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ВАЛЕОЛОГІЯ
УДК 616-056.2-057.875 Божена Збойна, Станіслав Заборняк,
ББК 51.204.0 Андрій Пацьян

СУБ’ЄКТИВНА ОЦІНКА ВІДЧУТТЯ ЯКОСТІ ЖИТТЯ ОСІБ СТАРШОГО
ВІКУ, ЯКІ ЗНАХОДЯТЬСЯ ПІД ДОВГОТРИВАЛОЮ ОПІКОЮ В

ОПІКУНСЬКО-ЛІКУВАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ ПОЛЬЩІ

У статті подано дані, що відображають задоволення якістю життя особами старшого
віку, які перебувають у медичних опікунських закладах. Якість життя окреслюється як динамічне
існування, яке змінюється в часі під впливом як внутрішніх, так і зовнішніх чинників. Найсильнішу
кореляцію з відчуттям якості життя показали чинники, які входять до складу психологічної й
фізичної сфер та довкілля: радість від життя, відчуття сенсу життя, відчуття сил і “енергії” для
ведення нормального життя, переживання неприємних настроїв, концентрація уваги, залежність
від лікування, задоволення від нормального щоденного життя, умов перебування, безпеки.

Ключові слова: старість, якість життя, опікунсько-лікувальний заклад

In the article there is the given information in relation to pleasure by quality of life by senior persons
which are in medical-guardian establishments. Quality of life is outlined as dynamic existence which
changes in time under act of which internal, so external factors. The strongest correlation with feeling of
quality of life was shown by factors which are a member of psychological and physical spheres and
environment: gladness from life, feeling of sense of life, feeling of forces and “energies” for the conduct of
normal life, experiencing of unpleasant moods, concentration of attention, dependence on treatment,
pleasure from the conduct of normal daily life, terms of stay, safety.

Key words: old age, quality of life, guardian-medical establishment.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Останнім
часом термін “якість життя” з’являється щоразу частіше в економічних, суспільних,
гуманітарних і медичних науках. Найінтенсивніше поняття якості життя
розвивається в науках, які концентруються навколо проблематики здоров’я. Це не
відбувається без причини, тому що власне в цих галузях спостерігається найбільша
потреба в оцінці й аналізі цього явища. Навальне зростання соматичних
захворювань, які неможливо вилікувати негайно, але в яких можна контролювати й
стимулювати зростання суб’єктивного відчуття якості життя, призводить до
необхідності гуманізації опіки над здоров’ям, в якій людина трактується як
біопсихосуспільна єдність [1; 2; 4].

Перші дослідження щодо якості життя людини з’явилися у світовій літературі
в 70-х роках минулого століття, натомість у Польщі 90-ті роки розпочалися
дослідженням якості життя хворої людини. У цей час постало багато трактувань
терміна “якість життя”. У суспільних науках одна з перших дефініцій визначала
якість життя як випадкову інтеграцію власних властивостей і суб’єктивних та
об’єктивних показників доброго стану.

Роздуми над визначенням сутності поняття “якість життя” призвели до появи
нових визначень цього терміна. Зокрема якість життя стала розглядатися як спосіб,
в який хтось себе відчуває й дає собі раду з щоденною активністю, пов’язуючи її зі
сферою мотивації, здатності й можливості задоволення потреб. Натомість Всесвітня
організація охорони здоров’я (ВООЗ) трактує якість життя як особисте досягнення
через єдність своєї життєвої позиції, у контексті культурних умов і системи
вартостей,  в яких живе,  і у відношенні до цілей,  які перед собою ставить людина,
очікувань, зразків та острахів [3]. Це широковідома концепція, на яку в
комплексному вигляді впливають фізичне здоров’я індивіда, його психічний,
суспільний стан, ступінь незалежності та відношення до навколишнього світу. У
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цьому розумінні появляється нове розуміння оцінки здоров’я, окрім традиційного,
де беруться до уваги тільки елементи хвороби. Разом із тим зазначена дефініція
вказує на те,  що в такому сенсі якість життя необхідно розглядати в контексті
чотирьох сфер життя: фізичної, психічної, суспільної, а також через призму
конкретної ситуації та умов оточуючого середовища.

Такий підхід особливо важливий у відношенні до людини в другому зрілому
віці. Зміни, що відбуваються в людському організмі з плином часу, є сукупними.
Більшість функцій в організмі в інволютивному періоді слабне. Змінюється позиція
людини в суспільстві, зменшується можливість пристосування людини до факторів
довкілля, зростає “ціна адаптації”. Піддаються змінам не лише суспільна позиція й
риси характеру, але також знижується рівень моторних здатностей, фізіологічних і
психічних властивостей. Роки роблять свій відбиток на мотивації, сприйнятті,
емоціях, інтелектуальних можливостях, уподобаннях і зацікавленнях. Результатом є
зміна діяльності: людина прагне інших цілей, розв’язує інші проблеми, які
виникають на цьому етапі життя.  У такому разі старіння є процесом важливих
консеквенцій, які вимагають звернення уваги на ряд ситуацій суспільно-
економічної, медичної чи психолого-педагогічної природи.

У Польщі, як і в багатьох інших країнах світу, систематично зростає кількість
осіб віком понад 60 років, які дослідниками трактуються як особи третього зрілого
віку. 1990 року частка осіб віком 60 і більше років досягла 10,2%. Сьогодні в
Польщі 1,5 млн осіб потребує допомоги й опіки інших, у той же час 700 тисяч
потребують постійної опіки. Разом із тим серед осіб старшого віку зростає кількість
фізично слабких. Якщо ця тенденція утримається, то в 2020 році їх буде 3,6 млн. Ця
ситуація свідчить про необхідність здійснення заходів, які мають на меті створення
системних забезпечень для постійно зростаючих потреб, пов’язаних зі здоров’ям і
опікунством осіб старшого віку. Розвиток системи довготривалої опіки став одним
із пріоритетних напрямів оздоровчої політики в польському суспільстві.

Довготривала опіка – це як постійний професійний меддогляд і реабілітація
хворих осіб, відповідно до їх стану здоров’я й потреб, яка здійснюється через
системне підтримання здоров’я, медичну реабілітацію, кращу суспільну інтеграцію
та повернення в родину. Ця опіка є повністю спрямована на задоволення потреб
хворого. Іншими словами, це опіка, метою якої є покращання здоров’я й пов’язаної
з ним якості життя.

Мета роботи – виявити характер становлення суб’єктивних оцінок і чинників,
що входять до складу фізичної,  психічної,  соціальної сфер життя й довкілля та
впливають на індивідуальні відчуття якості життя осіб третього зрілого віку, які
перебувають у стаціонарних закладах опіки Польщі.

Методи досліджень. Дослідження проводилися на території Святокшинського
воєводства (Польща). Дослідницьку групу становили 243 особи, які перебували в
опікунсько-лікувальних закладах.  Середній вік респондентів становив 72,3  року.
Основну частину вибірки складали жінки (68,72%), тоді як чоловіки становили
31,28% усієї дослідницької групи. Жінки живуть довше, ніж чоловіки, разом із тим
вони частіше й переживають стан овдовіння та пов’язані з ним емоційні й
матеріальні труднощі.  У досліджуваній популяції частка вдів була найвищою й
становила 35,45%, удівців було 6,37% [1].

Найчастіше до закладів направлялися особи зі змінами в кістковій системі, а
також у системах кругообігу і дихання. При опитуванні про стан здоров’я відповідь
“здорові” дало 21,91% осіб, натомість 72,11% респондентів визначили себе
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хворими. На обмеження функціональної справності, викликаної болем, указало
82,67% осіб старшого віку.

В основі проведених досліджень був міжнародний тест “WHOQOL-BREF”,
який уможливлює отримання профілю якості життя в чотирьох сферах: фізичній,
психологічній, суспільній та екологічній. Шкала визначає також позиції, які можна
аналізувати окремо (питання 1 стосується індивідуального загального сприйняття
якості життя і питання 2 – індивідуального загального сприйняття власного
здоров’я). Відповідно до оцінок експертів ВООЗ, “WHOQOL” є найважливішою
пропозицією загальносвітового, суб’єктивного виміру якості життя, яка займе
перше місце найближчим часом. Згідно з дослідженнями, які вимагають оцінки
життєвого успіху й клінічних показників, де якість життя є найважливішим
критерієм, прийнята скорочена версія тесту – “WHOQOL-BREF”. Статистичний
аналіз проведено при використанні статистичного пакета Статистика 4.3.
Статистична залежність ознак верифікована тестом Chi  2,  силу зв’язків між
змінними виявляли при застосуванні рангової кореляції Spearmana (Rs). Рівень
статистичної вірогідності визначали при p<0,05.

Після аналізу ряду дефініцій, теоретичною підставою емпіричних досліджень
була дефініція якості життя ВООЗ,  яка визначила якість життя як “спосіб
визначення індивідом своїх позицій у житті в контексті культури і системи
цінностей, які пов’язані з власними цілями, очікуваннями, стандартами і острахами;
це широко прийнята концепція, на яку комплексно впливають фізичне здоров’я
індивіда, його психічний і суспільний стан, ступінь незалежності і відношення до
навколишнього середовища”.

Результати досліджень. З отриманих під час анкетування відповідей можна
побачити, що окрім багатьох життєвих проблем, більшість респондентів (52,40%)
задоволена наявною життєвою ситуацією. Незадоволених у групі досліджених –
13,97% осіб. Середнє арифметичне загальної оцінки якості життя в п’ятиступеневій
шкалі становило: х = 3,34, SD = 0,86 – для чоловіків і x = 3,61, SD = 0,82 – для жінок.

Рівень задоволення якістю життя значною мірою залежить від статі (р<0,05; Vc
= 0,17; Rs = 0,15), жінки частіше були задоволені якістю життя (49% респонденток),
ніж чоловіки (12,23%). На противагу статі, вік не є чинником, що змінюється. Однак
спостерігається певна тенденція до збільшення відсотка осіб віком більше 75-
річного віку.

Схоже, писав Ц.Мерцер, що разом із віком зростає рівень відчуття задоволення
життям.

Ще один чинник, який впливає на рівень задоволення якістю життя в
опікунсько-лікувальних закладах є цивільний стан (p<0,05, Vc = 0,22). Цю думку
виражають 23,35% овдовілих і 13,66% самотніх осіб, натомість лише 7,93%
заміжніх/жонатих і 7,05% розлучених поділяють її. Навпаки, ця ситуація
представлена в осіб, які не перебувають в опікунських установах. В.Педліх у своїх
дослідженнях, проведених у середовищі проживання, зауважив, що особи, які
перебувають у подружніх зв’язках, виражають задоволення якістю життя, натомість
гірше оцінюють її особи самотні. Також Б.Шатур-Яворська відзначає, що самотність
у старшому віці, особливо спричинена втратою подружнього партнера, може
викликати втрату відчуття безпеки,  а в осіб зі слабкою психічною стійкістю та
позбавлених допомоги близьких може спричинити й виникнення недуги. Оцінки
стану здоров’я, отримані з тесту в дослідженій групі, переконують, що особи
старшого віку перебувають у поганому стані. Середнє арифметичне, яке стосується
суб’єктивної оцінки здоров’я, формується в п’ятиступеневій шкалі на рівні x = 2,73;
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SD = 1,0 – для чоловіків і x = 2,93; SD = 1,0 – для жінок. Під час проведеного аналізу
44,54% осіб старшого віку, які перебувають в опікунських закладах, виразили
незадоволення станом свого здоров’я. Суб’єктивна оцінка знаходиться в тісній
залежності від віку досліджуваних (p<0,01; Vc = 0,20). Перевага негативних
самооцінок здоров’я (20,52%) виявлена серед найстарших осіб (>75 років). Це
означає, що вік є предикатором, який впливає на суб’єктивну оцінку стану здоров’я
старших людей. Отримані показники корелюються з результатами
загальнопольських досліджень 1999–2001 рр., проведених у рамках досліджень
“Умови життя і потреби старших людей у Польщі – актуальний стан, тенденції змін
і завдання суспільної політики”.

Щоб дослідити чинники біо-психо-суспільні, які визначають якість життя
підопічних опікунсько-лікувального закладу, синтезовано результати із
презентованих досліджень. Потрібно підкреслити, що в наших дослідженнях
аналізувалися чотири домени (галузі) якості життя, ідентифіковані відповідно до
структури WHOQOL.

 Визначаючи фізичне здоров’я з функціонального погляду й беручи до уваги
низькі оцінки стану здоров’я, можна говорити про погіршення кондиції осіб
старшого віку. Біль як один із детермінантів рухової справності в 34,20%
досліджених достатньо суттєво обмежував виконання функцій. Біль також мав
великий вплив на нормальне щоденне життя. Цю залежність визначає висока
статистична вірогідність (p<0,001, Vc = 24, Rs = -0,40), кореляція натомість має
від’ємний характер. Тільки 6,77% усіх досліджених не відзначали жодних
обмежень, пов’язаних із болем. Незадоволення у сфері домашнього господарювання
(I-ADL) виявлено в 32% респондентів. Важка праця, пов’язана з веденням
домашнього господарства є фактором, який призводить до найбільших проблем і
труднощів для старших осіб [1]. Серед багатьох чинників, що визначають
задоволення життям, є стан здоров’я, який погіршується із віком і негативно
впливає на функціональну дієздатність [3]. Факт тісного зв’язку між фізичним
рівнем і відчуттям успіху та задоволення знаходимо в ряді досліджень.

У наступній частині аналізу виявлено погіршення рухових можливостей. Такі
висновки робить кожна третя жінка і кожен п’ятий чоловік. Очевидним є те, що
труднощі в моториці мають значний негативний вплив на якість життя осіб
старшого віку. Локомоторна справність становить один із важливих статистичних
чинників в оцінці якості життя (p<0,05,Vc=18; Rs=0,24). Особи зі збереженою
руховою здатністю, які оцінюють її на хорошому рівні (53,74%), задоволені якістю
життя. Дані, що стосуються здатності ведення нормального щоденного життя,
суперечать даним, що відносяться до локоморної справності. Такі оцінки можуть
попередньо свідчити про структуру потреб, які з віком змінюють свою
інтенсивність. Функціональна потреба, яка вимагає активності, з віком слабшає.
Зростають натомість потреби бєрностьово-алоцентричного типу, серед яких
переважають потреби: акцептації, прислухання до порад, підпорядкування типу
берностьово-егоцетричного, серед яких домінує потреба нижчості. У зазначених
дослідженнях зауважено прагнення досліджуваних осіб старшого віку до акцептації
іншими й самоакцептації, що є показником функціональної ізоляції, в якій
збереження підопічного опікунсько-лікувального закладу на утримання стану
залежності є направленим.

Особи, які приймають цей стан, проявляють більше пасивності й залежності,
вони погано пристосовані до зовнішнього світу,  розраховують на допомогу й
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підтримку з боку інших. Ці люди уникають прояву особистих зусиль і
відповідальності.

У наукових публікаціях, які представляють результати дослідження зі сфери
емоційних розладів, психосоматичних недуг, серед найчастіших причин цих
розладів визначено страх і депресію. У психологічному просторі якості життя кожен
негативний емоційний стан має вплив на самопочуття і є суб’єктивним чинником,
що віддзеркалює цей стан на оцінці власної життєвої ситуації. У проведених
дослідженнях частота пережиття неприємних настроїв має істотний статистичний
вплив на відчуття задоволення якостю життя (p<0,001, Vc = 0,25). Підопічні, які
рідко піддавалися переляку чи суму, виявляють задоволення якостю життя (29,20%),
тоді як серед респондентів, які часто переживали переляк, на задоволення якістю
життям указали лише 5,75%. Жодна з осіб, якій часто були притаманні неприємні
настрої, не оцінила позитивно якість свого життя. Статистичний аналіз залежності
негативних настроїв і задоволення якістю життя показав від’ємну залежність (r=-
0,37). Це доводить, що домінування негативних емоцій знижує задоволення якістю
життя. Переляк, як емоційний стан, який відчувається людиною в стані негативних
настроїв (неспокою, побоювань), може істотно зашкодити станові пацієнта в кожній
зі сфер життєвої активності.

Суспільна підтримка для осіб старшого віку означає протидію втраті
суспільної реляції й поглиблення ізоляції, втраті суспільного самовизнання, що йде
вслід за нею. З досліджень, що проводилися в Англії, серед людей старшого віку, які
проживали в родинному середовищі, потреба суспільних відносин нерідко
компенсувалася задоволенням станом власного здоров’я.

Як випливає із проведених досліджень,  особи старшого віку в опікунсько-
лікувальному закладі задоволені підтримкою, яку вони отримують. Це 54,39%
досліджених. Дуже задоволеними виявилися 12,55%. У порівнянні з
вищенаведеними показниками невеликий відсоток осіб дуже незадоволені – 5,86% і
незадоволені 15,06%.

Вік як демографічна змінна, окрім того, що не показує істотної статистичної
залежності щодо отримуваної підтримки від приятелів, показує, однак, що особи у
віці 75 років і вище частіше незадоволені цією підтримкою. Таку відповідь дав
кожен четвертий опитаний цього вікового періоду.  Це важливо для осіб,  які
проходять терапію, оскільки ця група є найчисельнішою в опікунсько-лікувальному
закладі. Однак потрібно звернути на неї увагу, щоб не допустити елімінації
підопічних.

Найстарші підопічні з огляду на поганий стан здоров’я, обмежену фізичну
справність, мають меншу можливість зав’язування нових контактів, одночасно з
плином років зменшується коло найближчих людей, помирають партнери по життю,
родичі і т. п. Це все негативно впливає на досягнення успішного рівня підтримки
приятелів. Б.Синак у дослідженнях, проведених у побутовому середовищі, указує,
що в старших осіб із плином часу поступово настає незадоволення психосуспільних
потреб.  Варто тут звернути увагу на думку Л.Дичевського,  який вважає,  що
самотність і усамітнення посилюються у фінальній фазі життя, коли людина
зостається сама й має багато часу.

Погляди дослідників знайшли віддзеркалення в результатах дослідження,
проведених в опікунсько-лікувальному закладі. Овдовілі особи, а також неодружені
чоловіки і жінки найбільше вказували на незадоволення потреби дружньої
підтримки. Почуття усамітнення в старшому віці, на думку Б.М.Пухальської,
пов’язане не лише з реальною ізоляцією і браком зацікавлення з боку дітей, але



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 9

8

також із перебільшеними очікуваннями щодо інтенсивності родинних зустрічей,
нудьгою й невмінням використовувати час.

Серед інших суспільних умов статистично вірогідними (p<0,001) виявилися
почуття безпеки, фінансові умови, отримання інформації, проведення вільного часу,
доступність медичної опіки. У нинішніх дослідженнях ці чинники були піддані
аналізу у сфері середовища. Для доведення цього необхідно зазначити, що
довготермінова опіка виконує свої завдання з погляду старших людей. Приймаючи
за стандарт довготермінової опіки колективне, інтердисциплінарне задоволення
сукупних, соціомедичних потреб старших людей, предметом аналізу доступності
медичних послуг будуть лікарські візити, акушерські послуги, реабілітаційні заходи
й соціальна праця в процесі опіки в опікунсько-лікувальних закладах. За співпрацю
колективу умовно приймаємо одночасне надання послуг чільниками
довготермінової опіки (лікаря, медсестри, реабілітолога й соціального працівника)
для досліджуваних осіб, які формують загальний рівень медичної опіки. Отримані в
процесі досліджень дані показують,  що особи старшого віку свої можливості
нормального функціонування пов’язують із лікуванням. Таку відповідь дали 60,51%
респондентів, лише 4,72% досліджуваних вважають, що лікування на їх здоров’я не
впливає. З отриманих даних випливає, що як жінки, так і чоловіки в пропонованому
лікуванні, опіці й реабілітації вбачають покращення стану здоров’я, а водночас і
відчуття життєвої дієздатності. Аналіз результатів показав, що 60,16% респондентів
задоволені з доступності медичної опіки, 18,33% осіб старшого віку є дуже
задоволеними,  тоді як відсоток осіб,  які зіткнулися із труднощами з відповідними
свідченнями, становить 7,97% із дослідженої популяції. Такі свідчення вказують на
добру координацію в рамках колективної співпраці, що полегшує отримання
інформації про підопічних і комплексне задоволення соціомедичних потреб, а тим
самим зростання задоволення якістю життя. Ця ситуація знаходить відображення в
атмосфері й пристосуванні підопічних, які, відчуваючи задоволення з наданої опіки,
рідше наражаються на переживання неприємних настроїв, таких як сум, ляк,
депресія. Аналіз статистичних даних доводить, що доступність медичної опіки в
закладах медичного догляду має істотний вплив на настрій осіб старшого віку
(p<0,001; Vc = 0,20; r = 0,32) і покращення функціонування в середовищі, а
кореляція зберігає від’ємний (негативний) характер.

Висновки
1. Як випливає з вищенаведеного, оцінку задоволення якістю життя осіб

старшого віку, які перебувають у медичних опікунських закладах, не вдається
вкласти в загальноприйняті межі. Вона має дуалістичний характер, як об’єктивний,
так і суб’єктивний, крім цього, важливою є суб’єктивна думка самого
досліджуваного.

2. Якість життя окреслюється як динамічне існування, яке змінюється в часі
під впливом як внутрішніх, так і зовнішніх чинників. Найсильнішу кореляцію з
відчуттям якості життя показали чинники, які входять до складу психологічної й
фізичної сфер та довкілля:  радість від життя,  відчуття сенсу життя,  відчуття сил й
“енергії” для ведення нормального життя, переживання неприємних моментів,
концентрація уваги, залежність від лікування, задоволення від ведення нормального
щоденного життя, умов перебування, безпеки.

3.  Важливим чинником,  що формує відчуття якості життя є стан здоров’я.
Визначниками здоров’я в осіб старшого віку є: задоволення своїми можливостями
ведення нормального життя, володіння “життєвою енергією”, рухова енергія.
Важливими в оцінці рухової справності виявилися такі чинники: здатність до
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основних локомоцій, обмеження, провоковане болем, і можливості ведення
нормального життя, які ототожнюються з лікуванням.

Задоволення з пропонованої медичної опіки впливало на добре самопочуття.
Чинниками, що визначають задоволення від умов довкілля, в яких перебували
опитані, були: доступність опіки й безпека.

4. Визначені складові у сфері довготермінової опіки, скеровані на осіб
старшого віку, через професійний медичний догляд і реабілітацію, відповідно до
стану їх здоров’я, дозволяють через зовнішні умови сформувати суб’єктивні оцінки
задоволення якістю життя. Виокремлені біопсихосуспільні чинники повинні
допомогти в практичній реалізації проблем у сфері опіки, яка реалізується через
персонал і може стати новою моделлю інтегрованої співпраці різнодисциплінарного
колективу,  який охоплює доглядом старших людей,  тим самим долучаючись до
посилення їхнього задоволення якістю життя.
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ІСТОРІЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
УДК 291.37
ББК 86.25 Іван Остащук
ФЕНОМЕНОЛОГІЯ ХРИСТИЯНСЬКОГО ПАЛОМНИЦТВА В КОНТЕКСТІ

РЕЛІГІЙНОГО ТУРИЗМУ

У статті аналізується феноменологія християнського паломництва в контексті релігійного
туризму. Паломництво виступає репрезентацією присутності Бога, метафорою християнського
життя. Новий Заповіт називає всіх людей паломниками. Християнське паломництво сягає своїм ко-
рінням IV ст., коли св. Єлена відвідала Святу Землю. У середньовіччі розрізняли велике і мале палом-
ництво. Паломництво, як глибока культова практика, відрізняється від релігійного туризму переду-
сім актуалізацією догматів віри та інтенціональністю духовного оновлення.

Ключові слова: паломництво, релігійний туризм, святе місце, покута, традиція, символ, фе-
номен, Єрусалим.

In the article the phenomenology of christian pilgrimage in the context of religion tourism is
analysed. A pilgrimage is the special experience of presence of God, metaphor of christian life. New
Testament names all of people pilgrims. Christian tradition of pilgrimage begins in IV-th century after the
pilgrimage of saint Helen to Holy Land. In middle ages a pilgrimage was divided into large (peregrinationes
primarie) and small (peregrinationes secundarie). Jerusalem, Rome and Santiago de Compostella belonged
to the first; to the second are national monasteries and temples. Orthodox christians in the famous
monasteries obtained important spiritual experience. There is “strannichestvo” (wandering) in an orthodox
church: man refuses of everything and wanders sacred objects. The purpose of pilgrimage were requests
about making good health, good decision of certain businesses. The theme of pilgrimage often meets in
medieval legends and literature. A pilgrimage as the form of christian renunciation and permanent prayer is
considered.

Key words: pilgrimage, religion tourism, saint place, penitence, tradition, symbol, phenomenon,
Jerusalem.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Паломни-
цтво належить до основних виявів релігійного культу протягом тисячолітніх бого-
шукань, адже ще до того, як людина стала повноцінною, тобто людиною в повному
значенні цього слова, тим єдиним обраним Господом видом, який живе зараз на
Землі, у ній вже жевріли якісь релігійні уявлення, про що свідчать більшість антро-
пологів та релігієзнавців.

Проща до святих місць, які наділяються просторовою сакральністю, є особли-
вим відчуттям присутності божественного, актуалізованою можливістю відновити
втрачений духовний стан дітей Божих, виправити психологічно-екзистенціальний
“розлад свідомості” (диссоціацію, “втрату душі”) [9, 18]. Усі великі релігії часто спря-
мовують своїх адептів духовними шляхами до місць, що наділяються глибокою аксіо-
логічно-сотеріологічною функцією: давньоєгипетські храми Луксора, античні святині
найважливіших богів, індуїстська свята річка Ганг, мусульманська Мекка тощо.

Християнська традиція також пошановує чимало святих місць, культ яких сто-
сується кенози Ісуса Христа або еклезіальної керигми, репрезентованої священним
переказом та прикладом наслідування найважливіших святих, земний шлях яких во-
лодіє силою прикладу для християн.

У сучасній українській науці християнське паломництво зазвичай розглядалося
в аспекті історичних розвідок про конкретні паломницькі центри; біблійний кон-
текст, духовна наповненість та західноєвропейська католицька і східноєвропейська
православна форми пошанування окремих святинь і монастирів, як і порівняння з
релігійним туризмом, не розглядалися. Оскільки немає узагальнюючих праць з
окресленої тематики, то опиратимемося на дотичні дослідження, основною метою
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яких було висвітлення дещо інших релігійних аспектів. Актуальність нашого дослі-
дження полягає в необхідності теологічно-культурологічного відтворення повноти
семантики паломництва, як невід’ємної частини духовного континууму європейсь-
кої та української культури, у порівнянні з релігійним туризмом, який щороку стає
все популярнішим в Україні.

Метою дослідження є феноменологія християнського паломництва в контек-
сті релігійного туризму.

Відповідно, ставимо перед собою такі завдання:
- проаналізувати старо- та новозавітні тексти, що стосуються розуміння палом-

ництва;
- подати коротку історію зародження християнського відвідування святих

місць;
- навести приклади найважливіших паломницьких центрів Європи;
- дослідити основні духовні детермінанти християнських паломників;
- виділити основні риси відмінності паломництва від релігійного туризму.
Методи дослідження – герменевтичний, семіотичний, порівняльно-типологіч-

ний, описовий.
Результати дослідження. Розглядаючи біблійні підстави паломництва, варто

зупинитися на фрагменті Першої Книги Царів, де розповідається драматична історія
пророка Іллі, що змушений був боротися з різноманітними викликами та небезпека-
ми.  У той час Ізраїль відвернувся від Бога і не тільки не хотів слухати заклики до
покаяння пророка, але й навіть переслідував його, через що той переховувався в пу-
стелі. Психічно й духовно вичерпаний Ілля волав до Господа: “Досить тепер, Госпо-
ди! Візьми душу мою, бо я не ліпший від батьків своїх!” (1 Цар. 19, 4). І якраз тоді
йому з’являється ангел, аби покликати до мандрівки в незнане.

Ілля протягом сорока днів і ночей прямував до гори Хорив, у гроті якої почув
голос Господа, а також щиро визнав свій біль та сумніви. Тоді Всевишній покликав
пророка на зустріч на горі, де Він об’явився не у вихорі, не в землетрусі чи вогні, а в
лагідному порухові вітру. Ця зустріч відродила Іллю до нового виконання місії. Пі-
сля духовного зміцнення в паломництві до гори Хорив пророк отримав місію миро-
помазання царів та невтомного викривання гріхів єврейського народу.

Протягом тисячоліть кожен прочанин іде шляхом пророка Іллі. Бог завжди і
всюди присутній, але є окремі місця, в яких Його присутність особливо відчутна. Там
людина здатна почути Господа, як старозаповітний муж, у легкому порухові вітру.
Паломництво схоже до мандрівки на гору Хорив, на якій та, через яку Бог стає люди-
ною, аби її преобразити та покликати до нової актуалізації власного покликання.

Паломництво – це особливий досвід присутності Господа, розпізнавання свого
життєвого завдання та сенсу буття в есхатологічній перспективі.

Проща – це метафора християнського життя. Ця думка зустрічається в розва-
жаннях верховних апостолів Павла і Петра. Святий Петро називає людину подорож-
нім, паломником без своєї вітчизни (пор.: 1 Петр. 2, 11). У Посланні святого Павла
читаємо:  “Отож,  бувши відважні постійно,  та знаючи,  що,  мавши дім у тілі,  ми не
перебуваємо в домі Господньому, бо ходимо вірою, а не видінням, ми ж відважні, і
бажаємо краще покинути дім тіла й мати дім у Господа” (2 Кор. 5, 6–8).

Переконання в тому, що молитва більш дієва в окремих місцях, які мають пев-
не відношення до когось із богів, спостерігаємо ще серед народів класичного світу.
Греки і римляни мандрували до віддалених храмів, германці прямували до священ-
них дібров. Юдеї на великі свята (Песах, Пурім тощо) кожного року відправлялися
до Єрусалима.

Традиція паломництва відома ще на початку християнської ери: перші христи-
яни, наражаючись на переслідування, відвідували місця, пов’язані із земним життям
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Ісуса Христа. У ІІІ столітті один мандрівник з Галії описував, що бачив камінь, біля
якого Юда зрадив Месію.

У християнському світі паломництво до землі, де звершувалися божественні
справи Спасителя, стали звичними з IV ст., наслідуючи святу Єлену, мандрівка якої
до святих місць привела до знайдення та “воздвиження” Хреста Господнього (на
згадку про цю подію католицька і православна церкви запровадили окреме свято 14
(27) вересня).

Уже в IV ст. зустрічаємо путівники шляхами Святої Землі та описи паломни-
цтва.

Святі отці, зокрема Григорій Ниський, наприкінці IV ст. із міркувань мораль-
ного характеру ополчилися проти захоплення паломництвом, але незабаром воно
було визнане Церквою як справа богоугодна [5, 291].

У середньовіччі паломництво було найпоширенішою формою подорожі, котра
розумілася у сприйнятті людини епохи теоцентризму не як простий рух до святих
місць, але і як духовний шлях до Бога, як “наслідування Христа”, намагання відійти
від грішних місць у святі. Homo viator сприймала дорогу передусім як духовний по-
шук. Релігійність середніх віків була пов’язана зі сприйняттям опозиції “земля–не-
бо”, яка мала релігійно-етичне значення. Небо було місцем піднесеного, нетлінного,
ідеального буття, на відміну від земного тимчасового життя, сповненого недоскона-
лостей та гріховності.  Потойбічний світ мислився настільки ж реальним,  як і зем-
ний, тому земна мандрівка могла привести в інший світ (наприклад, Данте опинився
в пеклі, заблукавши в незнайомих місцях) [Див.: 3, 86].

Фактично, хрестові походи були грандіозним, масовим паломництвом, адже
їхньою основною метою було визволення Гробу Господнього.

Католицька церква розрізняла велике (peregrinationes primarie) і мале
(peregrinationes secundarie) паломництва. До першого належала проща до Єрусали-
ма, Рима (Limina apostolorum) та Сант-Яго де Компостелла (санктуарій апостола
Якова в Іспанії). Під малим розуміли відвідування вітчизняних святинь.

У ранньому середньовіччі місцями пошанування прочан були гроби мучеників,
зокрема ті, які знаходились у Римі, вздовж доріг, що вели з міста (пізніше тут поста-
ли відомі римські катакомби).

Коли минув період переслідувань (Медіоланський едикт імператора Констан-
тина 313 року) мучеників почали хоронити в церквах, поблизу вівтарів. Відтоді па-
ломники мандрували до міст, де зберігалися реліквії, пов’язані із земним життям
Ісуса Христа, Матері Божої або відомих святих: санктуарій Святого Михаїла в Нор-
мандії (Гора Святого Михаїла знаходиться над самим берегом океану); собор Пре-
святої Діви Марії та апостола Петра в Кельні, де зберігаються мощі трьох волхвів –
Каспара, Балтазара, Мельхіора, а також кайдани святого Петра; Лоретто (Дім Марії
в італійському місті); катедра Паризької Богоматері, де зберігається терновий вінок
Ісуса Христа; Маріяцел (марійний санктуарій в Австрії) тощо.

Паломництва Церква стала накладати як епітимію (покуту), а з ХІІІ ст. і світсь-
кі суди Західної Європи стали змушувати до паломництв злочинців.

З XVI ст. паломництво особливо поширилося у зв’язку із тим, що мусульмани
досить дружелюбно ставилися до прочан, знімаючи з них лише невеликий податок,
а жваві відносини Венеції з Левантом уможливлювали за 6–8 місяців здійснити йо-
го. Пунктом відправки була Венеція (пізніше – Марсель), де паломники запасалися
путівником (найвідоміший із них – “Peregrinationes Terrae Sancte”, Венеція, 1491 р.),
відпускали бороду та вбирали паломницький одяг – коричневий або чорний плащ,
грецький капелюх із досить широкими полями; сума та пляшка доповнювали обла-
чення. До плаща та капелюха прочани прикріпляли червоний хрест. У Венеції па-
ломник укладав контракт із власником судна (патроном), котрий зобов’язувався не
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тільки перевезти його в Святу Землю і назад, але й супроводжувати мандрами Свя-
тою Землею, забезпечити під час подорожі їжу та захист, сплатити за нього податки
мусульманській владі. Існував навіть окремий нагляд за власниками кораблів, що
займалися транспортуванням паломників: існувала постанова, за якою вони не мо-
гли слугувати для торгових цілей.

Слід відзначити, що не лише релігійні переконання слугували мотивацією дій
паломників. Наприклад, аристократи шукали посвячення в лицарі біля храму Гробу
Господнього; політичні та військові агенти монархів приховувалися під скромним
плащиком пенітента; авантюристи сподівалися віднайти окультні знання на загадко-
вому Сході; вчені (Юстус Тенеллус і Вільгельм Постель) за дорученням французь-
кого короля Франциска І збирали в Палестині рукописи для паризької бібліотеки;
купці переслідували комерсантські цілі [5, 292].

