Ukraine is 
currently undergoing a transforma-
tion caused by both internal chal-
lenges and external circumstances, 
in particular the hybrid war that 
began in 2014 and escalated into 
a full-scale invasion in 2022. The 
current situation requires stronger 
state regulation of the sector, which 
in turn necessitates the optimiza-
tion of management mechanisms, 
the improvement of regulatory and 
legal support, and the establishment 
of effective cooperation between the 
state, civil society, business, and lo-
cal authorities.

Prospects for further research
lie in determining the possibility of 
introducing positive international 
experience into the process of opti-
mizing the physical activity of var-
ious population groups in Ukraine.
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