Нерідко метою паломництва були відлюдні місцевості, в яких усамітнювалися
від суспільства для молитви, покути й чистоти монахи-пустельники (саме в такій
формі виникло християнське монашество – анахоретство – на території сучасного
Єгипту), які служили іншим духовними порадами й заступництвом перед троном
Всевишнього. Паломницький рух, очевидно, був досить інтенсивним, оскільки відо-
мо, що святий Антоній Пустельник, засновник християнського чернецтва, неоднора-
зово змінював місце перебування в пустелі через неможливість спокійної контем-
пляційної молитви у зв’язку з численними відвідинами. Також збереглася інформа-
ція про те, що один диякон з Олександрії заснував щось схоже на туристичну фірму,
оскільки видавав перепустки до святого Антонія Пустельника [2, 136].

У середні віки зародилися також паломництва до таких місць, де були фігури
(наприклад, “чорна мадонна” Монсератська в Іспанії) або ікони, що прославилися
численними чудесами. До них вели спеціальні паломницькі дороги, при яких зводи-
лися церкви, каплиці, монастирі чи окремі осередки, аби прочани могли отримати
необхідну духовну і матеріальну допомогу та відпочити. Тут варто згадати чудо-
творні ікони Матері Божої на Ясній Ґурі (Ченстохова),  в Почаївській Святo-
Успенській лаврі, Київській лаврі, Зарваниці тощо, до яких здійснювали багатоденні
піші паломницькі мандрівки.

Чимало християн православної церкви відвідували славні обителі, аби повчи-
тися в побожних монахів шляхів досягнення духовної досконалості. Крім того, слід
відзначити, що подвижництво багатьох великих святих починалося якраз із палом-
ництва. Наведемо приклад із біографії ігумена Феодосія (Попова), який з дитячих
років мріяв про монашеський подвиг, але цьому різко противилися його батьки.
Свої інтенції юнак приніс до мощей преподобних подвижників Києво-Печерської
лаври:  “Я стояв усю службу на колінах перед чудотворною іконою Богоматері.  І
гаряча ж була моя до Неї слізна молитва!.. Довіривши себе та всю свою долю Пре-
благословенній, приклавшись останній раз до святої ЇЇ ікони Успіння, поклонив-
шись Їй до землі, я пробрався до раки преподобного Феодосія, упав перед нею ниць
та знову молився: сльози самі так і текли з моїх очей, як весняна вода, пригріта теп-
лим сонцем, і все про одне була моя молитва” [8, 71].

У православній традиції так само широко, як і паломництво, було поширене
явище так званого “странництва” (рос. “странничество”), якому людина зазвичай
присвячувала ціле своє життя, залишаючи інші заняття. Странники могли здійсню-
вати паломництво до найвіддаленіших святих місць та проводити там багато часу.
Такі люди користувалися великою повагою, адже вони ставали носіями духовного
православного досвіду [7, 14].

Причинами паломництва також виступали пошуки зцілення від захворювань,
оздоровлення через рухову активність та взаємодію з довкіллям, розв’язання склад-
них життєвих завдань.  Паломник молився не лише за себе чи своїх близьких,  але
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брав відповідальність і за односельчан. За традицією, прочанину багато людей несло
записки на інтенції, пожертви на монастирі, прохання про молитви, про те, щоб при-
нести освяченого масла або просто поклонитися святині від їх імені [7, 19].

Oсновною метою пошуків (дантівські Емпіреї (Небеса), Прекрасне Видіння або
сповнення любові) християнські містики вважають Єрусалим – святе місто трьох ве-
ликих монотеїстичних релігій: юдаїзму, християнства, ісламу. У християнському па-
ломництві Єрусалим є найважливішим пунктом відвідування.

У 22-му псалмі співається:  “Зрадів я,  бо… підемо до дому Господа”.  Для па-
ломника-юдея,  що в дорозі до Єрусалима співав “висхідну пісню”  (див.:  Пс.  120–
134), улюблене Місто, де стояла Єдина Святиня Єдиного Бога, – це водночас місце,
де мешкав цар Давид, Слуга Бога Живого. Тому також слова псалму 122-го кількома
віршами далі кажуть про “трони дому Давида”.

Архімайстер розповідей про Бога пророк Ісая нагадує: “Думки бо Мої – не ваші
думки, і дороги ваші – не Мої дороги” (Іс. 55, 8). Ісаю називають ще “п’ятим євангелі-
стом” не тільки тому, що в піснях він докладно описав страждання Месії (див.: Іс. 42;
49; 50; 52–53), а ще й тому, що в містичному вознесінні він побачив Церкву – “всі на-
роди, які плинуть туди, багато люду, що йде до святині Бога” (пор.: Іс. 2).

За середньовічними уявленнями, місто Єрусалим вважається пупом землі, що
має і підтвердження в Святому Письмі: “Так говорить Господь Бог: “Цей Єрусалим
– Я поставив його в середині народів, а довкілля його – країни” (Єзек. 5, 5).

Багато письменників, починаючи від Аристея та Йосифа Флавія, розвивали
думку про те, що Єрусалим знаходиться посередині землі. Талмуд говорить, що гора
Морія є пупом землі.

Думку про Єрусалим, як пуп землі,  виразив і Данте в “Божественній комедії”
(Inf. С. XXXIV) і базував на ній свої астрономічні спостереження. Таке ж уявлення
про Єрусалим подає й давньоруський ігумен Данило (ХІІ ст.) у своєму “Ходінні”.

Земний Єрусалим має свою небесну копію. У старозавітних пророків нерідко
зустрічаються вказівки на те, що в есхатологічній перспективі Єрусалим буде са-
кральним центром всесвіту, що саме там буде мешкати Господь разом зі Своїм на-
родом і що там не буде місця для зла (пор., напр., Іс. 2, 2–4; 4, 2–6; 66, 10–14; Мих.
4, 1–4; Зах. 14.).

У Новому Заповіті розвинуте й конкретизоване це вчення (зокрема в Одкро-
венні Івана Богослова та Посланні апостола Павла до Євреїв). У Небесному Єруса-
лимі автори бачили не просто преображене земне місто, але нову реальність, яка
повністю здійсниться тільки після загибелі земного світу й остаточної перемоги Бо-
га над злом (Одкр. 21, 1–4). Подорож до Небесного Єрусалима розпочинається уже
в цьому світі і пов’язана з приналежністю до Церкви (Євр. 12, 22–24); християни ж
не належать жодному земному граду: “ми не маємо тут постійного міста, а майбут-
нього шукаєм” (Євр. 13, 14) [4, 94].

Значною мірою вчення про Небесний Єрусалим лягло в основу вчення Авгу-
стина про “два гради”: Civitas Dei (град Господній) – Civitas terrena (град земний).

У християнському культі традиція здійснювати прощу у Святу Землю, зокрема в
Єрусалим, має глибоке коріння як у західно-латинській Церкві, так і в східно-візан-
тійській. У великій пошані в Київській Русі були паломники зі святих місць, пов’яза-
них із земними роками Господа Ісуса Христа: згадаймо хоча б Данила Паломника.

Найбільший паломник ХХ століття, Єпископ Риму Іван Павло ІІ, пригадуючи
свою першу подорож до Святої Землі, зі зворушенням писав: “О, місце на землі, мі-
сце Святої Землі – чим же ти є в мені! Через це не можу по тобі ходити, змушений
клякати.  Тому сьогодні підтверджую,  що ти було місцем зустрічі.  Вклякаю –  чим
витискаю на тобі печать. Зостанеш тут з моєю печаттю – зостанеш, зостанеш – а я
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заберу тебе й преображу в собі на місце нового свідчення. Відходжу як свідок, що
свідчить через тисячоліття” [10, 159].

Святіший Отець вбачав паломницький вимір також у щонедільній згадці во-
скресіння Ісуса Христа в контексті місії Церкви: “У свою чергу, в перспективі ман-
дрівки Церкви крізь час, зв’язок неділі з воскресінням Христа і урочиста щотижнева
відправа, як пам’ять про це, зміцнює в нас свідомість того, що Божий народ має ха-
рактер паломницької спільноти і есхатологічний вимір. Адже неділя за неділею Цер-
ква прямує дорогою, що веде до остаточного “дня Господнього”, до неділі, яка ніко-
ли не закінчиться” [6, 41] .

Паломництво є зустріччю не тільки з Богом, але й з іншими людьми, що пря-
мують дорогою до спасіння. Воно показує нам, що кожну людину варто сприймати
як дар для себе: ми через ближніх отримуємо дари Бога, а також обдаровуємо своїх
братів і сестер. Важлива зустріч не тільки з учасниками паломництва, але й тими
людьми, які впродовж мандрівки вітають прочан, спостерігають за ними, діляться
хлібом і водою, надають нічліг, просять про молитву тощо.

Паломництво має бути наповненим духом християнського самозречення в дусі
любові та покути з відповідними інтенціями – власними чи когось, хто попросив за-
ступництва.

Проща – це час особливо інтенсивної молитви, відповідно до одного з найва-
жливіших повчань Ісуса Христа: “Завжди моліться” (Лук. 18, 1). Слід не забувати,
що молитва паломників має бути молитвою зрілих християн, тобто молитвою по-
каяння, подяки, прохання та прослави.

С.Аверинцев прослідковує особливості географічного фактора в історії христи-
янської релігії в контексті віровчення Церкви та в порівнянні з ісламом, відзначаю-
чи, що в християнстві паломництво не відіграє такого важливого значення, як у му-
сульманстві чи юдаїзмі. Вчений відзначає важливе значення “ісламської екумени”
для послідовників ісламу: важко собі уявити, щоб земля, на якій жив пророк Мухам-
мед, де стоять священні міста Мекка і Медіна, дісталася в руки іновірців, вони по-
стійно були в межах мусульманського світу (“дар-аль-іслам”). Із християнською
святою землею все зовсім по-іншому: протягом двох тисяч років народ, серед якого
воно виникло, відторгнув його; спроби насильно повернути для віри Христової її
географічну вітчизну (епоха Константина, хрестові походи) не завершилися успі-
хом. В історії християнства зустрічаємо чимало етно-географічних парадоксів. На
початку формування Христової церкви відігравала найбільшу роль Мала Азія – зем-
ля семи церков Апокаліпсиса; Сирія, де вперше прозвучало саме слово “християни”
(Дії 11, 26); Олександрія, де зародилася християнська релігійна філософія, і Єгипет,
що її оточував і де починалося християнське монашество; зрештою, Північна Афри-
ка, де християнство вперше заговорило латиною. Але всі ці землі в VII–VII століт-
тях відійшли під владу ісламу. Однак до цього часу полум’я християнства охоплює
“варварські” народи Північної Європи – кельтів, германців, слов’янські, балтійські
та фінські племена.

Розпочинається багатовікова ідентифікація християнства й Європи. Цілком
природним було порівняння романтика Новаліса – Cristenheit, oder Europa (Христи-
янський світ, або Європа, 1799). Ще 1453 року завершилася тисячолітня слава хри-
стиянської Візантії; Свята Софія, найбільш прославлена церква православного Схо-
ду, стала мечеттю; проте не минуло й половини століття, як відкриття Колумба по-
чало історію християнства з протилежного боку океану, де робота місіонерів дала
імпульс новим етно-культурним втіленням Христової віри.

С.Аверинцев зауважує, що для християнства жити – означає оживати, воскре-
сати, всупереч будь-якій імовірності цьогосвітніх гарантій. Тому в Христовій релігії
немає “своєї” землі, про яку говорить теологія ісламу (“земля ісламу”). Вона має ли-
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ше мерехтливі вогники, що розгораються в повітрі, над головами вірних: “постійно-
го міста не маємо тут, а шукаємо майбутнього!” (Євр. 13, 14).

Навіть мирне християнське паломництво до Святої Землі, що безперервно
практикується в побожності від пізньоантичних часів, яке було інституціоналізоване
в середні віки, не має й не може мати такого значення, як це бачимо в юдаїзмі чи
ісламі. Деякі отці Церкви висловлювали поважні заперечення проти практики про-
щі. Принцип сакральної географії в християнстві вже заперечений тим, що Син
Людський не мав на землі місця, де прихилити голову [Див.: 1].

Отож, християнське паломництво різниться від релігійного туризму передусім
своєю метою, котра зосереджена на духовних домінантах очищення власної душі,
спокутуванні гріхів своїх ближніх, формаційно-релігійного розвитку й вдосконален-
ня. Натомість релігійний туризм своїм завданням бачить ознайомлення туристів
перш за все з історичними, культурними, релігійними (але без актуалізації феноме-
нів релігійної свідомості та віри), національними, ландшафтними (у релігійному
сприйнятті навіть природа відіграє вагому роль у процесах богошукання,  що умо-
жливлює водночас самопізнання;  прикладом слугують давні монастирі в горах,  лі-
сах, на островах: грецький Афон, італійський Монте-Кассіно, український Скит Ма-
нявський тощо) особливостями того або іншого об’єкта.

Висновки
У статті доведено глибокий зв’язок паломництва з біблійними текстами Старо-

го й Нового Завіту, в яких наголошується про тимчасовість земного буття, характер
мандрівки людського шляху, важливість постійної потреби прямувати до Господа,
присутність якого увиразнена в окремих священних місцях. Генеза християнської
паломницької традиції сягає часів зародження та утвердження самої релігії любові;
у середні віки паломництво сприймалося в контексті дуалістичного сприйняття сві-
ту, за яким цілком реальним було проникнення в потойбічне сакральне буття. Най-
важливішими центрами паломництва були: місто Єрусалим, інші місцевості Святої
Землі, Рим, Сант-Яго де Компостелла, а також окремі регіональні санктуарії, мона-
стирі, храми, якими переповнена релігійно-духовна карта Європи.

У контексті Нового Заповіту реальне земне паломництво розумілося як поча-
ток есхатологічного шляху до Небесного Єрусалима. Однак у християнстві (у кон-
тексті наслідування земного життя Христа) священні місця не мають такого релігій-
но-політичного значення, як це має місце в ісламі. Проща, її покутна мотивацій-
ність, що духовно вдосконалювала паломників, прослідковується як у католицькій,
так і в православній церквах: основними причинами участі в паломництві було ду-
ховне оновлення людини через молитовну практику, духовне самозречення в кон-
тексті християнського розуміння любові й покаяння. Паломництво як глибока куль-
това практика відрізняється від релігійного туризму, що зосереджується на історич-
но-культурних, туристсько-краєзнавчих, ландшафтно-географічних, національно-ет-
нічних аспектах передусім актуалізацією догматів віри та інтенціональністю духов-
ного оновлення.
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БІОЛОГІЯ І БІОМЕХАНІКА СПОРТУ
УДК 678.048         Юрій Завійський,
ББК 75.0        Богдан Мицкан
ГЕМОСТИМУЛЮЮЧІ ВЛАСТИВОСТІ ПОЛІВІТАМІННИХ ПРЕПАРАТІВ І

ВІТАМІНО-МІНЕРАЛЬНИХ КОМПЛЕКСІВ ДЛЯ СПОРТСМЕНІВ

Вивчалися гемостимулюючі властивості 22 полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-мі-
неральних комплексів (ВМК), які використовуються у практиці спорту з метою підвищення праце-
здатності спортсменів. Позитивним впливом на процеси гемопоезу в організмі володіють як вітамі-
ни, так і мінеральні речовини. Гемостимулюючі властивості ПВП та ВМК суттєво відрізняються
між собою й залежать від кількості речовин-гемостимуляторів та ваги (маси) цих речовин в їхньому
складі. Запропонована методика оцінювання гемостимулюючої здатності ПВП і ВМК за індексом ге-
мостимулюючої потужності препарату (індексом ГСП). Встановлено індекси ГСП 22 препаратів.
Найвищий показник індексу ГСП має ВМК “Вітрум юніор” (виробництво UNIPHARM, INC., США).

Ключові слова: вітаміни, мінерали, полівітамінні препарати, вітаміно-мінеральні комплекси,
гемостимулятори, гемостимулююча потужність, спорт.

Haemostimulating properties of 22 polyvitamin preparations (PVP) and vitamin-mineral complexes
(VMC) which are used in practice of sport with the purpose of increase of capacity of sportsmen were
studied. It is pointed positive influence both vitamins and mineral substances on the haemopoese processes
in human organism. Haemostimulating properties of PVP and VMC substantially differ between itself and
depend on the substance-haemostimulators amount and their mass content in composition. The evaluation
method of haemostimulating ability of PVP and VMС on the basis of haemostimulating capacity index of
preparation (HSC index) are proposed. HSC indexes of 22 preparations are set. “Vitrum junior” VMC
(produced by UNIPHARM, INC., USA) has highest HSC index.

Key words: vitamins, minerals, polyvitamin preparations, vitamin-mineral complexes,
haemostimulators, haemostimulating capacity, sport.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Стимулювання
процесів кровотворення (гемостимуляція) є одним із шляхів підвищення функціо-
нальних можливостей організму і, відповідно, працездатності спортсмена. Достат-
ній рівень кисневого забезпечення працюючих м’язів створює належні умови для
аеробного енергоутворення. Транспорт кисню до тканини організму, в тому числі й
до працюючих скелетних м’язів, забезпечує специфічний кольоровий білок крові ге-
моглобін, що входить до складу еритроцитів. З метою підвищення кількості еритро-
цитів у периферійній крові та вмісту в них гемоглобіну і, відповідно, збільшення аб-
солютного показника кисневої ємності крові та працездатності спортсменів у прак-
тиці спорту використовують речовини (природні або штучно створені (синтетичні)),
які мають назву гемостимулятори [2; 5; 7; 9; 10; 12; 14; 15; 19–23; 26; 28; 32; 33].

Хіміко-фармацевтична промисловість регулярно постачає на вітчизняний
спортивний ринок достатньо широкий асортимент продуктів спеціалізованого хар-
чування спортсменів, т. зв. харчових добавок. Серед них є й ціла низка полівітамін-
них препаратів (ПВП), а також вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК), до складу
яких входять вітаміни, вітаміноподібні речовини, а також мінеральні компоненти:
макро- і мікроелементи [1; 5; 6; 7; 11; 13; 17; 18; 23–26; 29; 30].

Відомо, що всі вітаміни, вітаміноподібні речовини та переважна більшість мі-
неральних речовин мають досить потужний регуляторний вплив на перебіг біохіміч-
них та фізіологічних процесів в організмі і досить часто використовуються у прак-
тиці спорту з метою активізації та оптимізації метаболічних процесів у тканинах
(передусім у головних скелетних м’язах), для відтермінування часу настання втоми
при фізичних навантаженнях, з метою попередження виникнення таких небажаних
для спортсмена станів, як надмірне стомлення (перевтома), перенапруження чи пе-
ретренованість, а також для прискорення процесів відновлення пошкоджених струк-
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тур та енергетичних субстратів організму після інтенсивних і тривалих тренуваль-
них і змагальних фізичних навантажень [3; 4; 5; 7; 8; 11; 12; 17; 18; 22; 27; 31; 32].
Вищевказане стосується передусім представників швидкісно-силових видів спорту,
а також тих, де визначальним фактором успішного виступу й перемоги у змаганнях
є витривалість організму.

Детальний аналіз біологічної ролі вітамінів та мінералів свідчить про те, що
деякі з них є досить ефективними стимуляторами гемопоезу й можуть бути успішно
використані в практиці спорту. Встановлено, що гемостимулюючі властивості в ор-
ганізмі людини мають такі вітаміни, як: С, Р, Н, ВС, В2, В3, В5, В6, В12, вітамінопо-
дібна речовина (ВПР) –  оротова кислота (вітамін В13), мікроелементи (Fe,  Cu,  Zn,
Mn, Co, Cr), а також макроелемент кальцій (Са). Таким чином, здатністю позитивно
впливати на кровотворення (гемостимулюючим ефектом) в організмі людини воло-
діють загалом 17 речовин, серед яких 9 істинних (справжніх) вітамінів, одна ВПР та
7 мінеральних речовин. Слід зазначити, що всі вони належать до природних харчо-
вих факторів, і додаткове вживання спортсменами вітамінів та мінеральних речовин
у біотичних дозах (кількостях, що не перевищують добові потреби у 2–3 рази) є не
тільки абсолютно нешкідливим для здоров’я, а й вкрай необхідним та обґрунтова-
ним заходом, спрямованим на підтримання імунобіологічного потенціалу організму
й стимулювання спеціальної фізичної працездатності [1; 8; 9; 10; 16; 17; 24; 29; 31].

Гемостимулюючі властивості вітамінів і мінеральних речовин реалізуються в
тканинах людського організму різними, досить часто складними багатоступінчасти-
ми метаболічними шляхами і в одних випадках мають прямий (безпосередній) ха-
рактер, а в інших – непрямий (опосередкований) [2; 5; 8; 10; 14; 15; 16].

У таблицях 1 і 2 подано стислий зміст біохімічних механізмів та фізіологічних
проявів гемостимулюючих ефектів вітамінів і мінеральних речовин.

Таблиця 1
Гемостимулюючі властивості вітамінів та вітаміноподібних речовин

№
п/п

Назва вітаміну
(його синоніми)

Біохімічні та фізіологічні ефекти, пов’язані з
позитивним впливом на процеси кровотворення в

організмі
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Вітамін С (аскорбінова кисло-
та)

Вітамін Р (рутин, цитрин)

Вітамін Н (біотин, коензим R)

Вітамін РР (нікотинова кисло-
та,  вітамін В5, нікотинамід,
ніацин)
Вітамін ВС (фолієва кислота,
фолацин, вітамін В9, В11, ВМ)

Вітамін В2 (рибофлавін)

Вітамін В3 (пантотенова ки-
слота)
Вітамін В6 (піридоксин)

Стимулює засвоєння Fe; бере участь у реакціях біо-
синтезу білків, у т. ч. і білкової частини гемоглобіну і
міоглобіну.
Бере участь у біосинтезі гемоглобіну та міоглобіну;
захищає вітамін-гемостимулятор С від окислення і,
таким чином, подовжує його дію в тканинах органі-
зму; стимулює шлункову секрецію (продукування
НСl) і сприяє кращому засвоєнню в організмі мікро-
елемента Fe.
Бере участь у біосинтезі білкової частини гемоглобі-
ну і міоглобіну.
Стимулює процеси гемопоезу в організмі (утворення
й дозрівання клітин крові в червоному кістковому
мозку).
Покращує засвоєння вітаміну-гемостимулятора В12 в
організмі; бере участь у синтезі нуклеїнових кислот
та білків і, таким чином, стимулює еритро- і лейко-
поез та біосинтез гемоглобіну і міоглобіну.
Бере участь у реакціях біосинтезу гемоглобіну та міо-
глобіну.
Стимулює процеси біосинтезу білків, у т. ч. і білкової
частини гемоглобіну та міоглобіну.
Активує процеси кислотоутворення (НСl) у шлунку і,



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 9

20

9.

10.

Вітамін В12 (ціанокобаламін,
кобаламін)
Вітамін В13 (оротова кислота)

таким чином, – швидкість засвоєння Fe в організмі;
покращує перехід Fe  із крові в тканини (в т.  ч.  й у
червоний кістковий мозок); бере участь у механізмах
еритро- і лейкопоезу та реакціях біосинтезу гемогло-
біну й міоглобіну.
Стимулює еритропоез та біосинтез гемоглобіну й міо-
глобіну.
Стимулює синтез нуклеотидів та нуклеїнових кислот
і,  відповідно,  біосинтез білка,  у т.  ч.  гемоглобіну й
міоглобіну.

Таблиця 2
Гемостимулюючі властивості мінеральних речовин

№
п/п

Мінеральні речовини Біохімічні та фізіологічні ефекти, пов’язані з
позитивним впливом на процеси кровотворення в

організмі
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Залізо (Fe)

Мідь (Cu)

Кобальт (Co)

Цинк (Zn)

Марганець (Mn)

Хром (Cr)

Кальцій (Са)

Використовується для побудови гему – центральної
ланки газотранспортного білка крові гемоглобіну та О2-
резервуючого білка м’язів міоглобіну.

Стимулює процеси еритропоезу: бере участь у побудові
мембран еритроцитів, у біосинтезі гемоглобіну і міо-
глобіну (в біосинтезі центральної частини – гему (по-
легшує включення Fe у структуру протопорфіринового
кільця гему)); стимулює всмоктування Fe у кишечнику
та полегшує (за необхідності) його мобілізацію з депо.

Разом з іонами Mn і Cr бере участь у біосинтезі білкової
частини гемоглобіну та міоглобіну; входить до складу
вітаміну-гемостимулятора В12; стимулює процеси ери-
тропоезу; стимулює синтез вітаміну-гемостимулятора
В6; сприяє депонуванню у тканинах вітамінів-гемости-
муляторів: С, групи В (ВС, В2, В3, В5, В6, В12); покращує
всмоктування в кишечнику мікроелемента-гемостиму-
лятора Fe та його включення в структуру гемоглобіну і
міоглобіну.

Стимулює процеси гемопоезу, у т. ч. й еритропоезу (бе-
ре участь в утворенні й дозріванні еритроцитів, у фор-
муванні ліпідного шару еритроцитарних мембран); сти-
мулює біосинтез білкової частини гемоглобіну та міо-
глобіну.

Разом з іонами Co і Cr бере участь у біосинтезі білкової
частини гемоглобіну та міоглобіну (через участь у син-
тезі нуклеїнових кислот і білка); стимулює процеси ге-
мопоезу через підсилення біологічних ефектів вітамі-
нів-гемостимуляторів: С, групи В (ВС,  В2,  В3,  В5,  В6,
В12).

Разом з іонами Mn і Co бере участь у реакціях біосинте-
зу білкової частини гемоглобіну та міоглобіну.

Покращує всмоктування мікроелемента Fe і вітаміна-
гемостимулятора В12 у шлунково-кишковому тракті.

Попередньо проведений аналіз хімічного складу низки ПВП та ВМК, які най-
частіше використовуються у практиці спорту з метою стимулювання працездатності
й перебігу відновлювальних процесів в організмі спортсменів щодо наявності та
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вмісту в їхньому складі вітамінів, вітаміноподібних і мінеральних речовин із гемо-
стимулюючими властивостями показав, що в багатьох випадках вони досить суттєво
різняться між собою.

Мета дослідження – встановити гемостимулюючий спектр і провести порів-
няльний аналіз гемостимулюючих властивостей сучасних полівітамінних препаратів
(ПВП) та вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК), які в практиці спорту використо-
вуються з метою покращення процесів кровотворення і, таким чином, – підвищення
працездатності спортсменів. На підставі проведеного дослідження виробити прак-
тичні рекомендації для тренерів, спортивних лікарів та спортсменів стосовно най-
більш оптимального вибору одного або кількох ПВП чи ВМК (з метою періодичної
взаємозаміни), виходячи з їхніх гемостимулюючих характеристик.

Методи дослідження. Встановлення гемостимулюючого спектра досліджува-
них препаратів проводилося шляхом підрахунку чисельності речовин-ГС (разом ві-
тамінів і мінералів) у складі конкретного ПВП чи ВМК. Гемостимулюючі властиво-
сті того чи іншого препарату оцінювали як за загальною кількістю в ньому вітамі-
нів, вітаміноподібних та мінеральних речовин (макро- і мікроелементів), що мають
здатність позитивно впливати на процеси кровотворення в організмі, так і за їхнім
співвідношенням між собою.

Результати дослідження та їх обговорення. Проаналізовано 22 сучасних
ПВП та ВМК щодо їхнього вітаміно-мінерального спектра, а також щодо наявності
в їхньому складі речовин-ГС. До переліку досліджуваних ПВП і ВМК увійшли пре-
парати як вітчизняного, так і іноземного виробництва, що рекомендуються спорт-
сменам для вживання і фігурують на сучасному фармакологічному ринку України.
Предметом аналізу стали препарати, у складі яких є 2 і більше біологічно-активних
компонентів (вітаміни або мінерали чи вітаміни та мінерали) з гемостимулюючими
властивостями. Отже, були відібрані такі ПВП та ВМК: “Аскорутин”, “Гексавіт”,
“Декамевіт”, “Квадевіт”, “Комплевіт”, “Ундевіт” (усі 6 препаратів вітчизняного ви-
робництва), “Активал” (Угорщина), “Дуовіт”, “Макровіт”, “Піковіт”, (усі 3 препара-
ти виробництва Словенії), “Оліговіт” (Югославія), “Прегнавіт” (Німеччина), “Су-
прадін” (Велика Британія), “Вітрум”, “Вітрум юніор”, “Вітрум енерджи”, “Теравіт”,
“Три-ві плюс” і “Центрум” (усі 6 препаратів виробництва США), а також “Вітакап”
(Таїланд), “Імуновіт С” (Польща) та “Лютеїн комплекс” (Росія). З огляду на вищеза-
значене, предметом нашого аналітичного дослідження не стали, наприклад, такі
препарати, як “Магне-В6”, “Кальперос D3”, “Триовіт” та ін., у складі яких міститься
лише одна речовина (вітамін або мінерал) з гемостимулюючою дією: так, у складі
“Магне-В6” такою речовиною є тільки вітамін В6, у “Кальперос-D3” – лише макро-
елемент кальцій, у “Триовіті” – тільки вітамін С.

Як видно з наведеного переліку препаратів, географічний спектр досліджува-
них ПВП та ВМК є достатньо представницьким і охоплює 10 країн-виробників із
трьох континентів: Європи (Велика Британія, Німеччина, Словенія, Угорщина,
Україна, Югославія, Польща, Росія), Північної Америки (США) та Азії (Таїланд).

Результати проведеного аналізу наведені в таблицях 3 і 4. Значком “+” в табли-
цях позначено наявність речовини-ГС у складі конкретного ПВП чи ВМК. Для зру-
чності препарати у вказаних таблицях розташовані в алфавітному порядку.
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Таблиця 3
Вітаміни-гемостимулятори в складі полівітамінних препаратів (ПВП) та

вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК)

ПВП та ВМК
Вітаміни й вітаміноподібні речовини з гемостимулюючими

властивостями
С Р Н РР ВС В2 В3 В6 В12 В13

АКТИВАЛ + + + + + + + +
АСКОРУТИН + +
ВІТАКАП + + + + + + +
ВІТРУМ + + + + + + + +
ВІТРУМ енерджи + + + + + + + +
ВІТРУМ юніор + + + + + + + +
ГЕКСАВІТ + + + +
ДЕКАМЕВІТ + + + + + + +
ДУОВІТ + + + + + + +
ІМУНОВІТ С + +
КВАДЕВІТ + + + + + + + +
КОМПЛЕВІТ + + + + + + +
ЛЮТЕЇН комплекс +
МАКРОВІТ + + + + + +
ОЛІГОВІТ + + + + + +
ПІКОВІТ + + + + + + +
ПРЕГНАВІТ + + + + + + +
СУПРАДІН + + + + + + + +
ТЕРАВІТ + + + + + + + +
ТРИ-ВІ плюс +
УНДЕВІТ + + + + + + + +
ЦЕНТРУМ + + + + + + + +

Як видно із таблиці 3,  в усіх 22  проаналізованих ПВП та ВМК вміст окремо
взятих вітамінів-ГС коливається від одного (2 препарати: “Лютеїн комплекс”, “Три-
ві плюс”) до восьми (9 препаратів: “Активал”, “Вітрум”, “Вітрум енерджи”, “Вітрум
юніор”, “Квадевіт”, “Супрадін”, “Теравіт”, “Ундевіт” та “Центрум”). Слід зазначити,
що максимального кількісного представництва вітамінів та ВПР із гемостимулю-
ючими властивостями (10) у складі жодного з досліджених препаратів не зареєстро-
вано.  Привертає до себе увагу той факт,  що у складі всіх препаратів відсутня така
ВПР-ГС, як оротова кислота (вітамін В13). Що стосується окремо взятих вітамінів-
ГС, найбільше представництво в досліджених препаратах належить вітамінові С
(аскорбінова кислота), який наявний у складі всіх 22 препаратів, а найменше – віта-
мінам Н (6 препаратів) і Р (7 препаратів).

З даних,  наведених у таблиці 4,  видно,  що в усіх 22  проаналізованих ПВП та
ВМК вміст окремо взятих мінералів-ГС коливається від нуля (3 препарати: “Аскору-
тин”, “Гексавіт” та “Імуновіт С”) до семи (максимально можлива кількість; 7 препа-
ратів: “Активал”, “Вітрум”, “Вітрум енерджи”, “Вітрум юніор”, “Дуовіт”, “Теравіт”
і “Центрум”). Стосовно окремо взятих мінералів з гемостимуляторними властиво-
стями, найбільше представництво в досліджених препаратах належить кальцію (Са),
який наявний у складі 19 препаратів із 22, а найменше – хрому (входять до складу 8
препаратів).

Юрій Завійський, Богдан Мицкан. Гемостимулюючі властивості полівітамінних препаратів …
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Таблиця 4
Мінерали-гемостимулятори в складі полівітамінних препаратів (ПВП) та

вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК)

ПВП та ВМК
Мінеральні речовини (мікро- та макроелементи) з гемостимулюючими

властивостями
Fe Cu Co Zn Mn Cr Ca

АКТИВАЛ + + + + + + +
АСКОРУТИН
ВІТАКАП + + + + + +
ВІТРУМ + + + + + + +
ВІТРУМ енерджи + + + + + + +
ВІТРУМ юніор + + + + + + +
ГЕКСАВІТ
ДЕКАМЕВІТ + +
ДУОВІТ + + + + + + +
ІМУНОВІТ С
КВАДЕВІТ + + +
КОМПЛЕВІТ + +
ЛЮТЕЇН комплекс + + +
МАКРОВІТ + + +
ОЛІГОВІТ + + + + + +
ПІКОВІТ + +
ПРЕГНАВІТ + + +
СУПРАДІН + + + + + +
ТЕРАВІТ + + + + + + +
ТРИ-ВІ плюс + + +
УНДЕВІТ + +
ЦЕНТРУМ + + + + + + +

У таблиці 5 подано узагальнені дані, що стосуються сумарного представництва
речовин-ГС у складі конкретних ПВП та ВМК, а також гемостимулюючого спектра
всіх 22 досліджених препаратів. Для зручності сприйняття цифрового матеріалу
препарати в таблиці розташовані в зростаючій, за загальною кількістю в їхньому
складі речовин-ГС, послідовності.

Таблиця 5
Гемостимулюючий спектр полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-

мінеральних комплексів (ВМК)
Назва

ПВП та ВМК
Речовини-гемостимулятори (речовини-ГС) у складі ПВП та ВМК
Загальна кількість речовин-ГС

(разом вітамінів і мінералів)
Кількість

вітамінів-ГС
Кількість

мінералів-ГС
ІМУНОВІТ С 2 2 –
АСКОРУТИН* 2 2 –
ГЕКСАВІТ* 4 4 –
ЛЮТЕЇН комплекс 4 1 3
ТРИ-ВІ плюс 4 1 3
ПІКОВІТ 9 7 2
КОМПЛЕВІТ* 9 7 2
ДЕКАМЕВІТ* 9 7 2
МАКРОВІТ 9 6 3
УНДЕВІТ* 10 8 2
ПРЕГНАВІТ 10 7 3
КВАДЕВІТ* 11 8 3
ОЛІГОВІТ 12 6 6
ВІТАКАП 13 7 6
СУПРАДІН 14 8 6
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ДУОВІТ 14 7 7
ЦЕНТРУМ 15 8 7
ТЕРАВІТ 15 8 7
АКТИВАЛ 15 8 7
ВІТРУМ енерджи 15 8 7
ВІТРУМ 15 8 7
ВІТРУМ юніор 15 8 7

Примітка: * – препарати вітчизняного виробництва

Дані, наведені у таблиці 5, дають можливість констатувати той факт, що речо-
вини-ГС (вітаміни-ГС та мінерали-ГС) присутні в усіх без винятку 22 досліджених
препаратах, а їхнє кількісне представництво коливається в межах від 2 до 15 (з мак-
симально можливої загальної кількості 17).

Не викликає жодних сумнівів те, що з метою максимально ефективної стиму-
ляції процесів гемопоезу у спортсменів доцільно використовувати ті препарати, до
складу яких входить якомога більше речовин-ГС,  тобто гемостимулюючий спектр
яких є найбільш представницьким.

Водночас при виборі конкретного препарату для його практичного застосування
як найбільш ефективного стимулятора гемопоезу в спортсменів, слід ураховувати, на
нашу думку, не лише загальну чисельність речовин-ГС, а й ступінь збалансованості ві-
тамінів-ГС та мінералів-ГС у складі того чи іншого препарату. Лише при такому підхо-
ді можна досягти більш-менш відчутного гемостимулюючого ефекту. У цьому аспекті
проведений нами порівняльний аналіз усіх досліджуваних 22 ПВП та ВМК дає достат-
ньо об’єктивні підстави умовно розподілити їх на три групи. До І групи увійшли препа-
рати з відносно малою кількістю (2–4), а також відчутним дисбалансом вітамінів-ГС та
мінералів-ГС. До ІІІ групи увійшли ВМК із відносно високою загальною кількістю (12–
15) і доброю збалансованістю речовин-ГС між собою. Другу (проміжну) групу склали
препарати із середньою кількістю речовин-ГС (9–11), але водночас із суттєвим дисба-
лансом між вітамінами-ГС та мінералами-ГС, що містяться в їхньому складі. Таким чи-
ном, до складу першої групи увійшло 5 препаратів (як ПВП, так і ВМК), до другої – 7
ВМК, а найбільш представницькою виявилася третя група препаратів – 10 ВМК, що мі-
стять у своєму складі речовини з гемостимулюючими властивостями (табл. 6).

Препарати в таблиці 6 у межах кожної з трьох груп розташовані у зростаючій,
за загальною кількістю в їхньому складі речовин-ГС, послідовності.

Таблиця 6
Розподіл полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-мінеральних комплексів

(ВМК) за кількісним вмістом і збалансованістю речовин-ГС
Групи ПВП та ВМК

І ІІ ІІІ
Назва

препарату
К-кість

речовин-ГС*
Назва

препарату
К-кість

речовин-ГС*
Назва

препарату
К-кість

речовин-ГС*
Імуновіт С 2 (2/–) Піковіт 9 (7/2) Оліговіт 12 (6/6)
Аскорутин 2 (2/–) Комплевіт 9 (7/2) Вітакап 13 (7/6)

Гексавіт 4 (4/–) Декамевіт 9 (7/2) Супрадін 14 (8/6)
Лютеїн комп. 4 (1/3) Макровіт 9 (6/3) Дуовіт 14 (7/7)
Три-ві плюс 4 (1/3) Ундевіт 10 (8/2) Центрум 15 (8/7)

Прегнавіт 10 (7/3) Теравіт 15 (8/7)
Квадевіт 11 (8/3) Активал 15 (8/7)

Вітрум енерд. 15 (8/7)
Вітрум 15 (8/7)

Вітрум юніор 15 (8/7)
Примітка: *  –  в дужках указано абсолютне кількісне співвідношення між вітамінами-ГС та

мінералами-ГС у складі препарату

Юрій Завійський, Богдан Мицкан. Гемостимулюючі властивості полівітамінних препаратів …
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З метою кращого візуального сприйняття, цифровий матеріал, що вміщений у
таблицях 5 і 6, зображено на рис. 1. Препарати на даному рисунку, як і в зазначених
таблицях, розташовані у зростаючій, за загальною чисельністю в їхньому складі ре-
човин-ГС (разом вітамінів-ГС та мінералів-ГС), послідовності.

Кількість речовин-ГС у складі ПВП та ВМК
15 ■ ■ ■ ■ ■ ■
14 ■ ■
13 ■
12 ■
11 ■
10 ■ ■
9 ■ ■ ■ ■
8
7
6
5
4 ■ ■ ■
3
2 ■ ■
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Рис. 1. Градація полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК) за
кількістю речовин-гемостимуляторів (речовин-ГС) в їхньому складі

З огляду на викладене, за кількісним представництвом речовин-ГС у складі
препаратів, які можуть бути рекомендовані спортсменам як гемостимулятори, до-
цільно використовувати передусім “Активал” “Теравіт” і “Центрум”, а також ВМК
серії “Вітрум” (“Вітрум юніор”, “Вітрум” і “Вітрум енерджи”). У складі цих ВМК є
найбільша кількість речовин із ГС-властивостями (по 15 із 17 можливих). З достат-
ньо високою кількістю речовин-ГС можна вважати також ВМК “Супрадін” і “Дуо-
віт” (по 14 речовин-ГС), “Вітакап” (13) та “Оліговіт” (12).

Однак оцінювати гемостимулюючі властивості ПВП і ВМК лише за чисель-
ністю в їхньому складі речовин із позитивним впливом на процеси кровотворення в
організмі було б, на нашу думку, дещо однобічним і тому помилковим, оскільки при
цьому не враховується такий важливий аспект даного питання, як загальна вага ре-
човин-ГС у складі конкретного препарату. Навіть при поверхневому погляді на
вміст того чи іншого вітаміну або мінералу в різних препаратах у багатьох випадках
помітна досить суттєва різниця між ними. З огляду на сказане, нами проведено по-
рівняльний аналіз 22 ПВП і ВМК щодо кількісного вагового вмісту в них речовин-
ГС. Виконати такий аналіз виявилося досить легко, оскільки в інструкції з користу-
вання, яка додається фірмою-виробником до кожного препарату, обов’язково вказу-
ється вага (як правило, у мг або мкг) конкретного складника – вітаміну чи мінераль-
ної речовини.  На підставі елементарних підрахунків встановлено як загальну вагу
всіх речовин-ГС (разом вітамінів-ГС та мінералів-ГС), так і окремо вагу вітамінів-
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ГС та мінералів-ГС у складі усіх 22 досліджуваних препаратів. Результати цих під-
рахунків наведені в таблиці 7.

Для зручності сприйняття цифрового матеріалу препарати в таблиці розташо-
вані в зростаючій, за загальною вагою в їхньому складі речовин-ГС, послідовності.

Таблиця 7
Кількісний вміст речовин-гемостимуляторів (речовин-ГС) у складі

полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК)

Назва
ПВП та ВМК

Вага речовин-ГС у складі
ПВП та ВМК, мг

Загальна вага речовин-ГС
(разом вітамінів і мінералів)

Вага
вітамінів-ГС

Вага
мінералів-ГС

ПІКОВІТ 27,5302 14,8402 12,69
ГЕКСАВІТ* 89,0 89,0 –
МАКРОВІТ 92,409 91,602 0,807
АСКОРУТИН* 100,0 100,0 –
ТРИ-ВІ плюс 102,0 60,0 42,0
ДУОВІТ 112,416 81,603 30,813
УНДЕВІТ* 113,542 113,072 0,47
КВАДЕВІТ* 116,95 114,61 2,34
ЛЮТЕЇН комплекс 123,96 100,0 23,96
ІМУНОВІТ С 125,0 125,0 –
КОМПЛЕВІТ* 204,152 200,252 3,9
ПРЕГНАВІТ 214,948 108,255 106,693
ТЕРАВІТ 217,414 126,839 90,575
СУПРАДІН 292,965 227,855 65,11
ЦЕНТРУМ 295,221 94,136 201,085
ВІТРУМ 295,221 94,136 201,085
ВІТАКАП 303,895 133,005 170,890
ДЕКАМЕВІТ* 307,1 302,1 5,0
ВІТРУМ енерджи 322,238 181,558 140,68
АКТИВАЛ 356,595 152,631 203,964
ОЛІГОВІТ 384,92 170,0 214,92
ВІТРУМ юніор 531,731 334,151 197,58

Примітка: * – препарати вітчизняного виробництва

Як видно із таблиці 7, усі досліджувані препарати суттєво різняться між собою як
за загальною вагою речовин-ГС, так і за співвідношенням ваги вітамінів-ГС і мінералів-
ГС в їхньому складі. Детальний аналіз матеріалу таблиці дає підстави всі досліджувані
22 ПВП і ВМК за вагою речовин-ГС в їхньому складі умовно розподілити на три групи.
До І групи увійшло 10 препаратів, у складі яких вміст речовин-ГС не перевищує 150 мг
(“Піковіт”, “Гексавіт”, “Макровіт”, “Аскорутин”, “Три-ві плюс”, “Дуовіт”, “Ундевіт”,
“Квадевіт”, “Лютеїн комплекс” та “Імуновіт С”). Ступінь збалансованості вітамінів-ГС
і мінералів-ГС у складі цих препаратів, за винятком “Піковіту” і “Три-ві плюс”, є вкрай
незадовільним, а в таких препаратах, як “Гексавіт”, “Аскорутин” та “Імуновіт С” міне-
рали-ГС взагалі відсутні. До ІІ групи увійшло 3 препарати, що містять у своєму складі
від 150 до 250 мг речовин-ГС (“Комплевіт”, “Прегнавіт”, “Теравіт”). У складі цих ВМК
(за винятком “Комплевіту”), вміст вітамінів-ГС та мінералів-ГС є відносно добре зба-
лансованим. До ІІІ групи увійшло 9 препаратів, у складі яких загальна вага речовин-ГС
> 250 мг (“Супрадін”, “Центрум”, “Вітрум”, “Вітакап”, “Декамевіт”, “Вітрум енерджи”,
“Активал”, “Оліговіт” та “Вітрум юніор”). У складі більшості із цих препаратів загаль-
ний вміст речовин-ГС є достатньо високим,  а вітаміни-ГС та мінерали-ГС добре зба-
лансовані між собою (за винятком “Супрадіну” і “Декамевіту”, для яких характерною є
відносно мала вага мінералів-ГС порівняно з вагою вітамінів-ГС). Загальна картина та-
кого розподілу препаратів на групи наведена в таблиці 8.
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Препарати в таблиці 8 у межах кожної з трьох груп розташовані у зростаючій,
за загальною вагою у їхньому складі речовин-ГС, послідовності.

Таблиця 8
Розподіл полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-мінеральних комплексів

(ВМК) за ваговим вмістом і збалансованістю речовин-ГС
Групи ПВП та ВМК

І ІІ ІІІ
Назва

препарату
Вага (мг)

речовин-ГС*
Назва

препарату
Вага (мг)

речовин-ГС*
Назва

препарату
Вага (мг)

речовин-ГС*
Піковіт 27,5 (1/0,9) Комплевіт 204,2 (1/0,02) Супрадін 293,0 (1/0,3)
Гексавіт 89,0 ( – ) Прегнавіт 214,9 (1/1) Центрум 295,2 (1/2,1)
Макровіт 92,4 (1/0,01) Теравіт 217,4 (1/0,7) Вітрум 295,2 (1/2,1)

Аскорутин 100,0 ( – ) Вітакап 304,0 (1/1,3)
Три-ві плюс 102,0 (1/0,7) Декамевіт 307,1

(1/0,02)
Дуовіт 112,4 (1/0,4) Вітрум енерд. 322,2 (1/0,8)
Ундевіт 113,5(1/0,004) Активал 356,6 (1/1,3)
Квадевіт 117,0 (1/0,02) Оліговіт 384,9 (1/1,3)

Лютеїн комп. 124,0 (1/0,2) Вітрум юніор 531,7 (1/0,6)
Імуновіт С 125,0 ( – )

Примітка: * – в дужках вказано вагове співвідношення між вітамінами-ГС та мінералами-ГС у
складі препарату

З метою кращого візуального сприйняття цифрові дані таблиць 7 і 8 зображено
на рис. 2. Препарати на цьому рисунку, як і в зазначених таблицях, розташовані у
зростаючій, за загальною вагою в їхньому складі речовин-ГС, послідовності.

Порівняльний аналіз результатів дослідження усіх 22 препаратів за кількісним та
ваговим вмістом речовин-ГС в їхньому складі дає всі підстави констатувати наявність
значного дисонансу між ними за цими показниками (табл. 9). Препарати в лівій половині
таблиці розташовані в зростаючій, за загальною кількістю в їхньому складі речовин-ГС,
послідовності, а в правій – у зростаючій за загальною вагою в їхньому складі речовин-ГС
(кількісна і вагова рейтинг-шкала препаратів). Препарати, які виявилися “лідерами” за
показником кількості речовин-ГС,  далеко не в усіх випадках фігурують серед таких за
показником вагового вмісту цих речовин. Сказане стосується насамперед такого ВМК, як
“Дуовіт”, який за загальною кількістю речовин-ГС і ступенем збалансованості вітамінів
та мінералів із гемостимулюючими властивостями (відповідно, 14 і 7/7) цілком резонно
належить до категорії найсильніших препаратів-гемостимуляторів. Однак за ваговим вмі-
стом речовин-ГС у своєму складі й ступенем збалансованості вітамінів-ГС та мінералів-
ГС (відповідно, 112,4 мг і 1/0,4) цей ВМК виявився серед явних “аутсайдерів”. Аналогіч-
но сказане стосується препарату “Декамевіт”, з тією лише різницею, що за чисельністю
речовин-ГС він належить до категорії препаратів із відносно слабкими гемостимулюючи-
ми властивостями (лише 9 речовин-ГС і, відповідно, – восьма позиція в кількісній рей-
тинг-таблиці), а за ваговим вмістом речовин-ГС у своєму складі цей ВМК є одним із “лі-
дерів” (307,1 мг і 18 місце за ваговою рейтинг-шкалою). Водночас, незважаючи на досить
високу позицію “Декамевіту” за загальною вагою речовин-ГС, існує значний дисонанс
між вмістом вітамінів-ГС та мінералів-ГС (співвідношення цих компонентів складає
1/0,02), що, безсумнівно, суттєво знижує його гемостимулюючі властивості. Вітамінний
комплекс “Імуновіт” за чисельністю речовин-ГС у своєму складі (2 вітаміни, а саме С і Р)
належить до категорії найслабших гемостимуляторів серед усіх досліджених препаратів,
однак за загальною вагою речовин-ГС (125,0 мг) він розташований на 10-й позиції (сере-
дня частина) рейтинг-шкали. Указаний дисонанс між кількісним представництвом і ва-
гою речовин-ГС стосується також і цілої низки інших досліджених препаратів.
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Рис. 2. Градація полівітамінних препаратів (ПВП) і вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК) за
загальною вагою речовин-гемостимуляторів (речовин-ГС) в їхньому складі
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Привертає до себе увагу також і той факт, що такі ВМК, як “Вітрум” і “Цен-
трум” (обидва препарати виробництва США) є абсолютно ідентичними як за хіміч-
ним складом, так і за вагою виключно усіх біологічно активних компонентів, які
входять до їхнього складу. Сказане стосується відповідно й речовин-ГС, що входять
до складу цих двох ВМК.

Слід також зауважити,  що відмінність за загальною вагою речовин-ГС між
препаратами серії “Вітрум” (базовий “Вітрум”, “Вітрум енерджи” та “Вітрум юні-
ор”) зумовлена суттєвою різницею в їхньому складі виключно двох компонентів, а
саме: вітаміну С та макроелементу кальцію. Так, у складі базового “Вітруму” вміст
аскорбінової кислоти дорівнює 60 мг, “Вітрум енерджи” – 120 мг, а “Вітрум юніор”
– 300 мг. При цьому вміст кальцію у складі “Вітрум” та “Вітрум юніор” є приблизно
однаковим (відповідно, 162 мг і 160 мг), то у “Вітрум енерджи” – його кількість до-
рівнює лише 100 мг. За всіма іншими біологічно активними компонентами (вітамі-
нами та мінеральними речовинами) відчутної різниці у вазі речовин-ГС між цими
трьома препаратами практично немає.

Виявлені нами суттєві розбіжності в можливостях оцінювання гемостимулю-
ючих властивостей ПВП та ВМК за кількісним представництвом речовин-ГС, з од-
ного боку, і за вагою речовин-ГС, з іншого, створюють цілком реальні труднощі для
тренерів і спортсменів у ситуаціях вибору найбільш ефективних препаратів із метою
стимуляції процесів кровотворення.

З огляду на сказане нами було проведено пошук інтегрального показника для
оцінювання гемостимулюючих властивостей ПВП та ВМК, який би водночас врахо-
вував їхні кількісні і якісні характеристики – чисельність і загальну вагу речовин-ГС
у складі конкретно взятого препарату. Таким показником, на наш погляд, може бути
індекс гемостимулюючої потужності (індекс ГСП) препарату. Запропонована на-
ми методика визначення цього індексу є достатньо простою, а сам розрахунок вико-
нується досить швидко (кілька хвилин), що робить цей метод доступним і зручним у
користуванні.

Вихідними даними для визначення індексу ГСП препарату є: 1) кількість речо-
вин-ГС (разом вітамінів-ГС і мінералів-ГС) у його складі і 2) загальна вага цих речо-
вин (у міліграмах). Дану інформацію можна досить легко встановити з інструкції з
користування, що додається фірмою-виробником до кожного препарату. Орієнтира-
ми при цьому можуть служити дані таблиць 9 і 10.

Таблиця 9
Рейтинговий розподіл полівітамінних препаратів (ПВП) і вітаміно-мінеральних

комплексів (ВМК) за кількістю та вагою речовин-гемо-стимуляторів
(речовин-ГС)

№
п/п

Градація ПВП і ВМК
за кількісним вмістом речовин-ГС

(кількісна рейтинг-шкала препаратів)

№
п/п

Градація ПВП і ВМК
за ваговим вмістом речовин-ГС

(вагова рейтинг-шкала препаратів)
Назва

препарату
Кількість

речовин-ГС**
Назва

препарату
Вага (мг)

речовин-ГС**
1. ІМУНОВІТ С 2 (2/–) 1. ПІКОВІТ 27,5302 (1/0,9)
2. АСКОРУТИН* 2 (2/–) 2. ГЕКСАВІТ* 89,0 ( – )
3. ГЕКСАВІТ* 4 (4/–) 3. МАКРОВІТ 92,409 (1/0,01)
4. ЛЮТЕЇН комплекс 4 (1/3) 4. АСКОРУТИН* 100,0 ( – )
5. ТРИ-ВІ плюс 4 (1/3) 5. ТРИ-ВІ плюс 102,0 (1/0,7)
6. ПІКОВІТ 9 (7/2) 6. ДУОВІТ 112,416 (1/0,4)
7. КОМПЛЕВІТ* 9 (7/2) 7. УНДЕВІТ* 113,542

(1/0,004)
8. ДЕКАМЕВІТ* 9 (7/2) 8. КВАДЕВІТ* 116,95 (1/0,02)
9. МАКРОВІТ 9 (6/3) 9. ЛЮТЕЇН комплекс 123,96 (1/0,2)
10. УНДЕВІТ* 10 (8/2) 10. ІМУНОВІТ С 125,0 ( – )
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11. ПРЕГНАВІТ 10 (7/3) 11. КОМПЛЕВІТ* 204,152
(1/0,02)

12. КВАДЕВІТ* 11 (8/3) 12. ПРЕГНАВІТ 214,948 (1/1)
13. ОЛІГОВІТ 12 (6/6) 13. ТЕРАВІТ 217,414 (1/0,7)
14. ВІТАКАП 13 (7/6) 14. СУПРАДІН 292,965 (1/0,3)
15. СУПРАДІН 14 (8/6) 15. ЦЕНТРУМ 295,221 (1/2,1)
16. ДУОВІТ 14 (7/7) 16. ВІТРУМ 295,221 (1/2,1)
17. АКТИВАЛ 15 (8/7) 17. ВІТАКАП 303,895 (1/1,3)
18. ТЕРАВІТ 15 (8/7) 18. ДЕКАМЕВІТ* 307,1 (1/0,02)
19. ЦЕНТРУМ 15 (8/7) 19. ВІТРУМ енерджи 322,238 (1/0,8)
20. ВІТРУМ юніор 15 (8/7) 20. АКТИВАЛ 356,595 (1/1,3)
21. ВІТРУМ 15 (8/7) 21. ОЛІГОВІТ 384,92 (1/1,3)
22. ВІТРУМ енерджи 15 (8/7) 22. ВІТРУМ юніор 531,731 (1/0,6)

Примітки: * – препарати вітчизняного виробництва; ** – в дужках указано співвідношення ре-
човин-ГС (вітамінів-ГС і мінералів-ГС) між собою

Таблиця 10
Речовини-гемостимулятори (речовини-ГС)

Речовини-ГС Назви вітамінів-ГС і мінералів-ГС Кількість
Вітаміни-ГС С, Р, Н, ВС, В2, В3, В5, В6, В12 9
Вітаміноподібні речовини-ГС В13 1
Мінерали-ГС Fe, Cu, Zn, Mn, Co, Cr, Са 7

Разом речовин-ГС 17

Увівши вихідні дані щодо загальної кількості і ваги речовин-ГС у спеціальну
розрахункову формулу, отримуємо числове значення індексу ГСП для конкретного
препарату. Формула для розрахунку індексу ГСП набуде такого вигляду:

КГС (штук) • МГС (міліграмів)
 Індекс ГСПпрепарату = ————————————————— , де

100
КГС – загальна кількість речовин-гемостимуляторів у складі препарату;
МГС – загальна маса (вага) речовин-гемостимуляторів у складі препарату;
100 – коефіцієнт зменшення абсолютного числового показника індексу ГСП (для зручності в ко-

ристуванні)

Як приклад, наводимо опис методики розрахунку індексу ГСП препарату “Су-
прадін”. У його складі налічується 14 речовин-ГС, загальною масою 292,965 мг (для
зручності можна користуватися заокругленим до десятих числом 293,0 мг). Пере-
множивши 14 на 293,0, отримуємо число 4 102. Поділивши його на 100, одержуємо
кінцеве значення індексу ГСП препарату “Супрадін”, що складає 41,0.

Слід зазначити, що важливою характеристичною ознакою індексу ГСП є закла-
дений у ньому принцип взаємокомпенсації діючих факторів, який застосовується в
тих випадках, коли кінцевий результат якої-небудь діяльності (впливу, дії) залежить
від кількох чинників. Цей принцип формулюється таким чином: зниження впливу
(зменшення дії) одного діючого фактора може бути певною мірою компенсоване по-
силеним впливом (збільшенням дії) іншого. У нашому випадку це стосується двох
діючих факторів: кількості та ваги речовин-ГС у складі препарату. Цілком зрозумі-
лим є й те, що при відносно малих кількості і вазі речовин-ГС у складі якого-небудь
ПВП чи ВМК, його показник індексу ГСП теж буде низьким, і навпаки.

Проведені розрахунки дали можливість встановити індекси ГСП для усіх 22 до-
сліджуваних препаратів. Результати проведених розрахунків наведені в таблиці 11. Пе-
релік препаратів у таблиці подано в алфавітному порядку.
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Таблиця 11
Індекси гемостимулюючої потужності (індекси ГСП) полівітамінних

препаратів і вітаміно-мінеральних комплексів
Назва препарату Індекс ГСП препарату

АКТИВАЛ 53,5
АСКОРУТИН* 2,0
ВІТАКАП 39,5
ВІТРУМ 44,3
ВІТРУМ енерджи 48,3
ВІТРУМ юніор 79,8
ГЕКСАВІТ* 3,6
ДЕКАМЕВІТ* 27,6
ДУОВІТ 15,7
ІМУНОВІТ С 2,5
КВАДЕВІТ* 12,9
КОМПЛЕВІТ* 18,4
ЛЮТЕЇН комплекс 5,0
МАКРОВІТ 8,3
ОЛІГОВІТ 46,2
ПІКОВІТ 2,5
ПРЕГНАВІТ 21,5
СУПРАДІН 41,0
ТЕРАВІТ 32,6
ТРИ-ВІ плюс 4,1
УНДЕВІТ* 11,4
ЦЕНТРУМ 44,3

Примітка: * – препарати вітчизняного виробництва

З даних, наведених у таблиці 11, видно, що всі досліджені 22 ПВП та ВМК за
індексами ГСП досить суттєво різняться між собою. Абсолютні значення індексу
ГСП препаратів коливаються в достатньо широкому діапазоні: від 2,0 – 2,5 (“Аско-
рутин”, “Імуновіт С” та “Піковіт”) до 79,8 (“Вітрум юніор”).

Детальний аналіз матеріалу, вміщеного в таблиці 11, дає підстави всі досліджу-
вані 22 ПВП і ВМК за абсолютними значеннями індексу ГСП умовно розподілити
на три групи. До І групи увійшло 7 препаратів із відносно низькими показниками ін-
дексів ГСП, які не перевищують 10,0 (“Аскорутин”, “Імуновіт С”, “Піковіт”, “Гекса-
віт”, “Три-ві плюс”, “Лютеїн комплекс” та “Макровіт”). До складу ІІ групи увійшло
також 7  препаратів,  але з дещо вищими значеннями індексів ГСП (у діапазоні від
10,0 до 35,0): “Ундевіт”, “Квадевіт”, “Дуовіт”, “Комплевіт”, “Прегнавіт”, “Декаме-
віт” і “Теравіт”. До складу ІІІ групи увійшло 8 препаратів, характерною відмінністю
яких є відносно високі, порівняно з препаратами І і ІІ груп, абсолютні показники ін-
дексів ГСП (> 35,0), а саме: “Вітакап”, “Супрадін”, “Центрум”, “Вітрум”, “Оліговіт”,
“Вітрум енерджи”, “Активал” та “Вітрум юніор”. Детальна картина такого рейтин-
гового розподілу всіх 22 препаратів на групи наведена в таблиці 12.

Усі препарати в таблиці 12 у межах кожної з трьох утворених груп розташова-
ні в зростаючій, за абсолютним показником індексу ГСП, послідовності.
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Таблиця 12
Розподіл полівітамінних препаратів (ПВП) та вітаміно-мінеральних комплексів

(ВМК) за показником індексу ГСП
Групи ПВП та ВМК

І ІІ ІІІ
Препарати з низьким

індексом ГСП
(< 10,0)

Препарати із середнім
індексом ГСП
(10,0 – 25,0)

Препарати з високим
індексом ГСП

(25,7 і >)
Назва

препарату
Індекс
ГСП

Назва
препарату

Індекс
ГСП

Назва
препарату

Індекс
ГСП

Аскорутин 2,0 Ундевіт 11,4 Вітакап 39,5
Імуновіт С 2,5 Квадевіт 12,9 Супрадін 41,0
Піковіт 2,5 Дуовіт 15,7 Центрум 44,3
Гексавіт 3,6 Комплевіт 18,4 Вітрум 44,3
Три-ві плюс 4,1 Прегнавіт 21,5 Оліговіт 46,2
Лютеїн комп. 5,0 Декамевіт 27,6 Вітрум енерджи 48,3
Макровіт 8,3 Теравіт 32,6 Активал 53,5

Вітрум юніор 79,8

Узагальнені дані щодо показників індексу ГСП препаратів, а також кількісного
представництва речовин-ГС та їхньої загальної ваги у складі усіх 22  проаналізова-
них ПВП і ВМК зображено на рис. 3. Препарати на цьому рисунку для кращого ві-
зуального сприйняття цифрового й графічного матеріалів розташовані в зростаючій,
за показниками їхніх індексів ГСП, послідовності.

Суттєва відмінність індексу ГСП препарату “Вітрум юніор” (79,8) від усіх інших
ВМК ІІІ групи пояснюється досить високим вмістом у ньому вітаміну С (300 мг, при
добовій потребі дорослої людини 50–100 мг). Ця особливість “Вітрум юніор” робить
його виключно цінним для спортсменів, які розвивають аеробні можливості органі-
зму, і передусім у тих ситуаціях, коли тренувальні заняття чи змагальна діяльність пе-
ребігають за несприятливих екологічних, метео- та кліматичних умов (високі або
низькі температури, підвищена вологість повітря, смог). У цих випадках потреби ор-
ганізму в аскорбіновій кислоті можуть зростати до 300, 350 і навіть 400 мг/добу [31].

Порівняльний аналіз препаратів, які увійшли до категорії “лідерів” за кількі-
стю і вагою речовин-ГС у своєму складі, а також індексом ГСП, засвідчив, що в
усіх трьох номінаціях фігурують такі ВМК, як: “Активал”, “Вітакап”, “Оліговіт”,
“Супрадін” і “Центрум”, а також 3 препарати серії “Вітрум”: базовий “Вітрум”, “Ві-
трум енерджи” та “Вітрум юніор”. Разом 8 препаратів (табл. 13).

Таблиця 13
Порівняльна характеристика препаратів-лідерів за показниками кількісного

вмісту і ваги речовин-ГС та індексу ГСП
Препарати-лідери

за кількістю речовин-ГС
Препарати-лідери

за вагою (мг) речовин-ГС
Препарати-лідери
за індексом ГСП

Назва
препарату

К-кість
речовин-ГС*

Назва
препарату

Вага
речовин-ГС*

Назва
препарату

Індекс
ГСП

Оліговіт 12 (6/6) Супрадін 293,0 (1/0,3) Вітакап 39,5
Вітакап 13 (7/6) Центрум 295,2 (1/2,1) Супрадін 41,0
Супрадін 14 (8/6) Вітрум 295,2 (1/2,1) Центрум 44,3
Дуовіт 14 (7/7) Вітакап 304,0 (1/1,3) Вітрум 44,3
Центрум 15 (8/7) Декамевіт 307,1(1/0,02) Оліговіт 46,2
Теравіт 15 (8/7) Вітрум енерджи 322,2 (1/0,8) Вітрум енерджи 48,3
Активал 15 (8/7) Активал 356,6 (1/1,3) Активал 53,5
Вітрум енерджи 15 (8/7) Оліговіт 384,9 (1/1,3) Вітрум юніор 79,8
Вітрум 15 (8/7) Вітрум юніор 531,7 (1/0,6)
Вітрум юніор 15 (8/7)

Примітка: * – в дужках указано співвідношення (кількісне або вагове) між вітамінами-ГС і мі-
нералами-ГС у складі препарату; темним фоном виділені препарати, які не потрапили до категорії лі-
дерів за індексом ГСП
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Рис. 3. Градація полівітамінних препаратів (ПВП) і вітаміно-мінеральних комплексів (ВМК) за
показником індексу ГСП
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При детальному аналізі матеріалу таблиці 13 привертає до себе увагу той факт,
що за показником індексу ГСП до категорії “лідерів” не потрапили такі ВМК як
“Дуовіт” і “Теравіт”, які фігурують серед кращих за кількістю і рівнем збалансовані-
сті речовин-ГС. Це зумовлено відносно низькою масою речовин-ГС (відповідно,
112,4 та 217,4 мг) порівняно з 8 кращими препаратами (293,0 мг і >). Відсутній се-
ред лідерів за індексом ГСП і такий ВМК, як “Декамевіт”, який є одним із кращих за
вагою речовин-ГС, що пояснюється відносно малою кількістю речовин-ГС (9) у ньо-
му порівняно з препаратами-лідерами (12 і >).

Таким чином,  оцінювання ПВП та ВМК за показником індексу ГСП дає мо-
жливість отримати максимально об’єктивну картину їхніх гемостимулюючих вла-
стивостей.

Індекс ГСП препарату є достатньо інформативним показником гемостимулюю-
чих властивостей ПВП і ВМК, оскільки він дає можливість оцінити конкретний пре-
парат водночас як за кількістю, так і за масою речовин-ГС у його складі. Користую-
чись запропонованою шкалою індексу ГСП препарату (рис. 3), зацікавлені особи
(тренери, спортивні лікарі чи спортсмени) зможуть досить легко й швидко зорієнту-
ватися в гемостимулюючих можливостях нових ПВП чи ВМК,  які періодично по-
повнюють спортивний ринок фармзасобів.

Висновки
1. Гемостимулюючими ефектами в організмі людини володіють 17 вітамінів і

мінералів, серед яких 9 істинних вітамінів (С, Р, Н, ВС, В2, В3, В5, В6 та В12), одна ві-
таміноподібна речовина (оротова кислота (вітамін В13)), а також 7 мінералів, серед
яких 6 мікроелементів (залізо, мідь, кобальт, цинк, марганець і хром) та макроеле-
мент кальцій.

2. Наявні на сучасному спортивному ринку України полівітамінні препарати
(ПВП) і вітаміно-мінеральні комплекси (ВМК) за вмістом (кількістю і вагою) у своє-
му складі речовин-гемостимуляторів (речовин-ГС) досить суттєво відрізняються
між собою, тому далеко не всі вони можуть бути успішно використані як ефективні
стимулятори гемопоезу у спортсменів.

3. За кількісним представництвом у своєму складі речовин-ГС (вітамінів-ГС і
мінералів-ГС) “лідерами” серед усіх досліджених препаратів є такі ВМК, як: “Акти-
вал”, “Теравіт”, “Центрум”, а також препарати серії “Вітрум” (“Вітрум юніор”, “Ві-
трум”, “Вітрум енерджи”), оскільки їхній гемостимулюючий спектр є найбільш
представницьким (по 15 речовин-ГС). Препаратами з достатньо високим вмістом ре-
човин-ГС є також “Супрадін” і “Дуовіт” (по 14 речовин-ГС), “Вітакап” (13) та “Олі-
говіт” (12). Вагомим аргументом на користь усіх цих 10 препаратів є добра збалан-
сованість вітамінів-ГС та мінералів-ГС в їхньому складі. Такі ВМК, як “Піковіт”,
“Комплевіт”, “Декамевіт”, “Макровіт”, “Ундевіт”, “Прегнавіт” та “Квадевіт” в ас-
пекті доцільності їхнього використання як гемостимуляторів для спортсменів, слід
вважати препаратами другого плану, оскільки для них характерна дещо менша за-
гальна кількість (9–11) і погана збалансованість між собою речовин-ГС (вітамінів-
ГС та мінералів-ГС). Застосовувати з метою гемостимуляції у спортсменів препара-
ти “Імуновіт”, “Аскорутин”, “Гексавіт”, “Три-ві плюс” і “Лютеїн комплекс” є недо-
цільним, оскільки кількість речовин-ГС у їхньому складі є дуже малою (2–4).

4. За показником ваги речовин-ГС (сумарної маси вітамінів-ГС та мінералів-ГС)
“лідерами” серед усіх досліджених 22 препаратів є “Оліговіт”, “Активал”, “Віта-
кап”, “Центрум”, а також ВМК серії “Вітрум” (“Вітрум юніор”, “Вітрум енерджи”,
“Вітрум”), оскільки загальна вага речовин-ГС у їхньому складі є найбільшою (від
295,2 до 384,9 мг). Окреме місце в цьому списку займає “Вітрум юніор” із найви-
щим вмістом речовин-ГС (531,7 мг). Такі ВМК, як “Супрадін” і “Декамевіт”, слід
вважати препаратами другого плану, оскільки поряд із достатньо високим вмістом
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речовин-ГС (відповідно, 293,0 і 307,1 мг), їм характерний значний дисбаланс вітамі-
нів-ГС і мінералів-ГС. До категорії другорядних ВМК можна зачислити також “Те-
равіт”, “Прегнавіт” та “Комплевіт” із дещо нижчим вмістом речовин-ГС (відпові-
дно, 217,4, 214,9 і 204,2 мг); водночас перші два препарати характеризуються до-
брою збалансованістю речовин-ГС між собою (відповідно, 1/0,7 та 1/1), що, на жаль,
не стосується “Комплевіту” (1/0,02). Використовувати в практиці спорту як гемости-
мулятори такі препарати, як “Піковіт”, “Гексавіт”, “Макровіт”, “Аскорутин”, “Три-
ві плюс”, “Дуовіт”, “Ундевіт”, “Квадевіт”, “Лютеїн комплекс” чи “Імуновіт” є недо-
цільним, оскільки загальна вага речовин-ГС у їхньому складі є дуже низькою (від
27,5 до 125,0 мг). Водночас для більшості з них, окрім “Піковіту” і “Три-ві плюс”,
характерною ознакою є ще й значний дисбаланс вітамінів-ГС і мінералів-ГС.

5.  При виборі ПВП чи ВМК для спортсменів із метою стимуляції гемопоезу
слід орієнтуватися на: 1) кількісне представництво речовин-ГС у складі того чи ін-
шого препарату (чисельний ГС-спектр препарату); 2) масу (вагу) речовин-ГС у його
складі; 3) кількісне та вагове співвідношення (баланс) вітамінів-ГС і мінералів-ГС.

6. Інтегральним показником гемостимулюючих властивостей ПВП і ВМК є ін-
декс гемостимулюючої потужності препарату (індекс ГСП препарату), оскільки він
дає можливість урахувати як кількісні, так і вагові їхні характеристики. Серед усіх
досліджених 22 препаратів “одноосібним лідером” із найвищим показником індексу
ГСП (79,8) є “Вітрум юніор”. Цей ВМК водночас належить також до найсильніших
препаратів-гемостимуляторів як за кількістю (15), так і за вагою (531,7 мг), а також
за ступенем збалансованості речовин-ГС у своєму складі. До препаратів із відносно
високим показником індексу ГСП належать також “Активал” (53,5), “Вітрум енер-
джи” (48,3), “Оліговіт” (46,2), “Вітрум” (44,3), “Центрум” (44,3), “Супрадін” (41,0) і
“Вітакап” (39,5). До категорії препаратів другого плану (препаратів із дещо нижчи-
ми індексами ГСП) належать “Теравіт” (32,6), “Декамевіт” (27,6), “Прегнавіт”
(21,5), “Комплевіт” (18,4), “Дуовіт” (15,7), “Квадевіт” (12,9) і “Ундевіт” (11,4). Вико-
ристовувати з метою гемостимуляції такі препарати, як “Аскорутин”, “Імуновіт С”,
“Піковіт”, “Гексавіт”, “Три-ві плюс”, “Лютеїн комплекс” та “Макровіт” є недоціль-
ним, оскільки їхні індекси ГСП є вкрай низькими (< 10,0).

7. Оцінювання ПВП та ВМК за індексом ГСП дає можливість спортивним фа-
хівцям (тренерам, лікарям, дієтологам) досить швидко орієнтуватися в їхній гемо-
стимулюючій здатності й приймати достатньо обґрунтовані рішення в питаннях до-
цільності вибору того чи іншого препарату (або кількох препаратів,  виходячи з
необхідності їхньої періодичної взаємозаміни) з метою стимуляції процесів крово-
творення у спортсменів. Це стосується, передусім, нових ПВП та ВМК, які з’яв-
ляються на спортивному фармацевтичному ринку.
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ВПЛИВ РІЗНИХ РЕЖИМІВ РУХОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ НА ФІЗІОЛОГІЧНІ
РЕЗЕРВИ КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ МОЛОДІ

ПОСТПУБЕРТАТНОГО ПЕРІОДУ ОНТОГЕНЕЗУ

Робота присвячена вивченню функції апарату зовнішнього дихання в осіб чоловічої і жіночої
статі віком 17–19 років та дослідженню особливостей реакції артеріальних судин на фізичні наван-
таження аеробного й анаеробного спрямування осіб постпубертатного віку з різним режимом рухо-
вої активності. Аналіз особливостей функції зовнішнього дихання осіб постпубертатного віку, який
характеризується стабілізацією гормональної активності та покращанням механізмів регуляції фі-
зіологічних функцій, є нині досить актуальним питанням. Установлено переваги пристосування ар-
теріальних судин до фізичних навантажень аеробного спрямування в жінок порівняно з чоловіками.
Реакція артеріальних судин на фізичні навантаження анаеробного спрямування виявилася кращою в
чоловіків. Також виявлено залежність реакції артеріальних судин від режиму рухової діяльності.

Ключові слова: дихання, спірографія, фізична робота, артеріальний тиск, адаптація.

Тhe work is dedicated to study the function of the apparatus external breath of males and females of
17–19 years old and explored features of the reaction of arterial vessels on the physical loadings of aerobic
and anaerobic direction at the persons of postpubertat period of ontogenesis with the different mode of the
mobility according. Analysis of paculiarity functiones of outmord breathing people which are in
postpubertat period, which is characterized by equalization of harmonic activity and imporvenent of control
phyciologic functions, is very important nowadays. The research constitutes advantages of adaptation of
arterial vessels tothe physical loadings of aerobic direction at women comparatively with men. It is
established that the reaction of arterial vessels on the physical loadings of anaerobic direction is the best at
men. It is found out the dependence of the reaction of arterial vessels on the mode of the mobility according.

Key words: breath, spirography, physical work, arterial pressure, adaptation.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Вивченню фун-
кції апарату зовнішнього дихання присвячено немало робіт, однак наукові відомості
щодо особливостей зовнішнього дихання осіб різного віку й статі, з різним режимом
рухової діяльності обмежені і разом із тим суперечливі [2; 4]. Зокрема це стосується
осіб постпубертатного періоду онтогенезу, який характеризується стабілізацією гор-
мональної активності, покращанням механізмів регуляції фізіологічних функцій [5].
Об’єктивний аналіз і правильна оцінка показників зовнішнього дихання можуть
сприяти ефективному професійному відбору, спортивній орієнтації молоді, викори-
стовуватися у практиці лікарів спортивної та космічної медицини.

Одну з головних ролей у формуванні оптимальної адаптивної реакції організму до
фізичних навантажень відіграє серцево-судинна система [1; 2; 4]. Незважаючи на те, що в
постпубертатну фазу онтогенезу адаптивні можливості серцево-судинної системи досяга-
ють оптимального рівня [6], її функціональний стан, насамперед в осіб чоловічої статі [3;
5; 7], вимагає вдосконалення. Тому дослідження реакції артеріальних судин на дозовані
фізичні навантаження в осіб із різним режимом рухової діяльності й особливості функції
апарату зовнішнього дихання доповнюють відомості про адаптивні можливості органі-
зму, а також розширює можливості його вдосконалення засобами фізичного виховання.

Мета роботи – вивчення функціональних резервів кардіореспіраторної систе-
ми осіб постпубертатного віку з різним режимом рухової активності.

Матеріали і методи. Досліджувалися 104 особи (58 чоловіків і 46 жінок), які
не займалися спортом, 71 особа (39 чоловіків і 32 жінки) – легкоатлети (біг на сере-
дні й довгі дистанції), 43 – гандболісти (24 чоловіка і 19 жінок) і 33 – волейболісти
(16 чоловіків і 17 жінок). Для вивчення функції апарату зовнішнього дихання вико-
ристовувався спірограф “Спіро-Спектр”. У досліджуваних визначалися частота ди-
хання (ЧД), життєва ємність легенів (ЖЄЛ), дихальний об’єм (ДО), резервний об’єм
вдиху (РО вдиху) і видиху (РО видиху), хвилинний об’єм дихання (ХОД), трива-
лість вдиху і видиху, форсована ЖЄЛ (ФЖЄЛ), проба Тіффно–Вотчала, максималь-
на вентиляція легенів (МВЛ), резерв дихання (РД).

© Крамаревич Т.
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Для вивчення реакції артеріальних судин на фізичну роботу досліджувані ви-
конували на велоергометрі два навантаження тривалістю 5 хв кожне з таким самим
інтервалом відпочинку між ними. У кінці першого та другого навантажень та протя-
гом трьох хвилин відновного періоду через кожну хвилину реєструвався артеріаль-
ний тиск.  Чоловіки виконували роботу потужністю 80  та 200  Вт,  а жінки,  відпові-
дно, 60 і 160 Вт. Частота педалювання була постійною – 60 об.·хв-1. Навантаження
потужністю 80 Вт у чоловіків та 60 Вт у жінок забезпечували інтенсивність роботи
на рівні близько 45%  VO2 max (аеробний режим енергозабезпечення), а потужність
200 Вт у чоловіків та 160 Вт у жінок – близько 90% VO2 max (змішаний режим енер-
гозабезпечення). Підтвердженням цього є те, що в чоловіків робота в аеробному ре-
жимі енергозабезпечення підвищувала в середньому частоту серцевих скорочень до
122,4±5,8 уд.·хв-1, а в жінок – до 130,6±4,4 уд.·хв-1 (Р<0,05). Навантаження змішано-
го режиму енергозабезпечення викликали збільшення частоти серцевих скорочень,
відповідно, до 189,8±6,8 уд.·хв-1 і 190,4±5,8 уд.·хв-1 (Р<0,05).

Результати дослідження та їх обговорення. Результати досліджень функції зовні-
шнього дихання у спортсменів, які тренувалися з легкої атлетики (на витривалість), зай-
малися гандболом і волейболом, засвідчили можливість цілеспрямованого впливу фізич-
них вправ на деякі показники зовнішнього дихання. Так, середня величина ЖЄЛ у легко-
атлеток, гандболісток і волейболісток вірогідно вища, ніж у неспортсменок: у легкоатле-
ток на 12,5% (Р< 0,01), у гандболісток – на 11,3% (Р< 0,05), у волейболісток на 14,1%. Ві-
рогідно вищі показники ЖЄЛ, порівняно з неспортсменами, зареєстровані також у спорт-
сменів-чоловіків: у легкоатлетів – на 8,4% (Р< 0,01), у гандболістів – на 11,8% (Р< 0,001),
у волейболістів – на 10,4% (Р< 0,01). Причому в жінок-спортсменок зростання ЖЄЛ від-
бувається лише за рахунок ДО, а не за рахунок РО вдиху і РО видиху, тоді як у чоловіків-
спортсменів не лише за рахунок ДО, але й за рахунок РО видиху (табл.1).

Таблиця 1
Показники зовнішнього дихання в чоловіків постпубертатного періоду

онтогенезу з різним режимом рухової діяльності

Показники
Середня величина, M±m

неспортсмени
(n = 58)

легкоатлети
(n = 39)

гандболісти
(n = 24)

волейболісти
(n = 16)

ЖЄЛ, мл 3750,4±67,1
**

4096,2±93,6
***

4234,1±112,4
**

4166,9±98,6

ДО, мл 901,3±19,6
**

1071,8±22,8
**

1012,1±30,6
***

1116,8±28,1
РО вдиху, мл 1567,8±41,6 1537,3±29,8 1642,9±33,8 1630,6±38,1

РО видиху, мл 1281,3±32,8
**

1486,1±31,1
***

1597,1±36,2
**

1493,5±29,4

ЧД за 1 хв 17,9±0,85
***

11,4±0,48
***

13,8±0,69 17,2±0,51

ХОД, л · хв-1
16,2±0,4

***
9,8±0,63

*
14,6±0,54 17,8±0,71

Тривалість вдиху, с 1,284±0,03 1,271±0,08 1,269±0,07 1,258±0,09

Тривалість видиху, с 1,702±0,04 1,984±0,06 * 1,671±0,05 1,701±0,08

ФЖЄЛ, мл 3442,1±74,6
*

3638,2±82,8
***

3943,7±91,3
***

3869,9±92,5
Індекс Тіффно,

мл · с-1 2722,7±58,8
*

2936,0±70,6
***

3586,2±64,9
***

3421,0±73,8

МВЛ, л · хв-1
72,9±2,4

***
104,2±6,7

**
98,7±7,1 76,3±5,8

РД, % 77,8±1,3
***

90,2±2,6
**

85,2±1,9 76,6±3,1
Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно неспортсменів: * – Р < 0,05; ** – P<0,01;

*** – Р<0,001.
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У легкоатлетів (чоловіків і жінок)  вірогідно вищі значення ЖЄЛ можна поя-
снити покращенням насамперед функціональних можливостей дихальних м’язів, то-
му що зріст і маса тіла в них значно поступаються таким параметрам у тих, хто спе-
ціалізується з гандболу і волейболу (табл. 3).

Незважаючи на те, що ДО спортсменів-легкоатлетів вірогідно вищий порівня-
но з тими, хто не займається спортом, ХОД у них суттєво нижчий: у легкоатлетів-
чоловіків – на 39,5% (Р< 0,001), а в легкоатлеток – на 34,8% (Р< 0,001).

З огляду на те,  що ХОД відображається добутком ДО і ЧД,  стає зрозумілим,
що зменшення даного показника в представників легкої атлетики, незалежно від
статі, відбувається завдяки зменшенню ЧД. Більш низькі величини ХОД і ЧД у стані
відносного м’язового спокою необхідно оцінювати як економізацію функції апарату
зовнішнього дихання.

Таблиця 2
Показники зовнішнього дихання в жінок постпубертатного періоду онтогенезу

з різним режимом рухової діяльності

Показники

Середня величина, M±m
не

спортсменки
(n = 46)

легкоатлетки
(n = 32)

гандболістки
(n = 19)

волейболістки
(n = 17)

ЖЄЛ, мл 2427,1±68,5
**

2774,3±84,7
*

2738,6±93,2
**

2824,6±96,4

ДО, мл 656,7±27,0
**

782,4±24,8
**

763,0±16,8
***

814,6±14,8
РО вдиху, мл 965,8±34,9 1004,6±36,7 978,8±26,4 1017,4±32,6

РО видиху, мл 804,6±46,4 987,3±28,9 996,5±31,2 996,3±41,4

ЧД за 1 хв 20,5±0,75
***

12,2±0,93
*

17,8±0,84 19,7±0,98

ХОД, л · хв-1
13,2±0,7

***
8,6±0,63 12,9±0,81 16,1±0,72

Тривалість
вдиху, с

1,302±0,04 1,289±0,06 1,247±0,06 1,291±0,05

Тривалість
видиху, с

1,684±0,08 1,897±0,05 ** 1,701±0,07 1,673±0,04

ФЖЄЛ, мл 2131,0±77,8
***

2418,3±81,2
***

2440,6±68,7
***

2565,6±73,1
Індекс Тіффно,

мл · с-1 1863,8±78,4
*

2218,2±96,4
*

2196,2±80,8
**

2207,9±71,7

МВЛ, л · хв-1
40,1±3,2

**
61,3±5,2

*
52,8±4,6 42,4±6,3

РД, % 65,1±2,6
***

85,9±2,9
*

75,6±3,4 62,0±2,4
Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно неспортсменів: * – Р < 0,05; ** – P<0,01;

*** – Р<0,001.

Слід відзначити, що вірогідно нижчі показники ХОД за рахунок меншої часто-
ти дихання зареєстровано також у гандболістів-чоловіків – на 9,8% (Р< 0,001). Разом
із тим виявлено вірогідно вищі показники ХОД у волейболісток порівняно з не-
спортсменками – на 9,9% (Р< 0,001), легкоатлетками – на 46,5% (Р< 0,001) і гандбо-
лістками – на 19,8% (Р< 0,001), що дає підстави стверджувати, що заняття волейбо-
лом не сприяють економізації функції зовнішнього дихання.

Встановлено, що заняття спортом незалежно від спеціалізації суттєво підвищують
величину ФЖЄЛ (див. табл. 1, 2). Порівняно з неспортсменками, середня величина
ФЖЄЛ у легкоатлеток вища на 11,8% (Р< 0,001), у гандболісток – на 16,8% (Р < 0,001), у
волейболісток –  на 20,8%  (Р<  0,001).  У чоловіків –  представників вищеназваних видів
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спорту середні величини ФЖЄЛ також вірогідно перевищують середнє значення даного
показника порівняно з неспортсменами – у легкоатлетів на 5,4% (Р< 0,05), у гандболістів
– на 15,2 % (Р< 0,001), у волейболістів на 13,6% (Р< 0,001). Однак, слід відзначити, що в
той час, як у спортсменів, які спеціалізуються з гандболу і волейболу, незалежно від статі
різниця між ЖЄЛ і ФЖЄЛ не перевищує норму (200–300 мл), то в легкоатлетів-чоловіків
і легкоатлеток вона перевищує норму і становить, відповідно, 458 мл і 356 мл. Це свід-
чить про те, що фізичні тренування на витривалість, підвищуючи тонус блукаючого не-
рва, сприяють не лише зменшенню ЧСС, але й викликають звуження дрібних бронхів і
як наслідок – погіршення бронхіальної прохідності при форсованому видиху.

У гандболістів і волейболістів незалежно від статі різниця між величиною ЖЄЛ
і ФЖЄЛ не перевищує норму, що свідчить про відсутність негативного впливу занять
даними видами спорту на пропускну спроможність для повітря дрібних бронхів.

Про негативний вплив тренувань із легкої атлетики на витривалість свідчить
також вірогідно триваліший порівняно з неспортсменами, гандболістами і волейбо-
лістами період видиху в стані спокою (див. табл. 1, 2).

Середні величини проби Тіффно–Вотчала у спортсменів, які займалися легкою
атлетикою, гандболом і волейболом, свідчать про те, що, незалежно від статі, вони
вірогідно вищі, ніж в осіб, які не займаються спортом. У чоловіків-легкоатлетів да-
ний показник вищий, ніж у неспортсменів у середньому на 5,6% (Р< 0,05), у чолові-
ків-гандболістів – на 24,1% (Р< 0,001), у чоловіків-волейболістів – на 20,4%
(Р< 0,001). У легкоатлеток показник проби Тіффно–Вотчала вищий, ніж у неспорт-
сменок на 25,9% (Р< 0,001), у гандболісток – на 15,1% (Р< 0,05), у волейболісток –
на 15,5% (Р< 0,01). Слід відзначити, що, незалежно від статі і спортивної спеціаліза-
ції, за результатами проби Тіффно–Вотчала опір проходженню повітря по крупних
бронхах у всіх досліджуваних відповідає нормі (не менше 70–80% від ЖЄЛ) і стано-
вить у середньому: в легкоатлетів-чоловіків і легкоатлеток, відповідно, 74,8% і
79,9% від ЖЄЛ, у гандболістів і гандболісток – 84,7% і 80,1% від ЖЄЛ, у волейболі-
стів і волейболісток – 82,1% і 80,4% від ЖЄЛ.

Вірогідно вищі величини показника МВЛ порівняно з особами, які не займа-
ються спортом, виявилися, незалежно від статі, у молоді, яка тренується з легкої
атлетики (на витривалість) і гандболу. У чоловіків-легкоатлетів середня величина
МВЛ вища, ніж у неспортсменів на 30,0% (Р< 0,001), у легкоатлеток вища, ніж у не-
спортсменок на 34,6% (Р< 0,01), у чоловіків-гандболістів – на 26,1% (Р< 0,01), у
гандболісток – на 24,05% (Р< 0,05).

За середньою величиною такого показника, як резерв дихання (РД) найкращі ре-
зультати виявилися незалежно від статі в осіб, які тренуються з легкої атлетики і
гандболу (див. табл. 1, 2). У чоловіків-легкоатлетів РД вищий, ніж у неспортсменів на
13,7% (Р< 0,001), у легкоатлеток – на 24,2% (Р< 0,001), у чоловіків-гандболістів – на
8,7% (Р< 0,01), у гандболісток – на 13,9% (Р< 0,05). У волейболістів і волейболісток
середня величина РД суттєво не відрізняється від осіб, які не займаються спортом.

Виявилося, що дозовані навантаження викликали у всіх досліджуваних збіль-
шення систолічного тиску. Ступінь його зростання залежав від інтенсивності робо-
ти: чим більша інтенсивність, тим більша величина систолічного тиску. Встановле-
но, що ці зміни мають фазовий характер – у перші секунди роботи, незалежно від її
потужності, систолічний тиск зростав досить швидко, досягаючи максимального
рівня, а протягом наступних 1–2 хв дещо знижувався та стабілізувався. Результати
досліджень засвідчили, що величина зростання систолічного тиску під впливом ве-
лоергометричних навантажень помірної інтенсивності залежала від статі.

Привертає увагу те, що, незалежно від рухової активності, в чоловіків при ви-
конанні фізичної роботи в аеробному режимі енергозабезпечення (на ЧСС близько
140 уд.· хв-1)  зростання систолічного тиску проявляться більшою мірою,  ніж у жі-
нок. Так, у чоловіків-неспортсменів приріст систолічного тиску при навантаженні в
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аеробному режимі енергозабезпечення становив у середньому 22,2%, а у жінок –
17,9% (Р<0,001), відповідно, у легкоатлетів – 27,5% і 15,7% (Р<0,001), у гандболістів
– 26,7% і 22,2% (Р<0,001), у волейболістів – 27,7% і 17,8% (Р< 0,001). При дозова-
них навантаженнях, які стимулювали анаеробні процеси енергозабезпечення, стате-
вих відмінностей у прирості систолічного тиску не виявлено.

Реакція діастолічного тиску на фізичну роботу як у чоловіків, так і в жінок за-
лежала від потужності навантаження. При потужності навантаження 80 Вт у чолові-
ків і 60 Вт у жінок (в аеробному режими енергозабезпечення) діастолічний тиск від-
носно вихідного рівня в середньому не змінювався, незалежно від рухової діяльно-
сті досліджуваних, за винятком легкоатлетів-чоловіків, в яких рівень діастолічного
тиску зменшився в середньому на 15,9% (Р < 0,001).

На відміну від навантажень аеробного спрямування, велоергометричні наван-
таження зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення (200 Вт у чолові-
ків і 160 Вт у жінок), незалежно від статі й рухової активності досліджуваних, ви-
кликали вірогідне зменшення діастолічного тиску, причому ступінь його зменшення
в усіх досліджуваних групах був майже однаковим (табл. 3–10).

Таблиця 3
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при

дозованих навантаженнях на велоергометрі в чоловіків-неспортсменів
постпубертатного періоду онтогенезу (n=58)

Інтенсив-
ність

роботи
Артеріальний тиск, мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

2,28,77
4,27,123

±
±

2,46,68
8,21,151 **

±
±

2,21,74
8,26,131 *

±
±

8,16,75
1,32,129

±
±

4,12,77
7,29,124

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

**

**

6,32,46
1,28,169

±
±

*

**

8,16,68
1,32,156

±
±

3,28,71
9,21,144 **

±
±

0,27,75
6,22,126

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спокою:
* P < 0,05; ** P < 0,01.

Таблиця 4
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих

навантаженнях на велоергометрі в жінок-неспортсменок постпубертатного
періоду онтогенезу (n=46)

Інтенсив-
ність

роботи
Артеріальний тиск, мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

7,16,73
2,24,113

±
± 6,33,68

29,133 *

±
±

7,16,73
3,34,127 *

±
±

9,14,73
2,26,116

±
±

8,12,74
6,28,112

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

**

**

3,31,53
8,29,162

±
±

*

**

6,32,65
1,36,148

±
±

3,27,68
9,21,135 **

±
±

3,27,74
6,28,123 *

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у спокою: * P < 0,05;
** P < 0,01.
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Таблиця 5
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих

навантаженнях на велоергометрі в чоловіків-легкоатлетів постпубертатного
періоду онтогенезу (n=39)

Інтенсивність
роботи Артеріальний тиск мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

3,15,69
0,23,127

±
± **

***

7,14,58
9,23,162

±
±

1,23,64
5,24,157 ***

±
±

8,17,68
1,36,133

±
±

1,20,69
6,21,126

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

***

***

1,32,44
6,24,182

±
±

***

***

9,23,59
8,28,164

±
±

8,11,67
6,24,140 ***

±
±

0,22,70
2,22,126

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спо-
кою: ** P < 0,001; *** P < 0,01.

Таблиця 6
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих

навантаженнях на велоергометрі в легкоатлеток постпубертатного періоду
онтогенезу (n=32)

Інтенсивність
роботи Артеріальний тиск, мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

0,24,69
8,27,115

±
± 6,33,68

29,133 *

±
±

7,16,73
3,34,127 *

±
±

9,14,73
2,26,116

±
±

8,12,74
6,28,112

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

***

***

6,31,51
4,34,181

±
±

*

***

6,24,62
9,19,158

±
±

9,18,66
8,22,131 *

±
±

9,14,72
3,29,114

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спо-
кою: * P < 0,05; *** P < 0,01.

Таблиця 7
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих

навантаженнях на велоергометрі в чоловіків-гандболістів постпубертатного
періоду онтогенезу (n=24)

Інтенсивність
роботи Артеріальний тиск, мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

9,12,82
8,14,126

±
± ***

***

8,33,69
8,22,160

±
±

9,13,76
4,28,138 **

±
±

9,18,79
6,24,131

±
±

7,16,81
1,26,124

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

***

***

2,38,49
6,24,180

±
±

***

***

7,14,68
1,32,162

±
±

9,16,77
1,26,142 ***

±
±

0,27,78
8,26,128

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спокою:
** P < 0,05; *** P < 0,01.
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Таблиця 8
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих

навантаженнях на велоергометрі в гандболісток
постпубертатного періоду онтогенезу (n=19)

Інтенсивність
роботи Артеріальний тиск, мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

8,12,76
1,22,114

±
± 9,38,69

8,26,139 **

±
±

3,26,72
2,34,126 *

±
±

0,24,74
9,28,122

±
±

7,11,77
2,33,115

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

***

***

7,31,54
7,38,173

±
±

**

***

6,39,64
0,38,154

±
±

1,23,71
2,27,139 ***

±
±

9,18,76
4,26,126 **

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спокою:
* P < 0,05; ** P < 0,01; *** P < 0,001.

Таблиця 9
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих
навантаженнях на велоергометрі в чоловіків-волейболістів постпубертатного

періоду онтогенезу (n=16)
Інтенсивність

роботи Артеріальний тиск, мм рт. ст. (
.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

9,16,81
3,26,127

±
± 7,48,74

7,23,161 ***

±
±

9,13,76
1,24,139 **

±
±

8,17,79
6,24,132

±
±

7,16,80
1,23,126

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

***

***

6,37,50
4,22,178

±
±

**

***

7,11,59
9,24,161

±
±

8,12,78
1,26,149 ***

±
±

0,23,80
6,24,132

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спокою:
** P < 0,01; *** P < 0,001.

Таблиця 10
Реакція артеріальних судин та відновлення артеріального тиску при дозованих

навантаженнях на велоергометрі у волейболісток постпубертатного періоду
онтогенезу (n=17)

Інтенсивність
роботи Артеріальний тиск, мм рт. ст. (

.
.

діаст
сист

), М±m

до почат.
роботи

на 5-й хв
роботи

у період відновлення
через 1 хв через 2 хв через 3 хв

1 Вт на 1 кг
маси тіла

6,14,72
1,22,119

±
± 4,36,68

8,24,140 ***

±
±

4,24,71
1,38,129 *

±
±

9,11,71
1,36,124

±
±

8,18,73
3,37,120

±
±

2 Вт на 1 кг
маси тіла

***

***

2,37,53
5,38,174

±
±

**

***

4,37,63
8,27,158

±
±

2,28,71
3,24,142 ***

±
±

8,11,72
6,25,136 ***

±
±

Примітка. Вірогідність відмінності показника відносно середньої величини у стані спокою:
* P < 0,05; ** P < 0,01; *** P < 0,001.
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Висновки
1. Отже, результати досліджень показали, що функціональний стан дихальної

системи молоді постпубертатного періоду онтогенезу залежить від режиму рухової
активності. При цьому виявлено статеві відмінності деяких показників, які характери-
зують функцію зовнішнього дихання та можливості організму утилізувати кисень.

2. Встановлено низьку економічність функції апарату зовнішнього дихання,
незалежно від статі в осіб з недостатньою руховою активністю, про що свідчать ви-
сокі величини ХОД у даного контингенту досліджуваних у стані відносного м’язо-
вого спокою.

3. Незалежно від статі пропускна спроможність мілких і крупних бронхів у мо-
лоді постпубертатного періоду онтогенезу, яка не займається спортом, знаходиться
на належному рівні, разом із тим резервні можливості апарату зовнішнього дихання
в них нижчі за норму.

4. У спортсменів (легкоатлетів, які тренуються на витривалість, гандболістів і
волейболістів) виявлено відмінності показників функції апарату зовнішнього дихан-
ня порівняно з неспортсменами. Як у чоловіків, так і в жінок вірогідно вищими вия-
вилися показники ЖЕЛ,  ДО,  РО видиху.  При цьому встановлено,  що більш високі
значення ЖЕЛ у спортсменок порівняно з неспортсменками проявляються за раху-
нок ДО, в той час, як у чоловіків-спортсменів порівняно з неспортсменами не лише
за рахунок ДО, але й РО видиху.

5. Режим фізичної активності молоді постпубертатного періоду онтогенезу
впливає на економічність роботи апарату зовнішнього дихання в стані відносного
м’язового спокою. Встановлено, що, незалежно від статі, фізичні тренування, пов’я-
зані з вдосконаленням витривалості, сприяють збільшенню економізації функції
апарату зовнішнього дихання, порівняно з неспортсменами і волейболістами, про
що свідчать суттєво нижчі середні величини ХОД у представників таких видів спор-
ту, як легка атлетика (біг на середні й довгі дистанції) і гандбол.

6. Режими фізичної активності можуть впливати також на пропускну спромож-
ність бронхів. Результати досліджень показали, що тренування з таких видів спорту,
як легка атлетика (біг на середні й довгі дистанції), гандбол і волейбол не впливають
на опір проходженню повітря по крупних бронхах. Разом із тим фізичні тренування,
які вимагають прояву витривалості (біг на середні й довгі дистанції), підвищують то-
нус мілких бронхів, що викликає погіршення прохідності по них повітря під час види-
ху. Про це свідчить не лише велика різниця між величиною показників ЖЕЛ і ФЖЕЛ
у легкоатлетів, яка перевищує норму, але й більш тривалий видих у стані спокою.

7. Встановлено, що систолічний тиск в осіб чоловічої статі постпубертатного
періоду онтогенезу вірогідно вищий, ніж у представниць жіночої статі. Слід відзна-
чити, що в чоловіків при фізичних навантаженнях аеробного спрямування приріст
систолічного тиску проявляється більшою мірою, ніж у жінок. Статевих відмінно-
стей приросту величини систолічного тиску при навантаженнях анаеробного спря-
мування не виявлено.

8. Дотримання рухового режиму, пов’язаного з проявом витривалості, сприяє
покращенню реакції артеріальних судин на фізичні навантаження в аеробному режи-
мі енергозабезпечення в осіб чоловічої статі постпубертатного періоду онтогенезу.

9. У результаті досліджень встановлено, що анаеробні можливості жіночого
організму поступаються таким можливостям чоловічого, що проявляється гіршим
пристосуванням жінок порівняно з чоловіками до навантажень, які стимулюють
анаеробні процеси енергозабезпечення.

Тетяна Крамаревич. Вплив різних режимів рухової діяльності на фізіологічні резерви …
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МЕТОДОЛОГІЯ І МЕНЕДЖМЕНТ У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ
УДК 378.147:004:796
ББК 75.116           Ірина Іванишин

ФОРМУВАННЯ ІНФОРМАЦІЙНО-КОМУНІКАТИВНОЇ КУЛЬТУРИ
СТУДЕНТІВ У ГАЛУЗІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ

Проаналізовано основні завдання та шляхи реалізації інформаційно-комунікативної підготов-
ки студентів у галузі фізичного виховання і спорту, розкрито зміст навчальних курсів, запровадже-
них на факультеті фізичного виховання і спорту Прикарпатського національного університету іме-
ні Василя Стефаника.

Ключові слова: інформаційно-комунікативні технології, спеціалізовані комп’ютерні програ-
ми, навчальна діяльність, професійна діяльність.

The main tasks and ways of realization an informatic-communicative preparation of students
mastering physical culter and sport are analyzed, the content of educational courses usage on physical
education and sport faculty of Precarpathian National University named after Vasyl Stefanyk is disclose.

Key words: informatic-communicative technologies, special computer programs, educational
training, professional training.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Розвиток інфор-
маційної інфраструктури суспільства і професійної діяльності висуває ряд нових ви-
мог до підготовки фахівців. Вивчення інноваційного педагогічного досвіду й аналіз
науково-методичної літератури показав, що використання сучасних комунікативних
та інформаційних технологій є найважливішим резервом вдосконалення системи ба-
гаторівневої педагогічної освіти.

Авторами робіт [1–11] окреслено основні проблеми й можливості використан-
ня сучасних інформаційних технологій у професійній діяльності фахівців із фізичної
культури і спорту. Відмічено, що ще недавно інформаційна підготовка в інститутах і
на факультетах фізичної культури і спорту зводилася до прослуховування невелико-
го, професійно не орієнтованого курсу “Інформатика”, найчастіше без наявності ма-
теріально-технічної бази, що вже не відповідає вимогам сьогодення. Тому нагаль-
ною потребою галузі фізичного виховання і спорту стала підготовка високопрофе-
сійних спеціалістів, які володіють методами отримання, зберігання, перетворення,
обробки, захисту й використання інформації за допомогою комп’ютерно-комуніка-
тивних технологій у галузі фізичної культури і спорту.

Мета роботи – висвітлити основні напрями, завдання та форми організації
навчальної діяльності студентів факультету фізичного виховання і спорту Прикар-
патського національного університету з оволодіння інформаційно-комунікативними
технологіями.

Методи та організація досліджень. З метою висвітлення досвіду використан-
ня у вищих навчальних закладах комп’ютерних технологій навчання, створення
програмних засобів навчального призначення проведено контент-аналіз та узагаль-
нення даних науково-методичної та спеціальної літератури; анкетування й опиту-
вання проведені з метою вивчення запитів студентів; метод моделювання – з метою
створення електронного засобу навчання “Спортивна метрологія”. У дослідженні
взяло участь 94 студенти ІІ–V курсів.

Результати дослідження. Індивідуальний підхід у фізичному вихованні і його
реалізація на основі комп’ютерно-комунікативних технологій включають практичні
завдання, загальні й спеціалізовані програми, які надалі можуть бути використані
студентами в їх професійній діяльності.

© Іванишин І.
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Тому основними завданнями формування інформаційно-комунікативної куль-
тури студентів інститутів і факультетів фізичного виховання, на нашу думку, є:

1. Набуття певного базового рівня знань з інформаційно-комунікативних тех-
нологій.

2. Набуття практичних навиків використання комп’ютерів у практиці фізичної
культури і спорту.

3. Розвиток творчих здібностей.
Для реалізації поставлених завдань на факультеті фізичного виховання і спор-

ту Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника, крім за-
гальноосвітнього, професійно не орієнтованого предмета “Інформатика”, впрова-
джено спеціалізований курс “Інформаційно-комунікативні технології у фізичному
вихованні” (IV курс).

Програми даних курсів передбачають вивчення:
1) технологій комунікацій, що реалізуються в письмовому вигляді (електрон-

на пошта, списки розсилки, електронні дошки оголошень, чати);
2) технологій для реалізації візуальних контактів (стандартні образи й аніма-

ції із ClipArt Gallery, презентації MS PowerPoint, відеосюжети і відеофільми, систе-
ми телеконференцій);

3) технологій передачі файлів (розробка web-сторінок, електронних навчаль-
но-методичних матеріалів, кейс-технології, в яких навчально-методичні матеріали
комплектуються в спеціальний набір – кейс – і передаються студенту для самостій-
ного навчання з періодичними консультаціями у викладача).

Велика увага приділяється Інтернет-технологіям, оскільки вони є найбільш ва-
жливими з точки зору формування інформаційно-комунікативних навичок студентів
[12]. У цілях доступу викладачів і студентів до різних електронних каталогів, бібліо-
тек, банків даних і т. д., а також для телекомунікаційної взаємодії всіх учасників
навчального процесу і працівників навчального закладу в університеті реалізовано
вихід у глобальну мережу Інтернет і організовано власний поштовий сервер.

Розглянемо, яким чином можна використовувати ці можливості для організації
навчальної діяльності студентів.

У таблиці 1 подано види навчальної діяльності студентів в Інтернет-мережі, які
сприяють формуванню базових інформаційно-комунікативних навичок.

Таблиця 1
Види навчальної діяльності студентів в Інтернет-мережі

Вид роботи в Інтернет-мережі Навчальна діяльність
Пошук інформації написання рефератів

складання анотованих посилань
рецензія на сайт із теми
робота з веб-квестами
збір мультимедійного матеріалу до певної теми
ілюстрація своїх текстів матеріалами з Інтернету

Збір інформації проведення опитувань
консультації експертів

Спілкування віртуальні зустрічі
переписка
обговорення
рольові ігри

Публікації в мережі створення тематичних веб-сторінок, веб-квестів
публікація курсових, дипломних робіт, статей
створення тематичних банків даних
створення мультимедійних ресурсів
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Сьогодні однією з характерних рис освітнього середовища є можливість сту-
дентів і викладачів звертатися до структурованих навчально-методичних матеріалів,
навчальних мультимедійних комплексів [13–15]. Із цією метою був розроблений
електронний навчальний курс “Спортивна метрологія” і наразі проводиться кон-
трольний експеримент, мета якого – обґрунтувати ефективність використання еле-
ктронного посібника в навчальному процесі студентів.  Метою цього курсу є залу-
чення студентів до перспективних освітніх технологій та орієнтація їх на творче і
продуктивне використання інформаційних технологій у навчанні, майбутній профе-
сійній діяльності, у процесі самоосвіти і підвищення кваліфікації.

Оцінювання нових технологій стає все більш важливим у міру збільшення їх
присутності в освітньому процесі. Так, опитування та анкетування студентів фа-
культету показало, що 86,5 % опитуваних хотіли б удосконалити навички використан-
ня інформаційно-комунікативних технологій (Internet Relay Chat, IRC, ІCQ, Інтернет-
телефонія). Серед них 35,6 % хотіли б вивчати спеціалізовані прикладні програми, які
стосуються експертних систем та організації навчально-тренувальної діяльності.

Частково такі прагнення студентів реалізуються на практичних заняттях, де їм
пропонують:

- технології створення тренерської документації, які базуються на програмах
обробки текстової документації, створенні підсумкового документа, що містить да-
ні, підготовлені в різних програмних засобах;

- технології створення баз даних та баз знань, які можуть використовуватися у
спортивно-педагогічній практиці;

- пакети прикладних програм для математико-статистичної обробки результа-
тів спортивних тестувань (Statistica);

На базі кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту вже діють комп’ю-
теризовані вимірювально-діагностичні системи “Велокардіографія” та “Спірометрія”.

Подальші дослідження будуть пов’язані з вивченням ефективності викори-
стання електронних засобів підтримки навчання та спеціалізованих програм. Із цією
метою планується придбати ряд прикладних програм, які можуть бути використані
в тренувальній і змагальній діяльності:  BIO  –  біоритми індивідуума;  кольоровий
психологічний тест LUСHER (Люшера); СОММUNIC – програма тестування кому-
нікабельності людини; KETTEL – тестування людини за 16 параметрами фізичного
та функціонального розвитку.

Висновок
Аналіз стану питання показує, що на сучасному етапі інформаційно-комуніка-

тивні технології в системі фізичної культури і спорту ще не знайшли належного за-
стосування через об’єктивні й суб’єктивні причини. Для вирішення поставлених
завдань необхідно:

- сформулювати основні вимоги до інформаційно-комунікативної підготовки
фахівців із фізичної культури і спорту;

- проводити подальші наукові дослідження з метою вивчення можливостей су-
часних інформаційних і комунікативних технологій у підготовці фахівців із фізич-
ної культури і спорту;

- підготувати до видання в електронному варіанті підручники і навчально-ме-
тодичну літературу з урахуванням професійної спрямованості майбутніх фахівців із
фізичної культури і спорту;

- створити умови для використання інформаційно-комунікативних технологій
у навчально-тренувальному процесі, тобто вирішувати питання, пов’язані з осна-
щенням факультету відповідними технічними засобами і комунікаціями.

Ірина Іванишин. Формування інформаційно-комунікативної культури студентів …
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ІГРИ ХХІХ ОЛІМПІАДИ: ПІДСУМКИ, СКЛАДОВІ УКРАЇНСЬКОГО
ФЕНОМЕНУ ТА УРОКИ ДЛЯ НАЦІОНАЛЬНОЇ ЗБІРНОЇ КОМАНДИ

УКРАЇНИ

У статті висвітлюється роль різноманітних факторів, які сприяли успішному виступу укра-
їнських атлетів на Олімпійських іграх у Пекіні. Передусім, це поєднання високих технологій із пра-
цею тренерів, науковців, медиків та інших фахівців, наявністю тренувальних баз, обладнання та ін-
вентарю. Показана роль державних органів, комплексних наукових груп у вирішенні різноманітних
питань, які безпосередньо вплинули на спортивну підготовку та ефективність змагальної діяльно-
сті спортсменів національної збірної України під час ХХІХ Олімпійських ігор у Пекіні.

Ключові слова: Олімпійські ігри, спортсмени, національна збірна України.
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The role of various factors which was instrumental in successful appearance of the Ukrainian athletes
on the Olympic games in Beijing lights up in the article. Foremost this combination of high-tech with
creation of trainers, research workers, physicians and other specialists, by the presence of trainings bases,
equipment and to the inventory. The role of public organs, complex scientific groups is rotined in the
decision of various questions which directly influence on sporting preparation and efficiency of contention
activity of sportsmen of national collapsible Ukraine during the XXIX Olympic games in Beijing/

Key words: Olympic games, sportsmen, national combined team of Ukraine.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Всебічний аналіз
розвитку олімпізму в нашій країні дає всі підстави твердити про його потужний і по-
ступальний рух. За 18 років від дня створення національного олімпійського коміте-
ту України, або лише за чотири літні й чотири зимові Олімпійські ігри, Україна має
майже такі здобутки в медалях (30 золотих, 29 срібних, 80 бронзових), яких досягли
за 100 років участі в Іграх Австрія, Аргентина, Чехія, Єгипет, Португалія, Іспанія,
Греція, Норвегія, Канада та інші країни [2, 228]. Десять діячів українського олім-
пійського руху нагороджені найвищими відзнаками МОК. Двоє наших земляків –
члени МОК, а четверо – у керівних органах Міжнародних спортивних федерацій.

Україна за 18 років участі в засіданнях МОК неодноразово виступала з кон-
структивними пропозиціями, спрямованими на пожвавлення олімпійського руху у
світі.

Мета роботи – показати рівень спортивних досягнень українських атлетів на
ХХІХ Олімпійських іграх у Пекіні.

Результати дослідження. 2008 рік відзначився яскравим спортивним святом,
яке відбулося в далекому китайському Пекіні, значно зміцнивши своєю дивовижно
дружньою атмосферою надію на краще майбутнє нашої неспокійної планети і віру в
те,  що невмирущі олімпійські цінності в ХХІ і в наступних століттях будуть мати
велике значення для наших (дуже хотілося б, щасливих і благополучних нащадків).

Ігри ХХІХ Олімпіади відбулися під девізом “Один світ –  одна мрія”  і стали
безпрецедентною за своїм значенням світовою подією, істинним торжеством багато-
річної політики МОК, спрямованої на перетворення олімпійського руху в авторите-
тну високоефективну форму міжнародного співробітництва.

Ігри 2008 р. відзначилися доброзичливо-уважним ставленням господарів до
учасників і гостей. Організаторам вдалося створити атмосферу загального дружньо-
го взаєморозуміння всіх учасників грандіозного спортивного свята.

Сприятлива психологічна атмосфера й високий рівень організації роботи всіх
служб, які забезпечували проведення Ігор, сприяли не тільки підвищенню авторите-
ту олімпійського руху, але і самого Китаю, з відвідуванням якого в дні пекінської
Олімпіади будуть пов’язані яскраві позитивні емоції сотень тисяч людей,  які,  мо-
жливо, ще протягом багатьох років будуть розповідати мільйонам своїх слухачів
про унікальну подію, що відбулася в дивовижній, віддаленій за відстанню, але дуже
близькій своєю мирною доброзичливою атмосферою країні.

Ігри ХХІХ Олімпіади були грандіозними за масштабом і представництвом:
10500 учасників із 204 країн розігрували 302 комплекти нагород у змаганнях із 41
виду спорту.

Змагання висвітлювало понад 22 тисячі журналістів, а за Іграми спостерігало
4,5 мільярда людей на планеті.

Рівень результатів на Іграх, кількість встановлених рекордів яскраво засвідчи-
ли, що спорт сьогодні – велике поєднання високих технологій. Для перемоги необхі-
дно, щоб все було вищої якості – передусім тренери, науковці, медики, інші фахівці,
а також тренувальні бази, наявне обладнання та інвентар.

Мирослав Дутчак, Роман Тягур. Ігри ХХІХ Олімпіади: підсумки, складові …
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Оцінюючи загальнокомандні результати в Пекіні світових лідерів олімпійсько-
го спорту останніх років, не можна не відзначити скромніший, ніж чотири роки то-
му, виступ спортсменів США, значний прогрес китайських спортсменів, помітний
прогрес спортсменів Австралії і Кореї, суттєве зниження позицій національних збір-
них Італії і Франції.

Підсумки пекінських Ігор указують на зростаючий відрив великих спортивних
держав – Китаю, США, Росії, Великобританії, Німеччини, Австралії, Кореї – від ін-
ших держав щодо здобутих золотих олімпійських нагород. Олімпійськими збірними
цих держав завойовано 172 золоті медалі (57% від усієї кількості завойованих меда-
лей).

З іншого боку, постійно збільшується кількість країн, спортсмени яких здобу-
вають медалі на Олімпійських іграх. Якщо в Афінах таких було 75, то вже в Пекіні –
на 12 більше. Таким чином, золоті нагороди здебільшого концентруються серед не-
великої групи провідних спортивних держав, а з іншого боку – загальний урожай
медалей розподіляється серед багатьох країн.

Українські спортсмени на Іграх ХХІХ Олімпіади вибороли 27 медалей (7 золо-
тих, 5 срібних, 15 бронзових). Наша країна посіла одинадцяте місце, випередивши
193 країни-учасниці.

Результати успішного виступу на олімпійських аренах Пекіна – це вже не від-
луння, що дісталося нам у спадок від колишньої союзної системи спорту, а дося-
гнення самої України, що, звичайно, не може не радувати.

На Іграх у столиці Китаю виступила рекордна кількість представників України
– 254 спортсмени з 28 видів спорту. Тридцять один атлет з п’ятнадцяти видів спорту
завоював медаль. Це 12 відсотків від кількісного складу збірної команди. Олімпійсь-
кі залікові очки за 1–6 місце принесли Україні 54 спортсмени. Таким чином, кожен
п’ятий атлет нашої збірної команди отримав диплом МОКу.  У першу десятку за
своїми номерами програми увійшло більше ста українських спортсменів – майже
40% від загальної кількості членів збірної команди на Іграх. Наведені результати –
це безумовний успіх олімпійського спорту України [3, 58].

Однак наприкінці 2007 р.  у нас не було жодних підстав для такого прогнозу.
Тому що,  за підсумками участі в чемпіонатах світу,  з 302  олімпійських дисциплін
спортсмени України здобули тільки 15 медалей (у т. ч. одну золоту) і, як наслідок –
34 місце України у світовому олімпійському рейтингу. До того ж протягом усього
олімпійського циклу спостерігалася стійка тенденція до зниження здобутків наших
атлетів [2, 270].

Чим же зумовлений український феномен на Іграх ХХІХ Олімпіади?
Перше й найсуттєвіше – висока самовіддача, самоорганізація, патріотизм спорт-

сменів і тренерів. Серед причин, що сприяли цьому успіхові, слід відмітити, що про-
тягом останніх восьми місяців перед Іграми 2008 р. в Україні різко зросла увага з боку
держави до вітчизняного олімпійського спорту, до його проблем і потреб.

Президент України Віктор Ющенко взяв під особистий контроль зазначений
напрям роботи. Це знайшло своє відображення, насамперед, у турботі керівництва
країни про спортсменів високого класу та їх тренерів, про належне фінансове і мате-
ріально-технічне забезпечення процесу олімпійської підготовки та про різні конкре-
тні акції, покликані поліпшити умови життя й роботи провідних спортсменів, їхніх
наставників із тим, щоб зменшити їх відтік до інших країн і змінити на краще за-
гальний психічний настрій людей, які працюють у сфері спорту, – самих спортсме-
нів, тренерів, організаторів, інших фахівців. Усе це не слугувало націленню їх зу-
силь для розв’язання найважливіших завдань, що мають забезпечити пристойний
виступ українських олімпійців у Пекіні.
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Президент України Віктор Ющенко в липні 2008 р. у півтора раза збільшив
розмір щомісячних стипендій для провідних спортсменів. Олімпійський чемпіон та
його тренер впродовж двох років отримуватимуть щомісяця по 15 тисяч гривень,
крім заробітної плати та інших виплат, срібний призер та його тренер – по 12 тисяч,
бронзовий – 10 тисяч гривень. З першого жовтня минулого року уже розпочато ви-
плату визначених стипендій за підсумками Ігор ХХІХ Олімпіади [4].

Кабінет міністрів України також у липні 2008 р. підвищив у 2–4 рази винагоро-
ди чемпіонам і призерам офіційних міжнародних змагань з олімпійських видів спор-
ту та їх тренерам. Олімпійському чемпіону встановлена винагорода 700 тисяч гри-
вень, срібному призеру – 500 тисяч, а бронзовому – 350. За підсумками Ігор ХХІХ
Олімпіади всі винагороди уже виплачено.

У середині минулого року в Міністерстві юстиції зареєстровано наказ Мінсі-
м’ямолодьспорту “Про порядок та нормативи забезпечення спортивною формою, ін-
вентарем тощо членів національних збірних команд”. Важливим є те, що вдалося
зняти багато обмежень, пов’язаних із процедурою державних закупівель. Для успіш-
ної підготовки було придбано високоякісний інвентар та обладнання для боротьби,
велоспорту, кульової та стендової стрільби, фехтування і сучасного п’ятиборства,
спортивної гімнастики і плавання.

Підготовка збірних команд фінансувалася в повному обсязі без будь-яких за-
тримок. Треба відзначити, що за останні три роки фінансування тренувально-зма-
гальної діяльності з олімпійських видів спорту збільшилося вдвічі –  з 74  млн гри-
вень у 2006 році до 150 млн гривень у 2008 році. Проведено модернізацію спортив-
них об’єктів “Кончі-Заспи” та інших баз олімпійської підготовки.

Ще один позитивний наслідок змін, що відбулися, – це стабілізація ситуації.
Успішно діяв штаб олімпійської підготовки, який очолювали міністр Юрій Павлен-
ко і президент НОК Сергій Бубка. Завдяки цьому дисциплінованішою та упорядко-
ваванішою стала робота українських федерацій із видів спорту, нормалізувалися
взаємовідносини цих федерацій з Мінсім’ямолодьспорту та з НОК України.

До чіткого й відповідального розв’язання намічених завдань були залучені то-
вариства і відомства, керівництва областей та інших структур на місцях, тобто була
оптимально мобілізована вся система зверху донизу. Були також налагоджені та не-
погано реалізовані ділові зв’язки з різними вітчизняними і зарубіжними компаніями,
фірмами та іншими комерційними структурами, залученими у ролі спонсорів олім-
пійської підготовки українських спортсменів до Ігор 2008 р.

На порозі ХХІ століття система підготовки спортсменів високого класу уже не-
можлива без ефективного науково-методичного забезпечення. Основними напрям-
ками відповідної роботи були:  обґрунтування стратегії підготовки до Ігор найкра-
щих спортсменів, що знайшло відображення в комплексних цільових програмах під-
готовки до них збірних команд; контроль готовності і змагальної діяльності спорт-
сменів, що дозволив підвищити ефективність управління процесом їх підготовки;
підвищення кваліфікації тренерів.

Робота експертної ради з питань підготовки та участі спортсменів України в
Олімпійських іграх під головуванням Миколи Костенка дозволила налагодити си-
стему ефективного моніторингу планів заключного етапу підготовки збірних ко-
манд України до пекінських Ігор та вносити в них своєчасні науково обґрунтовані
корективи.

Ефективним видалося створення (два роки тому) комплексу з науково-мето-
дичного забезпечення спортсменів України – кандидатів на участь в Іграх ХХІХ
Олімпіади, до якого увійшли Національний університет фізичного виховання і спор-
ту та Державний науково-дослідний інститут з фізичної культури і спорту. Цей ком-
плекс успішно діє під керівництвом академіка В.М.Платонова.

Мирослав Дутчак, Роман Тягур. Ігри ХХІХ Олімпіади: підсумки, складові …
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Суттєво зріс авторитет науковців, значно поповнено парк наукової апаратури,
передусім придатної для роботи в польових умовах. Якщо ще три-чотири роки тому
членів комплексних наукових груп тренери збірних команд не включали для участі
в навчально-тренувальних зборах та офіційних міжнародних змаганнях, то напере-
додні ігор були випадки, коли тренери уже відмовлялися їхати на тренувальні збори,
змагання без фахівців із фізіології і психології спорту.

Висновок
Усе вищезазначене сприяло створенню належного мікроклімату для спортсме-

нів, тренерів та інших фахівців. Вони мали нагоду перенести основні акценти своєї
діяльності з розв’язання фінансових, матеріально-технічних і організаційних питань
безпосередньо на спортивну підготовку, творчу роботу заради досягнення високих
спортивних результатів.

І це матеріалізувалося в Пекіні в успішні результати, продемонстровані наши-
ми кращими спортсменами на олімпійських аренах (табл. 1).

Таблиця 1
ХХІХ літні Олімпійські ігри

“Золото”
1 АЙВАЗЯН Артур Сімферополь кульова стрільба МГ-9
1 ДОБРИНСЬКА Наталія Вінниця легка атлетика семиборство
1 ЖОВНІР Ольга Нетішин фехтування шабля (команда)
1 ЛОМАЧЕНКО Василь Білгород-Дністровський бокс 57 кг

1 ОСИПЕНКО-РАДОМСЬКА
Інна Біла Церква/Київ веслув. на байдарках одиночка

1 ПЕТРІВ Олександр Львів кульова стрільба МП-8
1 ПУНДИК Галина Нетішин фехтування шабля (команда)
1 РУБАН Віктор Харків стрільба з лука особисто
1 ХАРЛАН Ольга Миколаїв фехтування шабля (команда)
1 ХОМРОВА Олена Одеса/Миколаїв фехтування шабля (команда)
“Срібло”
1 КОРОБКА Ольга Чернігів важка атлетика понад 75 кг
1 ЛІЩИНСЬКА Ірина Донецьк легка атлетика 1500 м
1 СТАДНИК Андрій Львів/Хмельницький вільна боротьба 66 кг
1 СУХОРУКОВ Юрій Донецьк кульова стрільба МГ-6
1 ФЕДОРИШИН Василь Київ/Івано-Франківськ вільна боротьба 60 кг
“Бронза”
1 АНТОНОВА Олена Дніпропетровськ легка атлетика диск
1 БЕЗСОНОВА Анна Київ художня гімнастика багатоборство

1 ВАРДАНЯН Армен Запоріжжя греко-римська
боротьба 66 кг

1 ВОРОБЙОВ Олександр Луганськ спортивна гімнастика кільця
1 ГЛАЗКОВ В’ячеслав Луганськ бокс 91 кг
1 ГОНТЮК Роман Івано-Франківськ/Київ дзюдо 81 кг
1 ДАВИДОВА Наталія Чернігів важка атлетика 69 кг
1 ДАНЬКО Тарас Київ/Миколаїв вільна боротьба 84 кг

1 КАЛИТОВСЬКА Леся Луганськ велотрек індивід, гонка
переслідування

1 КВАША Ілля Миколаїв стрибки у воду трамплін 3 м
(синхрон).

1 МЕРЛЕНІ (МИКУЛЬЧИН)
Ірина Київ/Хмельницький вільна боротьба 48 кг

1 ПРИГОРОВ Олексій Харків стрибки у воду трамплін 3 м
1 ТЕРЕЩУК Вікторія Луганськ сучасне п’ятиборство особисто
1 ТОБІАС Наталія Донецьк легка атлетика 1500 м
1 ЧЕБАН Юрій Одеса веслув. на каное одиночка
1 ЮРЧЕНКО Денис Донецьк легка атлетика жердина

Примітка. Цифрою перед прізвищем спортсмена вказана кількість завойованих ним медалей
відповідного ґатунку.
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ПСИХОЛОГІЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ
УДК 37. 015. 3 Василь Кушнір,
ББК 515.76   Олександр Фотуйма

МЕХАНІЗМИ ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ
ВПРАВАМИ У СТУДЕНТІВ ВИЩОГО НАВЧАЛЬНОГО ЗАКЛАДУ

У статті висвітлено проблему формування мотиваційної сфери студентів. Визначено най-
більш важливі фактори, що зумовлюють відвідуваність занять фізичного виховання. Встановлено
низькі показники деяких факторів, що свідчить про варіативність студентства у ставленні до
спортивної дисципліни. Отримані результати виступають каталізатором для виконання правиль-
них кроків з боку викладачів у подальшому навчальному процесі.

Ключові слова: мотиваційна сфера, психологічне діагностування.

The problem of student motivation sphere formation is investigated in the article. The most important
factors which condition the visiting of physical training classes are determined. Low marks of some factors
that points out the variety of students attitude to physical training classes are determined. The results of
research force the teachers to make correct steps in the following educational process.

Key words: motivation sphere, factors, psychological diagnosing.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Останнім часом
на тлі інтенсифікації навчального процесу у вузах спостерігається тенденція до зни-
ження обсягу рухової активності студентів, що негативно позначається на показни-
ках їхнього фізичного стану [1], у зв’язку з чим особливої соціальної значущості на-
бувають питання формування, збереження та зміцнення здоров’я молоді. Істотну
роль в оптимізації цієї ситуації відіграє підвищення мотивації до використання засо-
бів фізичної культури в повсякденному житті [1].

Цілком зрозуміло, що одним із головних засобів збереження оптимального
психофізичного стану студентської молоді є ведення здорового способу життя.

У цій площині необхідно розглядати систематичне використання фізичних на-
вантажень відповідно до статі, віку і підготовленості індивіда. Проте ніякі методи
збереження й зміцнення здоров’я підростаючого покоління не приведуть до бажано-
го результату, якщо в самих студентів не будуть сформовані потреби та звички у
свідомому і розумному його відтворенні. Крім цього, суспільство вимагає молодих
креативних кадрів,  стійких до психоемоційних стресів,  готових виборювати свій
статус у зростаючій суспільній конкуренції. Не слід забувати, що вирішення цієї
проблеми має комплексний характер і вимагає значних функціональних резервів ор-
ганізму, які формуються в умовах систематичних занять фізичними і спортивними
вправами [6].

Упродовж останніх років багато дослідників зверталося до теми формування
інтересу студентів до процесу фізичного виховання і підвищення ефективності оздо-
ровчих занять зі студентською молоддю. На сьогодні запропоновано підходи до ор-
ганізації занять із фізичного виховання студентів, орієнтовані на формування валео-
логічних цінностей на базі використання адекватних засобів і методів фізичної куль-
тури [3], моделі спортивно-оздоровчої діяльності студентів на підставі корекції ор-
ганізації процесу фізичного виховання у вузах [4], розроблено програму теоретико-
методичного забезпечення фізичного виховання студентів вищих навчальних закла-
дів тощо [5].

Дослідження [5] проведені у Кременчуцькому державному політехнічному уні-
верситеті, свідчать про зростання значущості фізичної культури у покращенні само-
почуття, стану здоров’я та будови тіла (39,28 % суб’єктів дослідження стверджують,
що заняття фізичними вправами сприяє покращенню стану здоров’я). Проте є пев-
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ний відсоток студентської молоді, які основним мотивом мають отримання заліку.
Малу питому вагу займає мотиваційний фактор щодо відчуття переваги над іншими
в умовах змагань – всього 4%, що свідчить про несформованість потреби досягнен-
ня життєвого успіху.

Незаперечним є той факт, що рівень мотивації студентської молоді до занять
фізичним вихованням відповідає свідомому ставленню до власного здоров’я. Ак-
туальність дослідження полягає в чіткому визначенні чинників, які лежать в основі
посилення мотивації студентів до занять фізичною культурою.

Мета дослідження полягала у визначенні структури мотиваційної сфери сту-
дентів стосовно занять фізичними і спортивними вправами.

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженні взяли участь 238
студентів Івано-Франківського національного технічного університету нафти і газу
(ІФНТУНГ),  із них 112 займаються настільним тенісом,  а 126  осіб відвідують спе-
ціальну медичну групу.

Нами була використана методика Г.К.Зайцева [2], яка заснована на ідеї ранжу-
вання найбільш значущих факторів діяльності. Студентам запропоновано дев’ять
найважливіших, на наш погляд, факторів. Кожному було надано деякий час для то-
го, щоб вибрати найважливіші чинники, що спонукають до занять фізичними впра-
вами. Максимальне значення становила цифра 9. Результати наших досліджень
представлені в таблицях 1 і 2.

Відповідно до даних, занотованих респондентами, можна помітити, що одним
із чинників мотивації є своєчасне отримання заліку та бажання студентів першого
курсу бути інформованими про стан свого здоров’я. Проте з кожним роком знижу-
ється бажання студентів отримати інформацію про власне здоров’я і фізичну праце-
здатність на наступних етапах навчання. Трактувати це слід таким чином. Отримані
результати під час медичного обстеження на першому курсі та їхня стимуляція по-
кращити стан здоров’я зменшується в наступні роки через відсутність тестування
стану індивідуального здоров’я.

Таблиця 1
Вплив різних чинників на мотивацію студентів до занять настільним тенісом,

бали
№
п/п

Чинники І курс ІІ курс ІІІ курс ІV курс
N=49 N=27 N=12 N=24

1. Покращити самопочуття 302 137 84 145

2. Покращити стан здоров’я 309 168 93 162

3. Покращити будову тіла 386 183 93 148
4. Своєчасно отримати залік 391 179 75 145

5. Розвинути свої рухові здібності 321 194 84 143

6. Отримати інформацію про своє здоров’я і
працездатність

324 84 51 87

7. Зняти з себе емоційне напруження 265 107 48 100

8. Відчути перевагу над іншими у змаганнях 147 40 24 38

9. Щоб не виникало конфліктів із викладачем 251 68 66 125

З таблиці 1 видно, що прагнення покращити самопочуття, стан здоров’я та бу-
дову тіла є визначальними у формуванні мотивації до занять фізичними вправами.
Більше того, підтримка чи удосконалення форми тіла є основною детермінантою
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впродовж навчання у вузі. У даному випадку слід також врахувати, що у вибірку по-
трапило 80% студентів жіночої статті.

Результати наших досліджень стосовно спеціальної медичної групи предста-
вленні в таблиці 2.

Насторогу викликає те, що студенти з ослабленим здоров’ям байдуже став-
ляться до проблем, пов’язаних зі станом власного здоров’я.

Таблиця 2
Вплив різних чинників на мотивацію студентів

спеціальної медичної групи до занять фізичними вправами, бали
№
п/п

Фактори І курс

N=46

ІІ курс

N=28

ІІІ курс

N=19

ІV курс

N=33
1. Покращити самопочуття 248 174 138 173

2. Покращити стан здоров’я 265 190 138 178

3. Покращити будову тіла 290 188 120 204

4. Своєчасно отримати залік 202 157 107 194
5. Розвинути свої рухові здібності 216 171 108 149

6. Отримати інформацію про своє здоров’я і
працездатність

169 156 69 113

7. Зняти із себе емоційне напруження 177 109 69 121

8. Відчути перевагу над іншими у змаганнях 109 35 29 57

9. Щоб не виникло конфліктів із викладачем 153 77 55 113

Висновок
Багатовекторність мотиваційної сфери студентів щодо фізичного вдосконален-

ня є хорошим підґрунтям до залучення студентів у процес формування потреби у
здоровому способі життя. Завдання викладача полягає в тому, щоб допомогти сту-
дентам адекватно поставити цілі спортивно-оздоровчої діяльності, надати інформа-
цію про психічний та морфо-функціональний стан, рівень розвитку фізичних яко-
стей та запропонувати шляхи досягнення поставленої мети. На основі проведеного
дослідження отримана чітка картина основних і допоміжних чинників, детерміную-
чих відношення студентів технічного вузу до фізичного вдосконалення.
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ І ТУРИЗМ
УДК 37.042:372
ББК 74.200.55    Юрій Бородін

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ
СТУДЕНТІВ ВУЗІВ ІНЖЕНЕРНО-ОПЕРАТОРСЬКОГО ПРОФІЛЮ

У статті представлено аналіз зміни вимог професійної діяльності операторів складних си-
стем управління та рекомендації щодо вдосконалення організації системи фізичної підготовки сту-
дентів вузів інженерно-операторського профілю.

Ключові слова: професійна діяльність, студенти, фізична підготовка.

In the article the analysis of change of requirements of professional activity of operators of difficult
control the system and recommendation is presented in relation to perfection of organization of the system
of physical preparation of students of Institutes of higher of engineer-operator type.

Key words: professional activity, students, physical preparation.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Науково-
технічна революція кінця минулого століття суттєво вплинула не тільки на структу-
ру спеціальностей сучасного виробництва, але й на характер професійної діяльності
фахівців. Вона стає більш кваліфікованою, вимагає високої технічної підготовки.

Суть проблемної ситуації наразі полягає в тому, що об’єктивно з’явилася зна-
чна група інженерно-технічних кадрів – фахівців операторського профілю, акцент
професійної діяльності яких перемістився на рівень психомоторних та інтелектуаль-
них операцій.

Нині професія оператора в сучасному виробництві є однією з наймасовіших і,
як наслідок – значне зростання фахівців операторського профілю. Це дає підстави
деяким авторам називати професію оператора професією XXI століття (В.А.Душков,
А.В.Корольов, Б.А.Смірнов, 2002).

Можна відзначити принаймні чотири головні тенденції зміни умов діяльності ін-
женера-оператора за останні 15 років.

По-перше, ставиться завдання одночасного управління дедалі більшою кількістю
об’єктів (та їх параметрів).

По-друге, інженер-оператор усе більше віддаляється від об’єктів, якими він
управляє. В умовах дистанційного керування він уже не може сприймати їх стан без-
посередньо. Між органами чуття оператора й об’єктом управління “уклинюється” ін-
ша система технічних пристроїв, які передають інформацію. При цьому інформація,
що поступає до оператора, є закодованою, і перед ним виникає нове завдання – де-
кодування, якого не було при безпосередньому сприйнятті керованого процесу.

По-третє, в умовах експлуатації сучасної техніки значно зростають вимоги до
швидкості дій інженера-оператора, зумовлені підвищенням швидкості керованого
процесу.

По-четверте, істотно зросла ціна помилки управління інженером-оператором
діями систем. Так, за даними американської статистики, з 4090 загальної кількості
відмов при випробуванні ракет 63,6% – на морському флоті і майже 81% – в авіації
зумовлені помилками людини в управлінні (М.В.Макаренко, 2006).

Аналізуючи надійність діяльності оператора, учені дійшли висновку, що най-
уразливішою ланкою в цьому питанні є їх низька психофізіологічна підготовка
(Р.Н.Макаров, 1990, 1998; Н.Ф.Ізмеров, Н.В.Лебедєв, 1993; І.Б.Ушаков, 2000). Учені
вважають, що на шляху подальшого науково-технічного прогресу з’явився так зва-
ний психофізіологічний бар’єр, причини якого – в обмежених психофізіологічних
можливостях людини, гострому дефіциті часу, що відводиться на виконання відпо-
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відальних операцій, в дії на оператора цілого комплексу екстремальних чинників
діяльності (гіподинамії, гіпоксії, вестибулярних подразників, вібрації, збільшеної ці-
ни помилки управління).

Це зумовлено низкою істотних змін у житті й діяльності інженерів-операторів
за останні 100 років:

- швидкість переміщення в просторі збільшилася більш як у 100 разів;
- у сотні мільйонів разів –  швидкість зв’язку,  обсягу інформації і вирішення

різних військових завдань за допомогою електронно-обчислювальної техніки;
- відбулися корінні зміни характеру й структури професійної діяльності.
Наприклад, в авіації менш ніж за 100 років перші літаки – примітивні “етажер-

ки”, зроблені з фанери, полотна і дроту, літали на висотах до 70 метрів зі швидкістю
до 70 км/год, перетворилися на машини, начинені електронікою, що літають на ви-
сотах 10–35 км зі швидкістю 600–2000 км/год.

У той же час психофізіологічні характеристики людини практично залишилися
такими ж, як і в часи Стародавньої Греції і Риму.

За оцінкою ряду дослідників тільки 3–4 із 1000 абітурієнтів за початковим ста-
ном професійно важливих якостей (ПВК) здатні літати на літаках 4-го покоління.

Принциповим є те, що сама професійна діяльність інженерів-операторів припи-
нила носити тренуючий характер і проходить, в основному, в режимі гіпокінезії і гі-
подинамії.

Результати досліджень показали, що особливо деструктивний вплив гіпокінезії
і гіподинамії на показники здоров’я, професійного довголіття, надійності діяльності
відмічається в операторів складних систем.

Загальнобіологічні закономірності вікової працездатності полягають у тому, що,
наприклад, біологічний вік льотчика перевищує біологічний вік населення на 8–10 ро-
ків. Пік працездатності припадає на 30–40 років, а потім вона неухильно знижується.

Важливо відзначити, що всі виражені фізіологічні зрушення в організмі люди-
ни-оператора є “поведенчески значущими” і несуть певну виражену шкідливу моти-
ваційну дію на психічні характеристики людини в екстремальних умовах.

Важка діяльність – “робота на знос” – супроводжується частішим розвитком
тих або інших хвороб, що виражається в певному співвідношенні поширеності хво-
роб, наприклад, у льотчиків та осіб нельотних професій (при рівному календарному
віці): сечокам’яна хвороба – у 6 разів частіше, міокардіодистрофія і хвороби серцево-
судинної системи,  функціональні розлади нервової системи,  тугоухість –  в 4  рази,
вазомоторні риніти і дегенеративно-дистрофічні захворювання хребта – у 3 рази,
імунодефіцитні захворювання – у 2 рази, захворювання шлунково-кишкового тракту
– в 1,5 раза. Таким чином, спостерігається зростання як інфекційних, так і неінфек-
ційних хвороб. Це, звичайно, не професійні хвороби “в чистому вигляді”, а швидше
професійно зумовлені або, точніше, професійно прискорені хвороби.

На думку багатьох учених, вплив більшості негативних чинників діяльності
можна істотно зменшити, якщо правильно організувати фізичну підготовку в проце-
сі навчання майбутніх інженерів-операторів, тобто у вузах.

Не можна заперечувати той факт, що фізична підготовка студентів інженерно-
операторського профілю за останні десятиліття теж удосконалювалася, але, як пока-
зує аналіз дослідження в цій сфері, недостатньо інтенсивно, що призвело до появи
певних суперечностей між новими вимогами професійної діяльності сучасних фахів-
ців до розвитку професійно важливих якостей і можливостями фізичної підготовки,
яка використовує, в основному, традиційні методи для їх розвитку.

Мета роботи – на базі аналізу сучасних вимог до інженерно-операторської
діяльності, аналізу відповідного емпіричного матеріалу визначити основні складові
фізичної підготовки студентів вузів інженерно-операторського профілю.
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Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використовували: тео-
ретичний аналіз та узагальнення матеріалів наукових джерел, аналіз фізичної підго-
товки студентів, моделювання

Результати досліджень. Аналіз фізичної підготовки студентів вищих
навчальних закладів інженерно-операторського профілю показав, що в основі її не-
достатньої ефективності лежить комплекс причин методологічного, організаторсь-
кого й управлінського плану.

Основоположним в оптимізації ефективності системи фізичної підготовки сту-
дентів інженерно-операторського профілю повинна бути не тільки нова теоретична
платформа, але й істотні зміни в змісті, організації, методиці проведення різних
форм, вживаних засобів, нормативній системі і, звичайно ж, цілей і завдань фізичної
підготовки на різних етапах професійного навчання й діяльності.

Критерій кінцевого результату носить принциповий характер, оскільки мета
його досягнення є необхідним і основним системоутворюючим чинником процесу
фізичної підготовки студентів. Отримання кінцевого результату повинно збігатись із
закінченням навчального процесу, тобто перенесення системи з одного якісного ста-
ну (абітурієнт) в інший (випускник вузу) – фахівець, здатний ефективно виконувати
функціональні обов’язки в будь-яких умовах професійної діяльності.

Зміни у структурі професійної діяльності, зумовлені технічним удосконаленням
виробництва і систем управління, є базовими для зміни структури фізичної підготовки.

Розгляд проблеми в такому аспекті не заперечує наявність певної структури фі-
зичної підготовки на сьогодні. У даному випадку мова йде про вдосконалення си-
стеми фізичної підготовки студентів з урахуванням тих змін, які виникли в проми-
словості й виробництві взагалі,  у даних спеціальностях і в приведенні її у відповід-
ність до цих змін і тенденцій розвитку.

В основі конструювання такої системи також повинні бути вимоги, що об’єк-
тивно пред’являються до студентів характером й умовами їх професійного навчання і
діяльності. Відповідно до етапів професійного становлення, ці вимоги мають визна-
чати початкові, проміжні й кінцеві цілі та завдання фізичної підготовки у вузі.

Такий підхід, орієнтований на кінцевий адаптаційний ефект, дозволить випере-
джаючим чином конструювати як нормативно-змістовний, так і процесуальний боки
фізичної підготовки на етапах професійного навчання. Розроблена відповідно до
цього система фізичної підготовки, ставши початковим пунктом реалізації навчан-
ня, пізніше має бути інтерпретована в поняттях реального навчального процесу, ме-
тодичних рекомендаціях до педагогічної діяльності, структури та змісту навчально-
го процесу. Концентрованим проявом цієї системи повинна бути програма з фізич-
ної підготовки студентів певних спеціальностей.

Практика навчання вже давно вимагає інтеграції педагогіки з іншими науками
на користь пошуку шляхів надійності навчання на базі людського чинника, адапта-
ційних можливостей організму.

Важливим є:
- визначення грані інтеграції різних засобів підготовки на користь отримання

фокусованого результату;
- вироблення загальної теоретичної платформи такої інтеграції з тим, щоб ко-

жен засіб (дисципліна) підготовки функціонував, виходячи з тієї частки активності,
яка відведена цьому засобу “колегією”,  що розподіляє ресурс організму відповідно
до запрограмованої моделі;

- прийняття як основного критерію організації навчання напруженості нав-
чального процесу, яка, залежно від динаміки, регулює залучення до роботи, а отже, і
витрату адаптаційного ресурсу того, хто навчається;
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- побудова такої моделі професійної підготовки, яка при своїй реалізації точно
визначила б динаміку активності за часом і в просторі всіх засобів підготовки на ко-
ристь отримання високої надійності кінцевого результату.

Процес професійної підготовки – навчання і формування надійності – можна
представити як “накопичення компонентів” випереджаючого віддзеркалення. Саме
готові функціональні системи, їх запас дозволяють організму з блискавичною швид-
кістю відреагувати на екстремальні чинники, не допускаючи їх тотального впливу.

Отже, чим ширші зондуючі пошукові можливості організму, тим вища його
адаптаційна надійність.

Проте формування надійності також пов’язане з досягненням певного резуль-
тату, через що витрачається адаптаційний ресурс, який, як відомо, має певні межі.
Тому виникає суттєва необхідність дуже чітко погоджувати зусилля різних інформа-
ційних джерел (дисциплін, засобів дії) у використанні такого ресурсу на користь до-
сягнення надійності – загальної для всіх засобів, що беруть участь у підготовці мети.
При неврегульованій інформаційній дії організм реагуватиме системою адаптації на
користь стабілізації параметрів внутрішнього середовища, але приватні мотиваційні
домінантні установки в процесі навчання можуть ввести організм у “конфліктну си-
туацію”, внаслідок чого він буде поставлений в умови максимальної, граничної на-
пруги адаптаційних систем.

Це може призвести до руйнування компонентів адаптаційних систем, “друго-
рядних” зараз, для підтримки життєво важливих констант, на користь збереження
основних систем життєзабезпечення. У числі “другорядних” можуть опинитися ва-
жливі в професійному відношенні функціональні системи, наприклад, відповідальні
за інтелектуальну діяльність (пам’ять, мислення).

От чому внаслідок великих інформаційних навантажень назріла крайня необ-
хідність у розробці таких теоретичних основ організації навчання, які базувалися б
на соціально-біологічній єдності людського чинника.

Наразі відсутність у практиці фізичної підготовки принципів організації нав-
чання з урахуванням людського чинника є головною перешкодою на шляху наукової
організації підготовки фахівців, особливо операторів складних систем управління.

Фахівці різних напрямів (теоретичного, практичного, фізичного) працюють ві-
дособлено один від одного. Вони досліджують й упроваджують у практику ефектив-
ні форми, методи, засоби підготовки. При цьому адміністративно така ефективність
потрібна впродовж всього періоду навчання. Йде паралельне, а часто й дублююче
застосування ефективності до одного “кладу ресурсів” – людини. Коли будують та-
ким чином приватні педагогічні процеси, мало кого цікавить, що із цього ресурсу ді-
станеться “сусідові”. Невпорядкованість, неузгодженість зусиль до досягнення ре-
зультату призводить до невідповідності запрограмованого результату реальному.

Нині єдиною управляючою ланкою, що визначає необхідність нервово-емоцій-
ної віддачі на ту або іншу інформаційну дію (дисципліни), є той, хто навчається,
який пропускає через призму своєї свідомості лавиноподібний потік інформації, ви-
значаючи її важливість із суто власних міркувань (рівня свідомості, мотивації, осо-
бистої підготовленості тощо), що, мабуть, рятує його деякою мірою від можливих
нервово-психічних зривів.

Зрозуміло,  для вирішення вказаних проблем необхідна єдина теорія організа-
ції, яка, з одного боку, інтеграційно об’єднувала б усі педагогічні потоки інформації,
з іншого – не обмежувала, а навпаки, створювала умови для індивідуального (прива-
тного) функціонування й розвитку окремих засобів (дисциплін) підготовки. Така
теорія повинна мати свій понятійний апарат, що дозволяє аналізувати системи нав-
чання. Принципи інтеграційної (системної) організації повинні полегшити конструк-
тування моделей навчання для будь-якого періоду професійного вдосконалення. При
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цьому основним стрижнем у такій організації повинні бути напруженість навчально-
го процесу й стан функціональних систем організму студентів.

Дослідження, проведені в період 1996–2006 років, й аналіз їх результатів до-
зволяють виділити такі основні ознаки системи фізичної підготовки студентів:

 – Система фізичної підготовки є субсистемою професійного навчання студентів
– системи вищого порядку.

- Система фізичної підготовки взаємодіє, з одного боку, з функціональними адап-
таційними системами організму, з іншого, – із системою професійного навчання сту-
дентів і системою професійної діяльності фахівців інженерно-операторського профілю.

- Функціонування системи фізичної підготовки студентів має бути спрямоване
на формування високоорганізованих адаптаційних систем до дії чинників середови-
ща і діяльності. Для здійснення цієї мети система взаємодіє із соціально-біологіч-
ною суттю людини як єдине ціле.

- Система фізичної підготовки студентів вузу складається з ієрархії субсистем
(підсистем) нижчого порядку.

 – Система фізичної підготовки зберігає свою структуру взаємодії елементів
(субсистем) при дії чинників зовнішнього й внутрішнього середовища. Ця постійність
досягається субсистемою управління.

- Система фізичної підготовки студентів “руйнується” як при втраті елементу
(субсистеми), так і при його “додаванні” в систему. У таких випадках повинна бути
проведена повна реорганізація структури системи.

Пріоритетними завданнями фізичної підготовки студентів вузів інженерно-опе-
раторського профілю наразі є такі:

- розвивати індивідуальну фізичну культуру;
- формувати стійку (зовнішню і внутрішню) мотивацію до занять фізичними

вправами і спортом;
- розвивати функціональні системи організму студентів, що забезпечують висо-

ку професійну працездатність і здоров’я;
- розвивати професійно важливі якості;
- постійно вести аналіз змін у професійній діяльності фахівців, що випускають-

ся вузом.
Усе вищезазначене можна досягнути, якщо:
1. Мета і завдання фізичної підготовки диференційовані відповідно до етапів

навчання: адаптації (2 місяці); первинного навчання (I–II курси); закріплення профе-
сійних навиків і вмінь (III–IV курси); вдосконалення професійної майстерності
(V курс). В основу цілей і завдань фізичної підготовки на різних етапах покладені ви-
моги, що об’єктивно пред’являються до студентів характером й умовами їх профе-
сійного навчання і майбутньої професійної діяльності.

2. Усі засоби фізичної підготовки повинні бути логічно узагальнені в єдину си-
стему, зі змінним їх домінуванням у різних формах фізичної підготовки, виходячи із
завдань етапу підготовки, яке в кінці навчання повинне забезпечити необхідний рі-
вень розвитку фізичної підготовленості, ПВК, методичної підготовки, мотивації до
самостійних занять фізичними вправами і спортом, формування рис фізичної куль-
тури особи.

3. Функції основних форм фізичної підготовки у вузі – навчальних занять і
спортивно-масової роботи – повинні бути жорстко регламентовані. Для навчальних
занять – це функції навчання, передачі знань і вмінь, а для спортивно-масової робо-
ти – ціннісно-орієнтована або виховна.

4. На всіх етапах навчання необхідно цілеспрямовано формувати ціннісне від-
ношення до занять фізичними вправами і спортом, формувати професійну фізичну
культуру студента.
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 5. Управління процесом фізичної підготовки і спортом повинне трансформува-
тися переходом від жорсткої регламентації на етапах адаптації й первинного навчан-
ня до часткової на етапі вдосконалення професійної майстерності й заохочення са-
моврядування фізичним вдосконаленням студентів за участю викладача на всіх ета-
пах навчання.

6. Спортивно-масова робота повинна відповідати етапу навчання. Це означає,
що види спорту або вправи, включені в процес спортивно-масової роботи, повинні
відповідати таким критеріям:

- розвивати основні фізичні якості, необхідні для будь-якої спеціальності, які
забезпечують фізіологічну базу працездатності, розвивають функціональні резерви
систем організму;

- ефективно розвивати ПВК найбільш важливі у професійній діяльності;
- бути популярними серед студентів вузу.
7. Види спорту і вправи, включені в спартакіаду вузу, повинні бути диферен-

ційовані щодо етапу навчання. Для певних видів спорту або вправ, включених у
спартакіаду, необхідно вводити коефіцієнти, що визначають їх значущість при під-
веденні підсумків.

8. Оцінка з фізичної підготовки на кожному курсі навчання повинна бути логіч-
но пов’язана з виконанням відповідних етапу навчання нормативів зі спортивної під-
готовленості.

9. Необхідно всіляко формувати у студентів як внутрішню, так і зовнішню мо-
тивацію до занять фізичними вправами і спортом на всіх етапах навчання, шляхом ці-
леспрямованої освітньої роботи, агітації проведення вечорів спортивної слави і спор-
тивних свят, створенні умов для регулярних занять у різних спортивних секціях.

10. Необхідно продовжити наполегливі пошуки засобів і методик їх використан-
ня, здатних найефективніше розвивати ПВК, домінуючих у діяльності.

11. Необхідно створити нові нормативні документи з фізичної підготовки сту-
дентів, що враховують зміни, які відбулися в техніці і виробництві; ефективність си-
стеми фізичного виховання країни; часові ресурси, що виділяються на фізичну підго-
товку; фінансове і матеріально-технічне забезпечення; якість підготовки фахівців із
фізичної підготовки; рівень фізичної підготовленості і розвиток ПВК в абітурієнтів
вузів, значення фізичної підготовки в системі підготовки фахівців конкретних спе-
ціальностей.

І найголовніше – усі ці рекомендації й пропозиції повинні бути зведені в систе-
му фізичної підготовки, що забезпечує разом з іншими дисциплінами підготовку ви-
сококваліфікованих фахівців.

Висновок
Функціонування сучасної системи фізичної підготовки студентів навчальних

закладів інженерно-операторського профілю має бути спрямовано на формування
високоорганізованих функціональних систем, які б забезпечили оптимальну адапта-
цію організму до специфічних чинників професійної діяльності і створили переду-
мови для найбільш повні реалізації виробничих функцій.
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УДК  706.011+796.032 Лідія Ковальчук,
ББК 89        Олександр Лещак

РУХОВА АКТИВНІСТЬ ЯК ЕФЕКТИВНИЙ ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ
ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ СТУДЕНТІВ У ПЕРІОД НАВЧАЛЬНО-

ТАБІРНИХ ЗБОРІВ

У статті розглядаються питання оптимального рухового режиму студентів факультету фі-
зичної культури в період літніх навчально-табірних зборів. Показано, що в цей період значно підви-
щується рівень рухової активності, що позитивно впливає на розумову і фізичну працездатність та
функціональний стан організму студентів.

Ключові слова: рухова активність, фізична підготовленість, функціональний стан.

The questions of the optimum motive mode of students of faculty of physical culture in the period of
summer educational-camp collections are examined in the article. It is shown that in this period the level of
motive activity rises considerably, that positively influences on a mental and physical capacity functional
state of organism of students

Key words: motive activity, physical preparedness, functional being.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Якісна
підготовка фахівців із фізичної культури вимагає відповідного змісту та організації
навчально-тренувального процесу, який міг би забезпечити високий рівень фізичної
підготовленості при належній академічній успішності [11;12]. Однак на практиці в
роботі зі студентами факультету фізичного виховання і спорту нерідко виникає не-
відповідність між вирішенням завдань щодо формування моторики та професійних
знань [3; 6; 7]. Одним із шляхів ефективної корекції такого протиріччя є оптимізація
рівня і режиму рухової активності (РА) [9; 10]. Вивиченню цієї проблеми присвяче-
на значна кількість робіт [1; 2; 4; 5], в яких показано, що РА студентів факультетів
фізичного виховання є підвищеною за рахунок великої питомої ваги практичних ди-
сциплін. Це, у свою чергу, створює значні перевантаження студентів і може нега-
тивно позначитися на cтані їх психо-соматичного здоров’я, розумовій працездатно-
сті та академічній успішності. Водночас на сьогоднішній день недостатньо визначе-
на взаємозалежність між цими показниками в період навчально-табірних зборів, під
час яких рівень РА значно зростає, а її режим часто залишається незбалансованим [3].

Мета роботи – вивчити вплив режиму рухової активності під час навчально-
табірного збору на психофункціональний стан студентів.

Методи та організація дослідження. Для вивчення психофункціональних по-
казників використовувалися: коректурний текст В.Я.Анфімова [8]; тест на визначен-
ня швидкості протікання розумових процесів (за різницею між часом складної і про-
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стої вербальних реакцій); тестування фізичної працездатності (PWC170); визначення
показників зовнішнього дихання (ЖЄЛ, ФЖЄЛ, максимальна вентиляція легенів) на
комп’ютерній приставці “SpiroCom”.

Рівень РА визначався за допомогою крокоміру “OMRON HJ-109-E”, який до-
зволяє визначати добовий і тижневий бюджет кроків; одноденний і сумарний кіло-
метраж, а також кількість кілокалорій, витрачених на активне пересування в просто-
рі за день і впродовж тижня.

Фізичну підготовленість студентів оцінювали за результатами тестування
швидкісних здібностей (біг 100 м), швидкісно-силових (стрибки в довжину з місця),
м’язової витривалості (максимальна частота згинання рук в упорі лежачи за 30 с) і
кардіореспіраторної витривалості (біг – 2000 м – юнаки і 1500 м – дівчата).

Для визначення оптимального об’єму РА всі студенти були розподілені на три
групи по 25 чол. у кожній (15 юнаків, 10 дівчат).

У першій групі заняття з легкої атлетики, туризму і спортивних ігор на літніх
навчально-табірних зборах і на заняттях зі спортивного удосконалення характеризу-
валися високою руховою активністю, об’єм локомоцій складав в юнаків 35–54 тис.
кроків за добу і 26–34 тис. кроків у дівчат. Фізичне навантаження високої інтенсив-
ності (ЧСС – 160–190 уд/хв) – у 50% студентів, середньої (130–160 уд/хв) і низької
інтенсивності (110–130 уд/хв) відповідно – у 40% і 10%.

У другій групі об’єм локомоцій складав у юнаків 24–26 тис. кроків, у дівчат –
20–22 тис. кроків. Фізичне навантаження високої, середньої і низької інтенсивності,
відповідно, у 30%, 50% і 20% студентів.

У третій групі об’єм локомоцій складав у юнаків 20–22 тис. кроків, у дівчат –
16–18 тис. кроків. Фізичне навантаження високої інтенсивності – у 20% студентів,
середньої і низької – відповідно по 40%.

Самостійні заняття фізичними вправами студенти в цей час не проводили.
Пересування по населеному пункту складало приблизно 3–5 тис. кроків на добу.
Отримані дані оброблені статистичними методами із застосуванням t-критерія

достовірності відмінностей Ст’юдента; помилки середньої (m); коефіцієнту кореля-
ції (r).

Дослідження проводилися на базі спортивно-оздоровчого табору Прикарпатсь-
кого національного університету імені Василя Стефаника у 2007 р. Було протестова-
но 78 студентів 1 курсу факультету фізичного виховання (50 юнаків і 28 дівчат) у ві-
ці 17–18 років.

Результати дослідження. Аналіз даних крокометрії показав, що час, витраче-
ний на виконання фізичних вправ, становив у середньому за день 7,8 год в юнаків і
7,7 год у дівчат. Об’єм РА в добовому бюджеті часу досягав в юнаків 44700,0±783,2
локомоцій, а у дівчат – 29200,0±569,4 локомоцій.

У таблиці 1 наведено дані, що характеризують зміни психофізіологічних по-
казників під впливом різних режимів РА за період навчально-табірного збору.

Найбільше підвищення (на 24,9%; Р<0,01) стійкості уваги та швидкості розу-
мових процесів як у юнаків,  так і в дівчат відзначено у другій групі.  Дещо менші,
але позитивні зміни (на 11,5%; Р<0,01) спостерігалися в третій групі. Практично без
змін залишилися показники в першій групі (тільки на 1,7%; Р>0,1).
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Таблиця 1
Зміни психофізіологічних показників у студентів факультету

фізичної культури за експериментальний період
Група Показники

Стійкість
уваги, у.о

Швидкість
розумових

процесів, у.о

PWC170, Вт МСК, мл/хв/кг МВЛ, мл

М m M m M m M m M m
І Ю

0,5
9,4

32,0
21,0

6,81
2,83

8,4
5,5

6,118
6,115

4,2
6,2

5,3
5,3

18,0
21,0

4,98
2,169

2,4
5,3

Д

3,5
8,4

28,0
23,0

4,79
6,78

8,4
4,3

6,101
9,96

2,3
3,5

5,2
5,2

12,0
11,0

5,73
0,92

8,2
8,3

ІІ Ю

7,5
8,4

18,0
27,0

2,54
8,70

2,4
8,3

6,121
9,116

7,2
8,4

6,3
6,3

11,0
18,0

3,110
3,105

5,3
8,3

Д

8,5
9,4

21,0
17,0

3,68
5,84

8,2
3,4

8,106
5,94

9,4
5,6

5,2
4,2

13,0
12,0

5,95
3,90

2,6
3,5

ІІІ Ю

6,5
0,5

24,0
16,0

6,73
3,92

8,3
8,4

6,118
3,114

7,2
4,5

5,3
4,3

17,0
21,0

6,105
6,103

8,5
2,4

Д

5,5
9,4

19,0
25,0

6,64
3,78

7,2
7,3

2,98
5,92

8,3
5,4

5,2
4,2

13,0
18,0

2,93
5,91

8,4
3,5

Примітка: чисельник – початок експерименту, знаменник – кінець експерименту.

Аналіз змін індексу PWC170 показав, що високий рівень РА (I група) не забез-
печує належного підвищення показника фізичної працездатності, як в юнаків (тіль-
ки 1,2%), так і у дівчат (тільки 2,2%), а в 14,5% студентів спостерігалося його зни-
ження (на 5,5% у юнаків і 7,9% у дівчат, P<0,05). У даному випадку високі фізичні
навантаження перевтомлюють студентів і можуть бути причиною погіршення пси-
хо-функціонального стану. Найбільш істотні зміни рівня фізичної працездатності
відбулися в другій групі (підвищення спостерігалося на 12,1% у юнаків, і – 11,5% у
дівчат, Р<0,05). У третій групі приріст показників фізичної працездатності становив
відповідно 2,1% і 5,9% (P<0,05).

Зміна показників максимального споживання кисню, як інтегрального пока-
зника, який характеризує стан кардіо-респіраторної системи в умовах напруженої
м’язової діяльності, має подібний характер із показниками індексу PWC170 (див.
табл. 1).

Необхідно також відзначити, що вихідний рівень показників максимального
споживання кисню у студентів усіх груп був досить високий, і тому зміни за період
перебування на навчально-табірному зборі були незначні.

Високий рівень фізичного навантаження в першій групі негативно позначився
також на показниках зовнішнього дихання, особливо на максимальній вентиляції ле-
гень, яка знизилася на 9,7–20,2% (Р<0,01) від вихідного рівня. У другій і третій гру-
пах, навпаки, відзначається деяке збільшення даного показника відповідно на 11,6%
і 5,8% (Р<0,05). Зміни інших показників зовнішнього дихання незначні й мають ста-
тистично недостовірний характер (P>0,05).

Лідія Ковальчук, Олександр Лещак. Рухова активність як ефективний засіб …
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Аналіз рівня фізичної підготовленості студентів (табл. 2) дає підставу ствер-
джувати, що висока й помірна (І і ІІ групи) РА за цей період сприяє збільшенню по-
казників бігу на 100 м (відповідно на 2,2% і 4,1%), на 1500 м у дівчат (7,8% і 9,3%) і
2000 м у юнаків (8,1% і 12,3%), а також у стрибках у довжину з місця як у юнаків,
так і у дівчат (у середньому 4,6% і 7,9%). У першій групі відзначене й збільшення
показників у штовханні ядра на 13,5–14,2% (Р<0,01).

Практично залишилися без змін показники в третій групі. У даному випадку
незначна рухова активність не сприяла поліпшенню фізичної підготовленості сту-
дентів факультету фізичного виховання.

Таблиця 2
Зміни фізичної підготовленості студентів факультету

 фізичної культури за експериментальний період
Група Показники

Біг
100 м ,с

Біг
1500 м,с

Біг
2000 м,с

Стрибки у
довжину

з місця (см)

Максимальне
згинання рук в
опорі лежачи,

разів
М m M m M m M m M m

І Ю

0,13
1,13

24,0
18,0 – –

5,202
3,208

8,1
1,3

6,235
3,228

3,4
3,8

4,21
8,25

3,1
5,1

Д

3,15
8,15

34,0
32,0

5,112
3,117

1,2
4,3 – –

6,218
3,198

2,6
3,5

6,20
2,25

6,1
6,1

ІІ Ю

1,13
0,13

21,0
19,0 – –

3,205
5,212

1,3
2,3

8,218
6,218

8,4
5,5

6,26
8,25

3,2
7,1

Д

9,15
0,16

23,0
21,0

4,113
2,116

5,1
5,2 – –

3,202
3,200

2,2
3,4

8,25
7,23

5,1
6,1

ІІІ Ю

9,12
0,13

34,0
48,0 – –

5,204
1,207

1,3
7,2

8,220
5,217

1,6
2,5

8,22
3,25

6,1
5,1

Д

7,15
9,15

42,0
38,0

3,116
1,118

8,2
3,2 – –

5,202
9,197

3,5
2,4

9,22
0,23

6,1
3,1

Примітка: чисельник – початок експерименту, знаменник – кінець експерименту.

Висновки
1. У студентів факультету фізичного виховання на літніх учбово-табірних збо-

рах виявлений значний рівень РА, що досягає в юнаків 33–35, а в дівчат – 26–28 ти-
сяч кроків на добу.

2. У процесі експериментального дослідження визначений оптимальний рівень
РА (24–26 тис. кроків – у юнаків і 20–22 тис. кроків – у дівчат), що дає найбільше
сприятливий ефект на розумову і фізичну працездатність і функціональний стан ор-
ганізму студентів.

3. Фізичні навантаження великого об’єму й інтенсивності (I група) у визначе-
ній мірі обмежують можливості підвищення психофізіологічних показників.

4. Знижений рівень РА в третій групі (20–22 тис. кроків – у юнаків і 16–18 тис.
кроків – у дівчат) веде до обмеження розвитку в студентів рухових здібностей і ма-
лозначимий для підвищення їхньої розумової працездатності.
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ми оптимізації РА студентів факультету фізичного виховання в процесі навчально-
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ББК 75.717.7  Божена Збойна

ФІЗИЧНИЙ СТАН СЛУХАЧОК УНІВЕРСИТЕТУ ТРЕТЬОГО СТОЛІТТЯ
ПРИ ВИЩІЙ ШКОЛІ БІЗНЕСУ І ПІДПРИЄМНИЦТВА В ОСТРОВЦІ

СВЯТОКШИНСЬКІМ

У статті представлено дані про фізичний стан осіб 50–70 років, які проживають на терито-
рії Польщі в Островці Святокшинськім. Причиною слабкої фізичної форми є поганий стан здоров’я,
особливо в осіб віком 50–59 років. Це може виникати з певної надвразливості, з якою досліджувані
підходять до проблем зі здоров’ям та їх можливої консеквенції. На підставі отриманих даних мо-
жна стверджувати, що саме ця група показала гірші результати, порівняно з 60–69-річними, кращі
показники яких могли бути викликані бажанням якнайкращого виконання тестів.

Погані результати осіб віком 70–79 років, можливо, могли мати зв’язок із тим, що період їх
дитинства й молодості припадав на роки війни і відбудови краю (період, під час якого будь-які заці-
кавлення концентрувались на вирішенні соціально-побутових проблем).

Ключові слова: вища школа бізнесу і підприємництва, університет третього століття, фі-
зичні здібності.
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In the artіcle there is the represented information about the bodily condition of persons 50 – 70 years,
which live on territory of Poland in Ostrovсy Svyatoshkynskym. The reason of weak good condition is the
bad state of health, which in this case is especially expressed at persons by age 50-59 years. It can arise out
of certain above impressionability, with which the explored fit for problems with здоровґям and their
possible konsecvekcyi. It is possible to assert on the basis of findings, that exactly this group showed worst
results, comparative with 60–69-years old, the best indexes of which could be caused by the greater desire
of the best implementation of tests.

The bad results of persons by age 70–79 years possibly could have communication with that the
period of their childhood and youth was on years wars and renewals of edge (period during which some
personal interest was concentrated on the decision of social-domestic problems).

Key words: high school of business and enterprise, university of the third age, physical good
condition.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Університет тре-
тього століття (УТС) при Вищій школі бізнесу і підприємництва (ВШБП) в Остров-
цю Святокшинському був створений з ініціативи проф., д-ра Збігнева Доліва-Кле-
пацького, за ухвалою Сенату від 27 вересня 2003 р. Основні програмні положення
УТС – це пропаганда здоров’я і здорового способу життя осіб старшого віку, реалі-
зація багаторічних навчальних програм у рамках пленарних лекцій, викладів інозем-
них мов, комп’ютерних майстерень і секції інтересів, а також вирішення завдань,
для того щоб УТС при ВШБП став осередком культури в локальному середовищі.
Схожі університети, що функціонують при багатьох навчальних закладах Польщі, є
установами дидактичними, в яких програми і сфера діяльності опрацьовані й реалі-
зовані при активній співпраці зі слухачами, які презентують на загал модель старшої
людини, повної надій і задоволеної життям. УТС уможливлює нав’язування їм но-
вих суспільних контактів, допомагає підготуватися до старості зі збереженням здо-
ров’я, а інколи й поверненням життєвої активності. Заняття допомагають слухачам у
пробудженні зацікавлень, дають розуміння того, що є добре, красиве й варте пізнан-
ня. Аналізуючи функції, які виконували й виконують університети третього століт-
тя, можна зробити висновки, що, окрім дидактично-наукових цілей, вони мають ва-
жливе значення в поширенні геронтологічної профілактики. УТС дають практичні
навики щодо збереження здоров’я, психологічної адекватності і вправності.

Напрямки програмової діяльності УТС при ВШБП. УТС при ВШБП в
Островцю Святокшинськім відзначається добре розвинутою сферою, яка пропагує
здоров’я і фізичну активність. Для вибору слухачок-пенсіонерок є такі секції:

– реабілітації, де особи, що зареєстровані й мають відповідне лікарське засвід-
чення, направляються для виконання реабілітаційних вправ під наглядом наукового
працівника відділення фізіотерапії;

– плавання, де слухачі під наглядом рятувальників можуть користуватися ба-
сейном;

– рекреаційної гімнастики;
– аеробіки;
– туризму (користується найбільшою популярністю, оскільки слухачі УТС охо-

че користуються можливістю спільного проведення часу, формами якого є піші й
автобусні краєзнавчі екскурсії).

Мета роботи – оцінка моторної здатності слухачок віком понад 50 років в Уні-
верситеті третього тисячоліття в Островцю Святокшинськім.

Методи дослідження. Стаття представляє результати індивідуальних дослі-
джень, які проводилися за участю 42 жінок віком від 50 до 79 років в Університеті
третього століття при Вищій школі бізнесу і підприємництва в Островцю Святок-
шинськім. Дослідження проводилися на початку січня 2008 р. З метою опрацювання
джерел застосовано аналітичний метод, який полягає в глибшому аналізі змісту, що
випливає з проведених досліджень. Дослідницький матеріал отримано з результатів
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анкетування і тестів, у даному випадку тестів фізичної підготовленості. Респондент
відповідав на 5 питань, які стосувалися всіх видів фізичної активності, пов’язаних із
щоденним життям: домашня робота, переміщення з місця на місце і вільний час,
присвячений рекреації, фізичним вправам або спорту.

Одним з основних чинників, який визначає якість життя, є фізичний стан,
який, на жаль, із віком погіршується.

 У зв’язку із цим з’являється проблема методу оцінки фізичного стану. Вико-
ристовувані до цього тести, такі, як Єврофіт для дорослих, на думку дослідників, не
принесли очікуваних результатів,  тому що з їх допомогою не можна виявити без-
печним для старших способом такі параметри фізичної справності, як м’язова сила,
гнучкість, координація чи витривалість. З огляду на це ми обрали тест Фуллертон
(The  Fullerton  Funentional  Fitness  Test),  який складається із шести спроб:  А –  вста-
вання з крісла за 30 с; В – згинання рук; C – 2-хвилинна ходьба на місці; D – “сядь
на крісло і дотягнись”; E – чухання спини; F – “встань і йди”.

Обраний тест є безпечним, не вимагає спеціального спорядження, і найважли-
віше, дає можливість оцінити загальний фізичний стан осіб старшого віку.

Крім того, при дослідженні було взято до уваги довжину й масу тіла,  а також
росто-ваговий показник (РВП).

Якщо РВП був у межах 18,5–24,9, це означало, що маса тіла досліджуваних у
нормі. Якщо ж показник становив 25–30, то такі особи мають проблеми з надмірною
масою, а рівний 30 чи перевищує це значення – досліджувані хворіють на ожиріння.
Потрібно також додати, що загроза для здоров’я починає зростати, коли РВП пере-
вищує показник 27.

Дослідження рівня фізичного стану вирахували відповідно до прийнятих норм:
Тест фізичної підготовленості для осіб старшого віку повинен оцінювати всі

фізіологічні властивості, які є визначальними й обов’язковими для безпечної щоден-
ної активності (аеробна витривалість, гнучкість, м’язова сила, динамічна рівновага).
Цей тест дозволяє ідентифікувати ділянки індивідуальної слабкості, оцінювати інди-
відуальні й групові темпи змін даних властивостей, мотивує осіб старшого віку до
покращення рівня фізичного стану та дозволяє порівнювати результати осіб того са-
мого віку і статі.

Для визначення властивостей об’єктів, які підлягають дослідженням, необхід-
но окреслити: що є досліджуваним; в яких умоваx потрібно проводити обстеження;
які одиниці виміру й прилади застосовувати; як здійснювати спостереження; як ін-
терпретувати результати.

У дослідженнях фізичної підготовленості людини можна виокремити два
основні способи підходу до досліджуваної проблеми: якісні методи (застосовуються
для опрацювання анкет) і методи кількісні (застосовуються до аналізу тесту фізич-
ної підготовленості).

Результати досліджень та їх обговорення. У групі осіб 50–59 років середня
кількість вставань і присідань протягом 30 с була рівною 16,67, і це був найкращий
показник.  В осіб віком 60–69  років він становив 15,28.  Найгірший показник був в
осіб 70–79 років, які виконали завдання лише 12,33 раза.

Сила м’язів плеча суттєво зменшується з віком. Найслабшими виявились особи
після 70-го року життя, які виконали в середньому 4,56 згинів рук упродовж 30 с. У
другій віковій групі результат становив 18,89,  і тут зафіксовано найкращий показ-
ник з-посеред усіх досліджених – 36 раз. Найбільша сила м’язів плеча була виявлена
в осіб 50–59 років життя – 20,33.

Дослідження аеробної витривалості показали, що найкращими в групі дослі-
джуваних є жінки другого зрілого віку. Вони виконали зазначене завдання аж 91,11
раза. Це дуже добрий показник, особливо зважаючи на те, що особи віком 50–59 ро-
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ків діставали правим коліном визначеної висоти майже в 7 раз менше, тобто 84,73, а
70–79-літні – аж у 26 раз – 65,44.

Зазначені суттєві відмінності у виконанні завдань в усіх групах, але найбільші
мали місце в жінок 60–69 років. Найменша кількість – 30, тоді як найбільша –202, із
чого легко можемо вирахувати, що різниця становила аж 172 рази.

Четвертий тест-проба, який виконували жінки, – це нахил із вихідного поло-
ження сидячи на кріслі з випростаною однією ногою й діставанням пальцями рук
стопи цієї ноги. Тут результати поміж групами виявилися дуже різноманітними.
Найбільшою фізичною кондицією в цьому тесті знову володіли особи 60–69 років із
результатом 4,11 см. Перша і третя групи не змогли виконати цю вправу з таким са-
мим успіхом, їх результати становили, відповідно, 2,17 і 2,33 см.

Звичайно, в обох групах були особи, які виконали вправу із запланованим ре-
зультатом,  при цьому в кожній віковій категорії найбільше покриття становило
15 см поза пальці стоп.

Наступним завданням, в якому змагалися досліджувані особи, була спроба зім-
кнення пальців долонь обох рук, з яких одна була покладена за плечима зверху, а
друга – знизу.

Цей тест мав на меті виявлення рухливості в суглобах плечового пояса. Ця
вправа, найкраще була виконана особами віком 60–69 років – 2,22 см. Тут виявило-
ся, що лише 5 осіб із 18 змогли зімкнути пальці обох рук між собою, але й тим за-
бракло кілька сантиметрів для виконання завдання. 50–59-літні показали результат
0,9 см, а найстарша група – середній рівень – 2,56, і тут також зазначено найгірший
результат, який становив 31 см.

Останній тест – це марш на місці до визначника, віддаленого на 243,84 см, і по-
ворот на місці. Це завдання оцінювало змінність і динамічну рівновагу, яка в цьому
віці є дуже важливою, оскільки проблема зниження координаційних здібностей є
однією з найважливіших. Це був єдиний тест, де найстарша група не була найгір-
шою. Вона зайняла друге місце з часом 6,99 секунд, поступившись 50–59-літнім
(6,20 с). Найдовше виконували завдання жінки 60–69 років, і це був єдиний тест, в
якому вони програли (середній результат – 8,36 с).

Для кращого представлення й зображення результатів дослідження зіставлено
середні результати для груп у визначених вікових категоріях. Проте можна було зау-
важити, як виглядали вони на тлі всієї групи, результати якої становили відповідно:
тест № 1 – 15,14; тест № 2 – 18,47; тест № 3 – 83,30; тест № 4 – 0,48; тест № 5 – 0,73;
тест № 6 – 7,29.

  У результаті такого зіставлення легко можна зауважити, що нижче середньо-
го рівня були особи найстарші. Натомість жінки віком 50–59 років і 60–69 років ма-
ли показники близькі до середніх значень.

Щоб здійснити докладний аналіз проведених тестів, була застосована шкала
“Т”, яка дозволила замінити досягнуті показники на бали. У кінці заміщено порів-
няння результатів завдань серед усіх груп перерахуванням у бали, відповідно до
шкали “Т”, з яких випливає, що найбільші фізичні кондиції є у жінок віком 60–69
років і найменші – у 70–79-річних.

Додатково був вирахуваний РВП:  у процентному відношенні кількість осіб у
визначених вікових групах, які знаходяться в межах: 18,5–24,9; 25–30; і більше 30.
Найменша процентна кількість осіб,  що страждають на ожиріння або ж із РВП і
більше 30, знаходиться в групі 60–69 років і становить 22%. Жінки після 70 років
життя –  це в більшості особи з оптимальним РВП і становлять 44%  своєї групи,
однак разом із тим це є група, в якій виявляється найбільший процент осіб, що стра-
ждають ожирінням серед усієї популяції досліджених – 33%. Можна також зауважи-
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ти, що в кожній віковій групі кількість осіб з надмірною масою тіла й осіб з ожирін-
ням значно переважає кількість осіб з оптимальним РВП.

Висновок
Результати аналізу отриманих даних доводять, що навіть невеликий за кількі-

стю дослідницький матеріал, який у данному випадку складається із 42 осіб, дозво-
ляє спостерігати істотну різницю фізичної підготовленості жінок 50–79 років.

Статистика показує, що в Польщі відсоток фізично активних старших осіб є
невисоким. Майже 1/3 поляків віком 50–70 років і половина осіб після 70-го року
життя не виявляє належної фізичної активності. А проте навіть невелика кількість
фізичних вправ, хоча б 20 хвилин щоденно, дає позитивний вплив, особливо якщо
вони є регулярними й різноманітними.

Результати, які стосуються осіб УТС в Островцю Святокшинськім, є дещо кра-
щими, але це викликано добротною матеріально-технічною спортивною базою уні-
верситету. Слухачі мають можливість відвідувати басейн, займатися гімнастикою,
аеробікою чи брати участь у піших прогулянках тощо. З досліджень, проведених се-
ред слухачок УТС, випливає, що фізичні кондиції не завжди зменшуються серед
старших осіб.  Часто причиною слабкої справності є поганий стан здоров’я,  який, у
даному випадку, особливо виражений в осіб віком 50–59 років. Це може виникати з
певної надвразливості, з якою досліджувані підходять до проблем зі здоров’ям, і їх
можливої консеквенції.  На підставі графіків можна спостерігати, що саме ця група
показала гірші показники, ніж старша, тобто 60–69-річні, кращі показники яких мо-
гли бути викликані більшим бажанням якнайкращого виконання вправ.

Погані результати осіб віком 70–79 років, можливо, могли мати зв’язок із тим,
що період їх дитинства й молодості припадав на роки війни і відбудови краю.  Це
був період, в який будь-які зацікавлення концентрувались на задоволенні соціально-
побутових потреб. Покращення власної фізичної підготовленості не було справою
важливою і пріоритетною. Досягнута стабільність у сфері соціально-побутових по-
треб, погіршення умов навколишнього середовища, урбанізація, що швидко розви-
валася, і технічний поступ призвели до того, що люди щоразу більше й частіше
страждають на різні хвороби цивілізації і щоразу частіше користуються засобами
страхування, які покращують їх стан здоров’я.

Постає питання, які є можливості продовження повноцінного життя, не обме-
женого, не пов’язаного зі старістю. Успіхом було б продовження життя, яке супро-
воджується належною фізичною активністю. Резерви здоров’я випливають не стіль-
ки із генетичних умов, скільки з умов зовнішніх, особливо це стосується способу
життя, на який людина має безпосередній вплив. Сюди слід віднести правильне хар-
чування, фізичну активність, стабільний і регулярний ритм життя, відповідний ак-
тивний відпочинок.

Прогулянка є найпопулярнішою формою активного відпочинку всіх дослідже-
них, натомість плаванням цікавиться незначний відсоток старших людей. Окрім що-
раз ширшої можливості активного проведення вільного часу, а тим самим покращен-
ня фізичних кондицій, люди часто звертаються до фармакологічних засобів, оскільки
вони швидко допомагають і не потребують значних зусиль. Також щоденні труднощі,
з якими стикаються старші люди, можуть відсторонити їх увагу від так званих вищих
потреб, а саме: покращення фізичної підготовленості й рухової рекреації.

Тож при цьому потрібно пам’ятати, що фізична активність є лише частковим
розв’язанням проблем здоров’я людини й вироблення “проздорової установки”.
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ВІКОВІ ЗМІНИ СКЛАДУ МАСИ ТІЛА В ДІВЧАТ 7–10 РОКІВ, ЯКІ
ПРОЖИВАЮТЬ У РІЗНИХ СОЦІАЛЬНО-ПРИРОДНИХ УМОВАХ

У статті наведено результати дослідження фізичного розвитку і компонентного складу ма-
си тіла в дівчат 7–10 років, що проживають у різних соціально-природних умовах. Встановлено, що
в деяких вікових групах антропометричні показники є нижчими від норми, а жировий компонент
складає більше 25%, що є негативним щодо можливого ожиріння фактором.

Ключові слова: дівчата, фізичний розвиток, компонентний склад тіла.

The physical development and component composition of girls 7–10 years old body mass for different
social-natскладу ural condition of domicile was studied. The anthropometrical characteristics deviation
from standard for some age groups and the presence of about 25% of fat content were fixed.

Key words: girls, physical development, component body composition.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. В останні роки
суттєво погіршився стан здоров’я населення України, і, що найгірше, дана тенденція
спостерігається серед дітей різного шкільного віку. У цьому контексті важливим є
дослідження процесів росту, розвитку організму й складу тіла. Серед вітчизняних
вчених, які в останні роки досліджували фізичний розвиток та компонентний склад
тіла в дітей та дорослих різного віку й статі, на увагу заслуговують праці П.П.Шапа-
ренка (2000), О.В.Шипіциної (2001), В.М.Шевченка (2003) та ін. [1; 2; 5; 6; 7].

Враховуючи те,  що біосоціальні фактори постійно змінюються,  масові антро-
пометричні дослідження дають можливість отримати нові результати, прослідкува-
ти сучасну динаміку розвитку біологічного дозрівання, яка вкрай необхідна для роз-
робки адекватних режимів фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних
особливостей школярів, які проживають у різних соціально-природних умовах. Не-
заперечний інтерес представляють дані, які відображають статевий диморфізм віко-
вого підшкірного жировідкладення.

Мета роботи – виявити вікові зміни фізичного розвитку та компонентного
складу маси тіла в дівчаток, які проживають у різних соціально-природних умовах.
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Методи та організація дослідження. Для вирішення поставленої мети бу-
ли вибрані антропометричні методи дослідження (вимірювання тотальних розмірів
тіла, каліперометрія). Компонентний склад тіла визначали за допомогою формул
J.Matiegka [3; 5]. Математично-статистичну обробку отриманих результатів здій-
снювали за допомогою комп’ютерної прикладної програми.

Дослідження проводилося на базі ЗОШ І–ІІІ ступенів № 16 міста Івано-Фран-
ківськ та сіл Старий Лисець (рівнина) Тисменицького та Микуличин (гірська місце-
вість, розташована на висоті понад 900 метрів над рівнем моря) Надвірнянського ра-
йонів Івано-Франківської області.

Усього була обстежена 201 дівчинка. Із них 46 – 7-річного, 50 – 8-ми й 9-ти та
55  дівчат 10-ти річного віку.  Обстежувались діти,  які за станом здоров’я віднесені
до основної медичної групи.

Результати дослідження. У таблицях 1 і 2 подано абсолютні показники маси
і довжини тіла, обводу грудної клітки в стані спокою та інших біоланок тіла (обво-
дових розмірів) у дівчат 7–10 років.

Таблиця 1
Абсолютні показники маси і довжини тіла у дівчат 7–10 років

Вік,
у

роках

Маса тіла, кг

Місто Село
(рівнина)

Село (гірська
місцевість)

Загалом по
Івано-Фран-
ківській обл.

За даними
Неделько В.П.

M m M m M m М m M m
7 24,9 2,2 23,4 2,7 23,1 2,4 23,8 2,4 24,4 3,4

8 27,6 2,1 25,6 3,0 26,1 2,7 26,4 2,6 29,6 3,4

9 30,9 3,6 28,6 2,2 28,6 2,9 29,3 2,9 30,5 3,7

10 32,1 2,1 31,1 3,3 32,1 2,4 31,7 2,6 34,0 4,2

Середній річний приріст маси тіла, кг
7–8 2,7 2,2 3,0 2,6 5,2

8–9 3,3 3,0 2,5 2,9 0,9

9–10 1,2 2,5 3,5 2,4 3,5

Довжина тіла, см
7 128,1 2,9 124,1 3,2 124,6 2,6 125,6 2,9 124,2 6,6
8 131,5 2,9 128,8 3,7 129,7 3,1 130,0 3,2 130,8 5,7
9 135,6 3,6 132,5 2,7 135,1 4,2 134,4 3,5 133,7 4,7

10 139,7 3,0 136,3 5,8 137,6 3,6 137,8 4,1 139,0 5,8
Середній річний приріст довжини тіла, см

7–8 3,4 4,7 5,1 4,4 6,6
8–9 4,1 3,7 5,4 4,4 2,9
9–10 4,1 3,8 2,5 3,5 5,3

У дівчат віком 7–9 років найбільша маса тіла спостерігається в тих, що прожи-
вають у місті. У 10-річних – маса тіла у всіх є практично однаковою: міських і
сільських (гірська місцевість) – 32,1 + 2,3 кг, у сільських (рівнина) – 31,1 + 2,1 кг і
загалом по Івано-Франківській області – 31,7 + 2,6 кг.  Звертаємо увагу й на те,  що
різниця між приростом маси тіла в дівчат в усіх досліджених групах 7–10 років не
перевищує 3,5 кг (у період між 9 і 10 роками в дівчат, що проживають у гірській мі-
сцевості).

Роман Дмитрів. Вікові зміни складу маси тіла в дівчат 7–10 років …
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Таблиця 2
Абсолютні показники обводових розмірів тіла

у дівчат 7–10 років, см

Вік, у
роках

Грудна
клітка Плече Передпліччя Стегно Гомілка Талія

M m M m M m M m M m M m
Місто (рівнина)

7 57,9 1,7 15,8 1,0 15,7 0,8 31,9 1,8 20,7 1,0 48,9 2,1
8 59,4 1,7 16,4 1,1 16,2 0,7 34,3 1,8 21,4 1,3 49,5 2,2
9 61,1 2,9 16,7 1,4 16,7 1,1 35,1 2,0 22,6 1,3 51,1 3,8
10 63,3 2,8 17,0 1,3 16,7 0,8 35,9 2,2 26,6 1,4 51,6 2,0

Село (рівнина)
7 58,3 4,1 15,9 1,4 15,8 1,3 30,4 3,0 20,4 1,1 49,3 2,8
8 60,2 1,5 16,5 1,0 16,5 1,0 33,3 1,6 20,7 1,3 49,5 2,4
9 60,9 2,0 16,7 1,1 16,6 0,7 34,8 1,2 21,8 1,1 50,9 2,3
10 61,8 2,7 17,1 1,5 16,9 1,3 36,1 2,7 22,6 1,6 52,3 3,2

Село (гірська місцевість)
7 58,2 2,0 15,9 1,6 15,8 1,0 29,8 2,5 20,7 1,4 48,7 2,3
8 59,8 2,4 16,3 1,3 16,3 0,9 32,6 2,6 21,4 1,2 49,6 2,1
9 60,7 2,3 16,7 1,7 16,8 1,2 32,4 2,1 22,3 1,4 50,5 2,5
10 62,6 2,6 17,4 0,8 17,4 0,8 34,9 1,8 23,2 1,3 52,5 2,0

Загалом по Івано-Франківській області
7 58,1 2,6 15,9 1,3 15,8 1,0 30,7 2,4 20,6 1,2 49,0 2,4
8 59,8 1,8 16,4 1,1 16,3 0,9 33,4 2,0 21,2 1,3 49,5 2,2
9 60,9 2,4 16,7 1,4 16,7 1,0 34,1 1,8 22,2 1,3 50,8 2,9
10 62,5 2,7 17,2 1,2 17,0 1,0 35,6 2,2 24,1 1,4 52,1 2,4

У дівчат 7-річного віку абсолютні показники довжини тіла такі: у міських –
128,1 + 2,9 см, у сільських (рівнина) – 124,1 + 3,2 см, у сільських гірської місцево-
сті – 124,6 + 2,6 см, і загалом по області – 125,6 + 2,9 см, що є вище в порівнянні з
даними інших авторів (124,2 + 6,6 см) [4]. Слід зауважити, що мінімальне значення
довжини тіла в дівчат дорівнювало 118 см (село, рівнина), максимальне – 135 см (се-
ло, рівнина) і 134 см (місто). Найбільші абсолютні показники довжини тіла 8–10 ро-
ків також у дівчат, що проживають у місті.

У дівчат 7-річного віку обвід грудної клітки у стані спокою складає: у міських
– 57,9 + 1,7 см (найнижчий показник), у сільських (рівнина) – 58,3 + 4,1 см, у сільсь-
ких гірської місцевості – 58,2 + 2,0 см і загалом – 58,1 + 2,6 см. При максимальному
вдиху показники такі: у міських – 61,1 + 1,9 см, у сільських (рівнина) – 61,3 + 4,1 см,
у сільських гірської місцевості – 62,5 + 1,9 см і загалом – 61,6 + 2,6 см. Вивчаючи ві-
кові зміни обводу грудної клітки в дітей Івано-Франківської області спостерігаємо,
що з кожним наступним роком об’єм збільшується в середньому на 1–2 см.

Розглянемо показники інших обводових розмірів. Найвищі показники біоланок
верхньої кінцівки у дівчат села (рівнини) і села (гірської місцевості), особливо по-
мітний приріст у 10-річних гірської місцевості. Показники нижньої кінцівки є інши-
ми: у дівчаток 7–10 років обводові розміри стегна і гомілки найвищі в міських
(окрім стегна в 10-річних). А найбільший приріст спостерігаємо: стегна – 2,9 см/рік
у період між 7–8 роками в дівчат села (рівнини), гомілки – 4,0 см/рік у дівчат міста;
по області 2,7 см і 1,9 см відповідно. Показники обводу талії в дівчат різних вікових
груп дещо різняться.

У таблиці 3 відображено стан питомої маси тканинних компонентів у кілогра-
мах і відсотках до загальної маси, що дозволяє простежити динаміку розвитку ком-
понентів маси тіла в дівчат у період із 7  до 10  років,  що проживають у різних со-
ціально-природних умовах, та порівняти їх між собою.
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Таблиця 3
Вікові зміни компонентного складу маси тіла в дівчат 7–10 років, %

Вік,
у

роках

Жировий
компонент

М’язовий
компонент

Кістковий
компонент Інші компоненти

кг % кг % кг % кг %

Місто (рівнина)
7 6,44 25,68 6,69 26,83 4,83 19,57 6,97 27,92
8 7,01 25,39 7,60 27,45 5,47 19,88 7,55 27,28
9 7,85 25,48 8,35 26,90 6,26 20,40 8,41 27,22
10 7,29 22,71 9,16 28,45 6,81 21,36 8,79 27,48

Село (рівнина)
7 5,50 23,34 6,46 27,50 4,64 20,11 6,78 29,05
8 6,47 25,30 7,27 28,36 5,05 19,76 6,78 26,59
9 7,23 25,27 7,93 27,71 5,67 19,87 7,77 27,14
10 7,39 23,79 8,98 28,63 6,63 21,52 8,05 26,06

Село (гірська місцевість)
7 5,48 23,51 6,48 27,79 4,79 20,86 6,37 27,84
8 6,09 23,32 7,52 28,71 5,40 20,83 7,09 27,14
9 6,43 22,45 8,16 28,35 5,96 20,93 8,05 28,26
10 7,06 22,10 9,28 28,90 7,07 21,98 8,64 26,87

Загалом по Івано-Франківській області
7 5,81 24,18 6,54 27,37 4,75 20,18 6,71 28,27
8 6,52 24,67 7,46 28,17 5,31 20,16 7,14 27,00
9 7,17 24,40 8,15 27,65 5,96 20,40 8,08 27,54
10 7,25 22,87 9,14 28,66 6,84 21,62 8,49 26,80

У процесі дослідження виявлено, що найбільша питома вага в усіх вікових гру-
пах припадає на м’язовий компонент. А найбільше його, як і кісткового компонента
в дівчаток, що проживають у селі в гірській місцевості. Приріст м’язового компо-
нента в дівчаток молодшого шкільного віку є незначним.  Проте після 10-ти років
його кількість помітно зростає.  Цікавим є й те,  що у всіх трьох школах показники
м’язового компонента є майже однакові в 10-річних дівчаток.

Стосовно жирового компонента ситуація є трохи іншою. У дівчат,  що прожи-
вають у місті (7, 8 і 9 років) та в селі на рівнині (8 і 9 років) його кількість становить
понад 25%, що свідчить про надмірну масу (ризик – зростаючий) і є негативним
прогностичним чинником щодо можливого ожиріння. Тільки в 10-річних дівчаток
села (гірська місцевість, рівнина) та міста в усіх вікових групах жировий компонент
знаходиться в межах норми (відповідно 22,10%, 23,79% і 22,71%). Слід звернути
увагу й на те,  що в дівчаток,  які проживають у гірській місцевості,  у всіх вікових
групах (7–10 років) жировий компонент знаходиться в межах фізіологічної норми.

Висновок
Виявлено вікові зміни фізичного розвитку та компонентного складу маси тіла у

дівчаток 7–10 років, які проживають в різних соціально-природних умовах. Отримані
дані дозволяють стверджувати, що найбільший відсоток маси тіла в дівчаток припа-
дає на м’язовий компонент. Кількість жирового компонента маси тіла у 7–9-річних
дівчат села (рівнини) і міста становить понад 25%, що свідчить про його надлишок і є
негативним прогностичним чинником щодо можливого ожиріння. У дівчат села
(гірська місцевість) в усіх вікових групах жировий компонент знаходиться в межах
фізіологічної норми.

Результати дослідження можуть бути використані для розробки регіональних
антропометричних стандартів для дітей різного віку і статі.

Роман Дмитрів. Вікові зміни складу маси тіла в дівчат 7–10 років …
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УДК 372.4-053.5 Станіслав Цєшковський, Юстина Леник,
ББК 75. 8  Яцек Кресовський, Богдан Мицкан
СОМАТИЧНА БУДОВА І РІВЕНЬ МОТОРНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ЧОЛОВІКІВ

35–39 І 45–49 років, ЯКІ ВІДБУВАЮТЬ ПОКАРАННЯ В ПОЛЬСЬКИХ
В’ЯЗНИЦЯХ

У роботі зроблено спробу визначити відмінності в соматичній будові й рівні моторних здібно-
стей між ув’язненими чоловіками і чоловіками, що проживають у Кракові, віком 35–39 і 45–49 ро-
ків. Було протестовано понад 59 ув’язнених чоловіків. Дослідження проведені у 2005 і 2006 роках у
в’язницях Жешувської тюремної служби. Встановлено, що ізоляція чоловіків у в’язницях призводить
до збільшення маси тіла за рахунок жирового компонента і негативно впливає на функціональні ре-
зерви, які лежать в основі гнучкості, вибухової і статичної сили.

Ключові слова: соматичні ознаки, моторні здібності, ув’язнені чоловіки.

At work an attempt of determining differences in the somatic structure and the level of motor abilities
between men imprisoned but men inhabited in Cracow aged 35–39 and 45–49 was made. Overall 59
persons imprisoned were examined. Examinations were carried out during 2005–2006 at prisons being part
of a Rzeszow Inspectorate of The Prison Service. Results of an examinations show increasing of the mass for
imprisoned persons at the expense of fat content and made a negative influence on functional reserves that
are the basis of suppleness, explosive and static powers.

Key words: somatic traits, motor effects, men imprisoned.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Адаптаційні змі-
ни людини в навколишньому середовищі охоплюють як індивідуальний (особи-
стий), так і громадський (соціальний) рівні [47]. Способи реагування організму зале-
жать від тривалості й стимулюючої дії оточуючого середовища [15; 16; 19; 30].

Біологія людського організму є комплексом, шо стимулюється процесом впли-
ву різних зовнішніх чинників, і фізичні можливості якого зумовлені, окрім того, ви-
дом та інтенсивністю моторної діяльності, гігієни і стилю життя [23; 35; 36].

Найновіша інформація з приводу біологічних умов мешканців різних регіонів
Польщі має під собою глибоке підґрунтя [43], особливо в соціальному аспекті [4; 49].

Оцінка соматичної структури й фізичних умов ув’язнених чоловіків проводи-
лася в декількох наукових дослідженнях [8]. Дослідники фокусували свої інтереси
на найголовнішій із характеристик системи, а саме: молоді з навчальними проблема-
ми [18], дисфункції навчального процесу цієї молоді [21; 48], психологічних наслід-

© Цєшковський С., Леник Ю.,
Кресовський Я., Мицкан Б.
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ках гомосексуальної поведінки окремих чоловіків [9; 39]. У декількох дослідженнях
згадувалися проблеми фізичної придатності й соматичної структури молоді, що зна-
ходиться у виправних молодіжних установах [10]. Окремі наукові роботи торкались
спортивних інтересів ув’язнених людей [44] і впливу фізичної діяльності на процес
реабілітації соціально непристосованих молодих людей [28].

Мета роботи – встановити особливості соматичної будови та рівня моторних
здібностей чоловіків віком 35–39 і 45–49 років, які відбувають покарання в польсь-
ких виправних установах.

Методи дослідження. Обстеження 59 ув’язнених чоловіків, що відбувають
термін покарання у в’язницях Ясло, Медика, Дембіца. Досліджувані були поділені
на дві вікові групи: 35–39 років (32 особи) і 45–49 років (27 осіб).

На підставі антропометричних вимірювань [29] була проаналізована соматична
будова окремих чоловіків, яка оцінювалася за 8 параметрами, а саме: ріст і маса ті-
ла, ІМТ індекс, обхвати грудей, руки, товщини шкірно-жирових складок (підлопат-
кової, плечової і черевної).

Фізичну підготовку оцінювали за п’ятьма тестами: стрибок із місця (вибухова
сила), сила кисті (права рука) (статична сила), теппінг-тест (частота рухів), баланс-
тест “Фламінго” (тест змінений порівняно з Єврофіт-тестом) (статичний баланс), на-
хил із положення сидячи (гнучкість).

Контрольна група відбиралася із чоловіків відповідного віку, які проживають у
Кракові. Усі кількісні показники були піддані статистичній обробці.

Результати дослідження. Таблиця 1 показує середні арифметичні, стандартні
відхилення й коефіцієнт варіації показників соматичних рис ув’язнених чоловіків і
контрольної групи (краківське населення).

Таблиця 1
Порівняльна характеристика соматичної будови ув’язнених і чоловіків

Кракова віком 35–39 і 45–49 років
Показники Вікова

група
Ув’язнені чоловіки Контрольна група D**

W–K t0
N x s Vz N x s Vz

1. Ріст, см 35–39 32 177,0 5,7 3,2 180 176,0 6,0 3,4 1,0 1,52
45–49 27 175,4 4,7 2,7 268 172,9 6,1 3,5 2,5 2,72*

2. Маса тіла, кг 35–39 32 80,3 9,9 12,3 180 80,1 12,9 16,1 0,2 0,13
45–49 27 76,9 8,7 11,3 268 81,1 12,8 15,8 -4,2 2,48*

3. ІМТ індекс 35–39 32 25,6 3,1 11,9 179 25,9 3,6 13,9 -0,3 0,46
45–49 27 25,0 2,8 11,1 268 26,9 3,7 13,7 -1,9 3,52*

4. Обхват грудей, см
(у спокої)

35–39 32 100,8 11,8 11,7 180 96,0 7,8 8,1 4,8 2,31*
45–49 27 100,8 3,9 3,8 268 98,2 7,0 7,1 2,6 3,51*

5. Обхват плеча, см
(у спокої)

35–39 32 33,8 5,3 15,7 180 30,8 2,8 9,1 3,0 3,15*
45–49 27 34,5 3,1 9,1 268 31,3 2,8 8,9 3,2 5,28*

6.

Товщина
підлопат-кової

шкірно-жирової
складки, мм

35–39 32 23,6 11,8 50,1 180 17,2 7,9 46,0 6,4 2,95*

45–49 27 24,3 10,1 41,7 268 18,1 7,2 39,8 6,2 3,09*

7.
Товщина шкірно-
жирової складки

плеча, мм

35–39 32 17,0 11,2 65,9 180 9,6 3,9 40,6 7,4 3,69*

45–49 27 15,7 8,3 52,8 268 9,4 5,3 56,4 6,3 3,87*

8.
Товщина шкірно-
жирової складки

живота, мм

35–39 32 25,6 13,8 53,7 180 19,7 9,2 46,7 5,9 2,33*

45–49 27 23,4 9,5 40,7 268 21,2 9,0 42,4 2,2 1,15
* Статистично достовірна різниця на рівні a < 0,05
** D: W – власні дослідження; K – контрольна група (Краківська вибірка).
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У показниках росту і маси тіла відмінності між порівнюваними вибірками є
статистично значущими, особливо для вікової групи 45–49 років. Окремі люди від-
різняються більшими значеннями трьох проаналізованих товщин шкірно-жирових
складок так само, як і обхватами грудей і руки.

Непропорційність між даними групами в разі ІМТ індексу майже досягають
0,6 s. Вимірювання обхвату грудей показує ідентичне значення непропорційності.
Найбільші стандартизовані відмінності між групами виявляються для товщини
шкірно-жирової складки тріцепса (майже 2,0 s) (рис. 1).
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Рис. 1. Порівняльна характеристика соматичної будови ув’язнених і цивільних міста Краків у віці
35–39 і 45–49 років

Нумерація соматичних ознак аналогічна таблиці 1.

У таблиці 2 представлено кількісні параметри тестувань фізичної підготовки
чоловіків, що відбувають покарання.

Для вікової категорії 35–39 років виявлено статистично істотні відмінності
(α < 0,05) у результатах усіх проаналізованих моторних тестів. Найбільша різниця
була виявлена в чоловіків 35–39 років щодо гнучкості, вірогідні відмінності спосте-
рігалися в частоті рухів і статичній силі в чоловіків віком 45–49 років (рис. 2).
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Рис. 2. Порівняльна характеристика фізичної справності ув’язнених і цивільних міста Краків у віці
35–39 і 45–49 років

Нумерація тестів аналогічна таблиці 2.
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Одним із завдань нашого дослідження був аналіз соматичної будови і фізичної
підготовки ув’язнених чоловіків залежно від терміну ізоляції. Із цією метою були
виділені такі терміни: 1–4, 4,1–6 і вище 6 років ув’язнення.

Таблиця 2
Порівняльна характеристика фізичної справності ув’язнених і чоловіків

Кракова віком 35–39 і 45–49 років
Назва тесту Вікова

група
Ув’язнені чоловіки Контрольна група D**

W-K t0
N x s Vz N x s Vz

1.
Стрибок із
місця, см

(вибухова сила)

35–39 32 175,2 21,8 12,4 171 176,4 26,0 14,7 -1,2 0,15

45–49 27 166,5 22,0 13,2 248 157,0 25,4 16,1 9,5 2,24*

2.

Кистьова
динамометрія,

Н
(статична сила)

35–39 32 424,4 80,1 18,9 178 506,2 79,1 15,6 -81,8 5,73*

45–49 27 399,6 72,0 18,0 258 476,0 84,0 17,6 -76,4 5,51*

3.
Теппінг-

тест***, см
(частота рухів)

35–39 32 15,9 4,0 25,1 167 13,1 2,7 20,6 -2,8 3,90*

45–49 27 17,5 4,7 27,0 245 13,7 3,3 24,1 3,8 4,19*

4.

Нахил із
положення
сидячи, см
(гнучкість)

35–39 32 45,0 5,6 12,4 176 54,7 8,4 15,3 -9,7 8,24*

45–49 27 43,5 5,2 12,0 354 53,0 9,4 17,7 -9,5 8,43*

5.

Фламінго
баланс-

тест****, см
(статичний

баланс)

35–39 32 2,7 3,2 118,5 172 5,9 6,4 108,5 -3,2 5,66*

45–49 27 3,6 2,2 61,1 253 5,5 2,6 47,2 -0,8 1,86*

* Статистично достовірна різниця на рівні a < 0,05.
** D: W – власні дослідження; K – контрольна група (Краківська вибірка).
*** Результати тесту гірші, коли абсолютне значення більше.
**** Результати тесту кращі, коли абсолютне значення більше.

У таблиці 3  представлено дані щодо соматичних ознак залежно від кількості
років, проведених у тюремній ізоляції.

Таблиця 3
Характеристика соматичних ознак ув’язнених осіб віком 35–39 і 45–49 років у

контексті терміну ув’язнення

Показники Статистичні
характеристики

Роки, проведені в ув’язненні

2,1–4,0 4,1–6,0 > 6,0

1. Ріст, см
x 174,1 177,1 177,0
s 4,6 5,6 5,5
V 2,6 3,1 3,1

2. Маса тіла, кг
x 77,5 78,3 79,0
s 11,2 10,5 8,2
V 14,4 13,4 10,3

3. BMI індекс
x 24,8 25,3 26,1
s 3,0 3,4 2,6

V 12,1 13,4 10,0

4. Обхват грудей, см
(у спокої)

x 98,2 101,4 102,1
s 15,4 6,7 4,4
V 15,7 6,7 4,3
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5. Обхват плеча, см
(у спокої)

x 32,6 34,5 34,7
s 4,2 5,9 3,3
v 12,9 17,1 9,5

6.
Товщина підлопаткової

шкірно-жирової
складки, мм

x 43,0 44,1 46,7
s 12,4 16,7 18,1
V 28,8 35,5 38,6

7.
Товщина шкірно-

жирової складки плеча,
мм

x 33,7 32,6 35,0
s 9,7 13,0 14,5
V 28,9 39,8 41,3

8.
Товщина шкірно-
жирової складки

живота, мм

x 42,1 43,6 46,0
s 15,0 17,6 18,3
V 35,6 40,3 39,8

Аналіз даних дозволив виявити тенденцію до зростання деяких показників із
роками, а саме для маси тіла, ІМТ індексу, обхвату грудей, обхвату руки і двох
шкірно-жирових складок (підлопаткової і черевної). Найбільшу відмінність між гру-
пами виявлено для товщини шкірно-жирової складки живота. Коефіцієнт варіації
для цього соматичного параметра – більше 39%.

У таблиці 4 подано середні величини результатів моторних тестів.

Таблиця 4
Характеристика фізичної справності ув’язнених чоловіків
віком 35–39 і 45–49 років у контексті терміну ув’язнення

Назва тесту Статистичні
характеристики

Роки, проведені в ув’язненні

2,1–4,0 4,1–6,0 > 6,0

1. Стрибок із місця, см
(вибухова сила)

x 173,4 171,4 166,5
s 23,3 17,7 24,1
V 13,4 10,3 14,5

2.
Кистьова

динамометрія, Н
(статична сила)

x 432,0 405,3 400,5
s 78,1 79,9 76,8
V 18,1 19,8 19,2

3. Теппінг-тест*, см
(частота рухів)

x 17,2 15,6 13,8
s 4,6 2,3 5,4

V 26,8 14,8 39,1

4.
Нахил із положення

сидячи, см
(гнучкість)

x 43,6 40,1 38,8
s 3,6 6,3 6,0
V 8,2 15,7 15,5

5.
Фламінго баланс-

тест**, см
(статичний баланс)

x 3,7 4,9 5,2
s 4,1 1,5 2,6
v 110,8 30,6 50,0

* Результати тесту гірші, коли абсолютне значення більше.
** Результати тесту кращі, коли абсолютне значення більше.

Як видно, термін ув’язнення негативно впливає на вибухову силу, статичну си-
лу та гнучкість. Водночас позитивна динаміка спостерігається в показниках частоти
рухів і статичного балансу.

Росто-ваговий індекс протестованих чоловіків у контексті років тюремного
ув’язнення має тенденцію до зростання. Відсутність систематичної фізичної актив-
ності ув’язнених, що в цілому також характерно для польського суспільства, під-
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тверджує тезу, що динамізм зміни індексу маси тіла вражаюче подібний для всіх
верств населення, що, можливо, вказує на роль генетичного чинника і нейрогормо-
нальних впливів [49].

Загальновідомо про тісний зв’язок між ожирінням і загальним рівнем здоров’я
[28]. Товщини трьох шкірно-жирових складок (підлопаткової, плечової і черевної)
вірогідно перевищують показники контрольної групи, і це, можливо, зумовлено на-
лежним рівнем харчування в польських в’язницях, яке на фоні низької фізичної ак-
тивності ув’язнених спричиняє накопичення жирового компонента [8].

Підсумовуючи, можна стверджувати, що роки, проведені у виправній ізоляції,
впливають на зростання майже всіх проаналізованих рис соматичної будови чолові-
ків, за винятком росту й товщини шкірно-жирової складки плеча. Розподіл жирової
тканини в чоловіків більше визначається генетичними чинниками, ніж впливами
навколишнього середовища і стилю життя [40], і з віком поглиблюється типовий
для цієї статі центральний вид ожиріння з характерним приростом жирової тканини
в ділянці живота [6].

Обмежена житлова площа ув’язнених [24],  і відповідно низька в добовому
аспекті анаеробна фізична діяльність орієнтувала засуджених до вибору видів фі-
зичної активності. Виявлено, що ув’язнені віддають перевагу тренуванню в подо-
ланні опору й обтяжень, а також підтягуванню на перекладині. Як результат – у них
зростають обхвати грудей і плеча (табл. 1).

Сила згиначів м’язів пальців правої руки ув’язнених чоловіків виявилася мен-
шою,  ніж у контрольній групі (жителів Кракова)  (див.  табл.  2).  У даному випадку
причини цього факту можна пояснити зовнішніми чинниками, тому що статична си-
ла не є жорстко детермінованою генетично [33]. Було також підтверджено, що сила
м’язів руки зростає до 45-го року життя [33; 45; 46], що все більше підтверджує зро-
блене вище припущення, розглянуте в контексті вікових груп, на які були поділені
порівнювані вибірки.

Ув’язнені на противагу чоловікам, що представляють популяцію Кракова, ха-
рактеризуються гіршим статичним балансом (коротший час до того, як зробили пер-
шу помилку)  (табл.  2),  який залежить від рівня розвитку м’язових відчуттів і пла-
стичності нервової системи [31]. Можна пов’язати такий стан справ як зі специфіч-
ністю місця, де перебувають ув’язнені, так і з тим, що рівень координаційних здіб-
ностей визначається комплексом психологічних властивостей [16; 26].

Негативний вплив має період тюремного ув’язнення на рівень вибухової та
статичної сили й гнучкості, і причину цього факту можна, очевидно, бачити в сидя-
чому стилі життя ув’язнених чоловіків. Темп різкого падіння фізичних можливостей
залежить від моторної діяльності, і чоловіків, які систематично займаються, харак-
теризують не тільки високі абсолютні локомоторні здібності, але й нижчий темп їх
падіння [22; 23].

Деякі дослідники висувають тезу про генетичну однорідність польського насе-
лення [2; 3; 4; 17]. Проте їх твердження здаються спірними, оскільки важко визначи-
ти контекст поняття “регіон”  щодо дослідження біотопу або екологічної ніші,  яка
довго існує в Польщі [50; 51].

Відмінності між даними групами для таких моторних здібностей, як вибухова
сила, статична сила, гнучкість і статичний баланс вказує на присутність у польських
в’язницях сильних стимулів, що змінюють умови проживання і через них мають не-
гативний вплив на рівень моторних здібностей ув’язнених чоловіків.

Висновок
Зі збільшенням терміну ув’язнення в чоловіків зростає товщина шкірно-жиро-

вих складок, що свідчить про зростання маси тіла за рахунок жирового компонента.
Водночас, обмеження рухової активності в умовах тюремної ізоляції призводить до
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зменшення вибухової і статичної сили та гнучкості. Щодо здатності підтримувати
статичну рівновагу й виконувати рухи з максимальною частотою, то ізоляція чолові-
ків віком 35–45 років негативного впливу немає.

Подальші дослідження будуть спрямовані на розробку і впровадження у в’я-
зницях Польщі фітнес-програм із метою недопущення зменшення фізіологічних ре-
зервів ув’язнених.
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УДК 796.011            Тетяна Цюпак,
ББК 515.76 Юрій Цюпак

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ
 ПРОВЕДЕННЯ ІГОР-ЕСТАФЕТ

У статті обґрунтовується організація та особливості методики проведення ігор-естафет
з учнями шкільного віку в урочній формі проведення занять.

Ключові слова: школярі, естафети, організація, методика проведення.

In the article organization and features of method of leadthrough of games-relay races is grounded
with the students of school age in the fixed form of leadthrough of employments.

Key words: schoolboys, relay races, organization, method of leadthrough.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Ігри-естафети
відносяться до організованих рухливих ігор із встановленими правилами елементар-
них рухливих ігор. Вони частіше потребують керівництва з боку дорослих або са-
мих гравців. В іграх-естафетах учасники ведуть боротьбу за всю команду самостій-
но (почергово) або групами при взаємопідтримці й взаємодопомозі своїх товаришів,
але без вступу в зіткнення із суперником [1; 2; 4].

Естафети класифікують за такими основними ознаками: за способом дії грав-
ців, за кількістю завдань, за способом організації учасників [3; 4; 5].

За способом дії учасників естафети поділяються на почергові та сумісні. По-
чергові естафети можуть бути: на місці, без переміщення учасників; з переміщенням
і додатковими діями (подолання перешкод).

Сумісні естафети характеризуються груповими пересуваннями, де успіх вирі-
шує співдружність дій членів кожної команди; почерговим пересуванням із подаль-
шими колективними діями.

За кількістю завдань естафети поділяються на прості й комбіновані. При про-
стих виконується одне завдання (перенесення вантажу, ведення м’яча, біг на відпо-
відну відстань, стрибки і т. п.) Комбіновані естафети передбачають, що учасник на
дистанції виконує послідовно декілька завдань (повзання, стрибок через гімнастич-
ну лаву, перекид на гімнастичному маті й т. п.). Завдання, які включають в естафету,
можуть виконуватися заздалегідь обумовленим способом (при повторенні й закріп-
ленні матеріалу) або довільно (з правом вибору найбільш раціонального варіанта).

За способом організації учасників ігрові естафети поділяються на:
- лінійні, в яких команди шикуються в колону або в шеренгу й пересуваються

човниковим способом, виконуючи завдання по ланцюжку (передача м’яча на місці з
почерговим переміщенням гравців);

- колові, в яких команди шикуються в коло й виконують завдання по ланцюж-
ку (передача м’яча в одну із сторін);
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- зустрічні, в яких половина учасників кожної команди розміщується на проти-
лежному боці майданчика й гравці переміщаються або передають естафету назу-
стріч один одному.

Крім цього, естафети можна згрупувати за видами вправ: гімнастичні, легко-
атлетичні, плавальні, лижні та ін. [1; 4].

Незважаючи на представлену багатьма авторами [1; 2; 3; 4; 5] обширну, різно-
сторонню класифікацію ігор-естафет для дітей шкільного віку, організація й мето-
дика проведення естафет у методичній літературі висвітлені недостатньо.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати існуючі підходи щодо організації та методики проведення

ігор-естафет.
2. Обґрунтувати організацію й особливості методики проведення ігор-естафет

з учнями шкільного віку.
Іграм-естафетам притаманні висока емоційність й індивідуально-змагальний

момент, відчуття команди, згуртованість. Кожна дитина в полі зору керівника. Ста-
рання, вміння й зусилля кожного учня бачать керівник і всі гравці. При виборі еста-
фет необхідно враховувати форму заняття (урок, перерва, прогулянка, свято та ін.).
На уроці плануються ігри-естафети, які відповідають завданням уроку; на перерві
проводяться малорухливі естафети без предметів, доступні учням різного віку і ста-
ті; на святі підбирають ігри-естафети, в яких можуть брати участь діти різного віку
й різної підготовленості [1; 2; 4].

Вибір естафети залежить від місця проведення. Так, у коридорі бажано прово-
дити лінійні або колові естафети. У залі або на майданчику можна проводити еста-
фети з подоланням перешкод, з груповим пересуванням. Взимку на майданчиках
проводяться естафети на лижах, на санчатах. При температурі повітря +10º С усі
учасники повинні діяти в естафетах активно. При проведенні естафет взимку май-
данчик чистять від снігу, огороджують сніговим валом. У жарку погоду використо-
вують естафети, в яких учасники виконують завдання почергово [4].

При проведенні естафет у приміщенні необхідно прослідкувати, щоб сторонні
предмети не заважали пересуванню гравців. У спортивному залі спортивне знаряд-
дя, яке не можна прибрати із залу, необхідно загородити гімнастичними лавами, сіт-
ками [1; 2; 3; 4].

Для проведення більшості естафет необхідний інвентар. Бажано, щоб він був
яскравим, помітним (особливо для дітей молодшого шкільного віку). Інвентар пови-
нен відповідати анатомічним можливостям школярів, а його кількість повинна бути
передбачена заздалегідь. Інвентар роздається тільки після роз’яснення естафети.
Розставляти й роздавати інвентар доручають дітям за вказівкою й наглядом керівни-
ка [1; 3].

Пояснення складних або комбінованих естафет рекомендується супроводжува-
ти показом.

Гравців поділяють на команди кількома способами:
· За призначенням керівника, коли необхідно поділити групу на рівні за силою

команди ( при умові, що керівник добре знає контингент дітей);
· За розрахунком (гравці розраховуються на перший–другий). Найчастіше за-

стосовують для швидкого поділу гравців на команди. Але, при даному способі поді-
лу команди не завжди рівні за силами;

· Перешикуванням у русі. При застосуванні цього способу в кожному ряді по-
винно бути стільки чоловік, скільки необхідно команд. Склад команд при застосу-
ванні цього способу часто нерівний за силами;

· За домовленістю гравців.  Діти вибирають капітанів.  Діляться на пари,  рівні за
силовими якостями. Змовляються в кожній парі і, підходячи до капітанів, оголошують
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або демонструють свої назви, після чого капітани вибирають їх за назвами. При даному
способі команди рівні за силою, але цей спосіб займає багато часу, тому застосовують
його переважно в позаурочний час, коли час на проведення ігор необмежений;

· За вибором капітанів. Вибираються капітани команд, які почергово набира-
ють до себе в команду гравців.  При даному способі гравці в командах рівні за си-
лою.  Застосовують переважно для учнів старших класів,  оскільки вони добре зна-
ють сили один одного і вміють правильно оцінити вибір гравців.

Для проведення естафет можуть бути й постійні команди, які формують на по-
чатку навчального року. За необхідності склад команд можна міняти через промі-
жок часу (чверть, півріччя).

В організації ігор-естафет важлива роль відводиться капітанам команд, які є
безпосередніми помічниками керівників. Їх вибирають або призначають переважно
тоді, коли група вже поділена на команди (крім способів вибору і за домовленістю
капітанів). Капітани організовують і розміщують гравців, розподіляють їх за силою,
відповідають за дисципліну. Капітанів вибирають самі гравці або призначає керів-
ник. У постійних командах рекомендується періодично міняти капітанів [2; 4].

Для молодшого шкільного віку бажано дати назву командам (“Сонечко”,  “Зі-
рочка” і т. п.); для підлітків – за бажанням гравців (“Спартак”, “Динамо” і т. п.); для
старшого шкільного віку команди можуть мати порядковий номер ( команда 1, ко-
манда 2 і т. д.).

В урочній формі проведення естафет для підвищення моторної щільності групу
ділять на максимальну кількість команд, які можна розмістити в залі або на майдан-
чику. Кількість гравців у команді не повинна перевищувати 5–6 чоловік. При поділі
гравців на команди для проведення естафет слід звертати увагу на кількість хлопців
і дівчат у командах, яких повинно бути однаково в усіх командах, особливо це сто-
сується підліткового і старшого шкільного віку.

Для проведення ігор-естафет керівник заздалегідь вибирає помічників, визна-
чає їх функції: спостереження за дотриманням правил, за рахунком, за роздачею й
розставленням інвентарю. Кількість помічників залежить від організації естафет, від
складності виконання, від кількості команд, кількості гравців у командах, від розмі-
рів майданчика. Помічників вибирають до шикування гравців або після оголошення
естафети. До ролі помічників залучають дітей, що за станом здоров’я входять до
підготовчої або спецмедгрупи.

Пояснювати виконання естафети краще за все з вихідного положення. Для поя-
снення керівник повинен вибрати місце так, щоб його було видно всім гравцям, щоб
він бачив усіх учасників і міг контролювати їх поведінку. Пояснення повинно бути
коротким, логічним, послідовним. План викладу може бути таким:

1) назва естафети або спосіб організації естафети (лінійна, колова, зустрічна);
2) мета естафети; 3) правила естафети; 4) хід естафети; 5) розміщення гравців.
Для кращого засвоєння складних естафет пояснення слід поєднувати з пока-

зом. Показ може бути неповним (коли звертається увага гравців на деякі більш скла-
дні моменти естафети) або повним.

Перед початком естафети бажано оголосити учасникам, скільки разів вони бу-
дуть її повторювати. Естафета починається за умовним сигналом, яким може бути
команда, свисток, помах прапорцем або рукою, сплеск долонями.

Естафета проводиться не менше трьох разів. Бажано при кожному повторі еста-
фети вносити невеликі зміни або додавати якийсь рух. На одному занятті не бажано
проводити дві однакові естафети за структурою рухів. Слід враховувати характер по-
передньої діяльності й настрій учнів. Навантаження під час естафети можна регулю-
вати зменшенням або збільшенням загальної рухливості учнів. Естафети з великим
фізичним навантаженням слід чергувати з менш рухливими естафетами на місці.
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При проведенні естафет гравці повинні пересуватись проти годинникової
стрілки, щоб не заважати один одному й уникати травматизму. Закінчується естафе-
та після того, як всі учасники команди виконали завдання, які перед ними стави-
лись, тобто коли гравець, який починав естафету, по її закінченні знову стоїть пер-
шим. Доцільно першими ставити нижчих за зростом гравців, а останніми – високих.

Особливе значення має суддівство, яке повинно бути точним і об’єктивним.
Для суддівства керівник може залучати помічників із дітей, які не задіяні в естафеті.

Підводити підсумок естафети краще за очковою системою. Така система вима-
гає від усіх учасників виконати естафету до кінця, до останнього гравця, особливо
це стосується команди, яка програє, за винятком естафет на швидкість виконання.
Якщо естафети проводяться на уроці, то керівнику необхідно вказати на помилки,
які допускали гравці команд, і шляхи їх усунення.

Висновки
1. Організація ігор-естафет включає такі моменти: форму заняття, місце прове-

дення, наявність інвентарю, поділ гравців на команди, вибір помічників, пояснення
виконання естафети.

2. Засвоєння естафети й поведінка учнів під час її проведення значною мірою
залежить від правильного керівництва: естафета починається за умовним сигналом і
проводиться не менше трьох разів; суддівство повинно бути точним та об’єктивним;
підводити підсумок естафети краще за очковою системою.

3. Основні моменти методики проведення естафет такі: групу ділять на макси-
мальну кількість команд,  які можна розмістити в залі;  бажано дати назву командам
молодших школярів, для підлітків – за бажанням гравців, для старшого шкільного ві-
ку команди можуть мати порядковий номер; кількість хлопців і дівчат у командах по-
винна бути однаковою; виконувати естафети краще за все з вихідного положення, з
якого вона починається; пояснення складних естафет слід поєднувати з показом; пе-
ред початком естафети бажано оголосити, скільки разів вона буде повторюватись; по-
чинається естафета за умовним сигналом; естафети з великим фізичним навантажен-
ням слід чергувати з менш рухливими естафетами; при проведенні естафет гравці по-
винні пересуватись проти годинникової стрілки; при підведенні підсумків керівнику
необхідно вказати на помилки, які допускали гравці команд, і шляхи їх усунення.
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СПОРТ
УДК 796.42:796.422.12 Володимир Антонець,
ББК 75.711.55 Володимир Антонець

АНАЛІЗ ТЕМПОРИТМОВОЇ СТРУКТУРИ СПЕЦІАЛЬНО-ПІДВІДНИХ
ВПРАВ ІЗ БІГУ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ

У статті проаналізовано кінематичні параметри спеціально-підвідних і загальної вправ. Роз-
глянуто довжину кроків, час опори, польоту та кроку в цілому, а також деякі показники, розрахова-
ні на основі вищезгаданих (швидкість, темп, коефіцієнт бігової активності (за Ойфебахом). Порів-
нюючи вищеназвані кінематичні показники, вивчено доцільність тієї чи іншої спеціально-підвідної
вправи в порівнянні з основною.

Ключові слова: кінематичні параметри, темп, ритм, бігова активність.

In this work we analysing kinematic parameters of the specially-leading and running exercises. The
steps longs, push time, fly time and the full step – it’s a few parameters witch was checked in the work. It is
analysed on separate factors practicability that or other specially-leading exercises in comparison with
main exercise.

Kеy words: the rate, rhythm, running activity.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Вивчення
техніки бігу на короткі дистанції – процес довготривалий і складний. Одна з основ-
них проблем, яка стоїть перед викладачем, – як підібрати спеціально-підвідні вправи
для кращого засвоєння окремих частин техніки бігу.

У працях Е.Е.Аракеляна (1970), Б.В.Валика (1974), В.А.Попова (1988), В.Б.По-
пова (2002) та ін. відзначається, що спеціально-підвідні вправи відіграють ключову
роль у засвоєнні техніки бігу, особливо на етапі початкової підготовки.

Інші автори (В.В.Мехрикадзе, 2001, Є.Д.Гагуа, 2001, Ю.К.Гавердовський,
2007, А.П.Бондарчук, 2007) одностайно висловлюють думку про те, що часова та
темпоритмова структури спортивних рухів, особливо у складних швидкісно-сило-
вих видах легкої атлетики, – невід’ємний елемент під час навчання техніки вправ.

Вищезгадані та багато інших авторів підходили до підбору спеціальних та під-
відних вправ суб’єктивно, використовуючи свій багаторічний досвід роботи на тре-
нерській ниві.

Методика телеподометрії дає можливість отримати обєктивні показники тем-
поритмової структури вищезгаданих вправ,  а також,  порівнюючи їх з основною
вправою, визначити й підібрати такі, які на окремих етапах навчання та вдоскона-
лення спортивної майстерності будуть найбільш ефективними для вивчення або ко-
рекції техніки бігу.

Спеціальні вправи – це тільки частинки або елементи в ключових фазах та
зв’язках частин основної вправи. Це дещо знижує їх цінність, але виявляє ряд пере-
ваг, необхідних при вдосконаленні майстерності виконання основної вправи в ціло-
му [7; 11].  Питома вага спеціальних вправ, направлених на розвиток фізичних яко-
стей, засвоєння та вдосконалення техніки, у міру визначення спеціалізації зростає.

Ще 1956 року тренер Н.А.Зайцев [6] у своїй роботі обґрунтував, що найбільш
ефективним методом використання спеціальних вправ для розвитку швидкості в бі-
гу є поступове збільшення інтенсивності рухів і об’єму роботи [6]. Він рекоменду-
вав тренерам бігунів використовувати:

- біг із високим підніманням стегна та із закиданням гомілки назад;
- стрибкоподібний і дріботливий біг.
Для аналізу темпоритмової структури у своєму дослідженні ми також викори-

стали деякі з вищезгаданих спеціально-підвідних вправ.

© Антонець В., Антонець В.



Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 9

90

- біг із високим підніманням стегна та закиданням гомілки назад;
- стрибки в кроці та біг 30 м із місця.
Кінематичні характеристики цих вправ ми порівняли з аналогічними основної

вправи (біг 30 м із низького старту) [2].
Мета роботи – оптимізувати процес вивчення техніки бігу на короткі дистанції.
Методи та організація дослідження. Для визначення кінематичних характе-

ристик основної (біг 30 м із низького старту) та спеціально-підготовчих вправ (біг
30 м із високого старту з місця, біг із високим підніманням стегна, біг із закиданням
гомілки та стрибки в кроці) використовувалися:

а) телеподометрична методика, яка дозволила визначити такі показники [12],
як час фази опори й польоту;

б) інструментальним методом визначалася довжина кожного кроку;
в) програмним забезпеченням визначалось
- час кожного бігового кроку;
- швидкість бігу (покрокова);
- темп бігу;
- бігову активність ( ).

Дослідження проводилися на спортсменах ІІІ–ІІ-го розрядів (вік 16–18 років,
стаж занять 1–4 роки) у манежі коледжу фізичного виховання. Кожна вправа викону-
валась по три-чотири рази. Обирався один варіант, близький до середніх показників.

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз отриманих даних показує,
що часові показники опори й тривалості кожного кроку основної вправи, починаю-
чи з першого кроку стартового розбігу і до його завершення (фінішування), мають
чітку тенденцію до зменшення, а час фази польоту поступово збільшується (табл. 1).

Таблиця 1
Темпоритмова характеристика бігу на 30 м із низького старту

№
кро-
ку

Тривалість
кроку

Фаза
польоту

Фаза
опори

Дов-
жина
кро-
ку,
см

Швид-
кість м/с

Темп
кро-
ку,
кр/с

Кое-
фі-

цієнт
біго-
вої

актив-
ності

% від-
нош.

% від-
нош.

т-опо-
ри
т-кро-
ку

т-по-
льоту
т-кро-
ку

1. 0,453514 0,10204065 0,35147335 150 3,305852 2,204 0,290 77,5 22,5
2. 0,2494327 0,08843523 0,16099747 175 7,00954 4,005 0,549 64,5 35,5
3. 0,29251653 0,11791364 0,17460289 187 6,387849 3,415 0,675 59,7 40,3
4. 0,26303812 0,12925149 0,13378663 202 7,67288 3,798 0,740 50,9 49,1
5. 0,24716513 0,11564607 0,13151906 208 8,407713 4,042 0,879 53,2 46,8
6. 0,26530569 0,13378663 0,13151906 212 7,98395 3,766 1,017 49,6 50,4
7. 0,25623541 0,13832177 0,11791364 217 8,46128 3,900 1,173 46,0 54,0
8. 0,26077055 0,14512448 0,11564607 218 8,35257 3,817 1,254 44,4 55,6
9. 0,25170027 0,15192719 0,09977308 219 8,69299 3,969 1,522 39,6 60,4
10. 0,25396784 0,15192719 0,10204065 219 8,615446 3,934 1,488 40,2 59,8
11. 0,25170027 0,14739205 0,10430822 216 8,57391 3,969 1,413 41,4 58,6
12. 0,26077055 0,1587299 0,10204065 218 8,35257 3,831 1,555 39,1 60,9
13. 0,24489756 0,15646233 0,08843523 220 8,97503 4,079 1,769 36,1 63,9
14. 0,25396784 0,14739205 0,10657579 225 8,851486 3,934 1,382 41,9 58,1
15. 0,24716513 0,14965962 0,0975055 228 9,21614 4,042 1,534 39,4 60,6

Се-
ре-
днє

0,270143202 0,13555064 0,12601948 207,6 7,92394 3,780 1,149 48,2 51,8
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Це в кінцевому результаті сприяє підвищенню швидкості й темпу бігу як у
стартовому розбігу, так і в бігу по дистанції. Така сама закономірність простежуєть-
ся й під час виконання спеціальних вправ (табл. 2, 3, 5).

Таблиця 2
Темпоритмова характеристика стрибка в кроці

№
кро-
ку

Тривалість
кроку

Фаза
польоту

Фаза опори Дов-
жина
кро-
ку,
см

Швид-
кість м/с

Темп
кро-
ку,
кр/с

Коефі-
цієнт
біго-
вої

актив-
ності

% від-
нош.

% від-
нош.

т-опо-
ри
т-кро-
ку

т-по-
льоту
т-кро-
ку

1. 0,40498735 0,15192719 0,25306016 151 3,728511 2,469 0,6 62,5 37,5
2. 0,3854869 0,19047588 0,19501102 178 4,61482 2,592 0,977 50,6 49,4
3. 0,34240307 0,18820831 0,15419476 210 6,12906 2,918 1,220 45,0 55,0
4. 0,37641662 0,21768672 0,1587299 218 5,78796 2,655 1,371 42,2 57,8
5. 0,37641662 0,25170027 0,12471635 253 6,7172 2,655 2,018 33,1 66,9
6. 0,35600849 0,226757 0,12925149 245 6,877477 2,807 1,754 36,3 63,7
7. 0,37414905 0,2494327 0,12471635 262 6,99831 2,671 2,0 33,3 66,7
8. 0,35600849 0,24262999 0,1133785 259 7,27047 2,807 2,140 31,8 68,2
9. 0,39002204 0,26757326 0,12244878 278 7,12366 2,562 2,185 31,4 68,6

10. 0,33560036 0,22902457 0,10657579 255 7,593192 2,977 2,148 31,8 68,2
11. 0,36054363 0,23809485 0,12244878 265 7,345392 2,772 1,944 44,0 66,0
Се-
ред-
нє

0,36891296 0,20140144 0,13475877 234 6,289641 2,128 1,668 39,3 60,7

Таблиця 3
Темпоритмова характеристика бігу з високим підніманням стегна

№
кро-
ку

Тривалість
кроку

Фаза
польоту

Фаза опори Дов-
жина
кро-

ку, см

Швид-
кість м/с

Темп
кро-
ку,
кр/с

Коефіці-
єнт

бігової
активно-

сті

% від-
нош.

% від-
нош.

т-опо-
ри
т-кро-
ку

т-по-
льоту
т-кро-
ку

1. 0,38095176 0,16326504 0,21768672 79 2,072519 2,623 0,750 57,2 42,8
2. 0,26303812 0,14285691 0,12018121 91 3,456594 3,798 1,189 45,7 54,3
3. 0,26530569 0,14058934 0,12471635 96 3,61537 3,766 1,127 47,0 53,0
4. 0,23809485 0,13832177 0,09977308 90 3,77640 4,196 1,386 41,9 58,1
5. 0,2494327 0,12925149 0,12018121 85 3,40463 4,005 1,075 48,2 51,8
6. 0,23129214 0,12244878 0,10884336 99 4,27610 4,319 1,125 47,1 52,9
7. 0,24262999 0,11791364 0,12471635 106 4,36471 4,118 0,945 51,4 48,6
8. 0,23582728 0,12925149 0,10657579 106 4,49049 4,236 1,213 45,2 54,8
9. 0,23582728 0,12244878 0,1133785 107 4,53286 4,236 1,080 48,1 51,9

10. 0,24262999 0,13151906 0,11111093 109 4,48824 4,118 1,184 45,8 54,2
11. 0,23809485 0,12698392 0,11111093 113 4,7414 4,196 1,143 46,7 53,3
12. 0,24489756 0,13378663 0,11111093 115 4,69149 4,080 1,204 45,4 54,6
13. 0,23129214 0,11791364 0,1133785 126 5,44232 4,319 1,04 49,0 51,0
14. 0,24489756 0,1360542 0,10884336 123 5,01786 4,080 1,250 44,4 55,6
15. 0,24489756 0,12925149 0,11564607 123 5,01786 4,080 1,118 47,2 52,8
16. 0,23129214 0,12244878 0,10884336 124 5,35593 4,319 1,125 47,0 53,0
17. 0,22222186 0,09977308 0,12244878 129 5,79909 4,495 0,815 55,1 44,9
18. 0,23582728 0,12018121 0,11564607 126 5,33776 4,236 1,039 49,0 51,0
19. 0,24489756 0,14058934 0,10430822 132 5,38502 4,080 1,348 42,6 57,4
20. 0,19047588 0,08616766 0,10430822 128 6,71202 5,243 0,826 54,8 45,2
21. 0,23582728 0,13151906 0,10430822 136 5,76139 4,236 1,261 44,2 55,8
22. 0,20861644 0,12471635 0,08390009 136 6,51206 4,788 1,486 40,2 59,8
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23. 0,23809485 0,13151906 0,10657579 142 5,95833 4,196 1,234 44,8 55,2
24. 0,26530569 0,14739205 0,11791364 149 5,61136 3,766 1,250 44,4 55,6
25. 0,22448943 0,1360542 0,08843523 143 6,363582 4,450 1,538 39,4 60,6
Се-
ре-
днє

0,2336492 0,1288988 0,1137894 116,5 4,913522 3,996 1,150 45,0 55,0

Таблиця 4
Темпоритмова характеристика бігу із закиданням гомілки

№
кро-
ку

Тривалість
кроку

Фаза
польоту

Фаза опори,
сек.

Дов-
жина
кроку,

см

Швид-
кість
м/с

Темп
кроку,

кр/с

Коефі-
цієнт

бігової
актив-
ності

% від-
нош.

% від-
нош.

т-опо-
ри

т-кро-
ку

т-по-
льоту
т-кро-

ку
1. 0,48979512 0,0680271 0,42176802 121 2,469 2,041 0,161 86,1 13,9
2. 0,32426251 0,10657579 0,21768672 137 4,222 3,082 0,488 67,3 32,7
3. 0,30612195 0,12698392 0,17913803 150 4,896 3,264 0,565 56,8 43,2
4. 0,29251653 0,10884336 0,18367317 157 5,363 3,416 0,571 63,1 36,9
5. 0,26984083 0,11791364 0,15192719 169 6,258 3,703 0,774 61,4 38,6
6. 0,2721084 0,10884336 0,16326504 183 6,72 3,672 0,836 60,3 39,7
7. 0,28798139 0,13832177 0,14965962 188 6,523 3,47 0,926 52,0 48,0
8. 0,24489756 0,10204065 0,14285691 191 7,792 4,08 0,718 58,2 41,8
9. 0,25623541 0,11111093 0,14512448 196 7,642 3,899 0,765 56,7 43,3
10. 0,26303812 0,1133785 0,14965962 204 7,749 3,798 0,788 57,1 42,9
11. 0,25850298 0,12244878 0,1360542 198 7,653 3,865 0,897 52,8 47,2

Сере-
днє

0,29684552 0,11131707 0,185528454 172,2 6,117 3,480 0,643 61,1 38,9

Таблиця 5
Темпоритмова структура бігу на 30 м з місця

№
кро-
ку

Тривалість
кроку

Фаза
польоту

Фаза опори Дов-
жина
кроку,

см

Швид-
кість м/с

Темп
кроку,
кр/с

Коефі-
цієнт

бігової
активно-

сті

% від-
нош.

% від-
нош.

т-опо-
ри
т-кро-
ку

т-по-
льоту
т-кро-
ку

1. 0,5895682 0,14965962 0,43990858 120 2,03460 1,695 0,340 74,6 25,4
2. 0,3174598 0,07482981 0,24262999 137 4,31242 3,148 0,308 76,4 23,6
3. 0,2947841 0,17233532 0,12244878 163 5,525220 3,390 1,407 41,5 58,5
4. 0,29024896 0,14739205 0,14285691 162 5,577058 3,443 1,031 49,2 50,8
5. 0,26984083 0,16099747 0,10884336 166 6,14660 3,702 1,479 40,3 59,7
6. 0,29705167 0,17233532 0,12471635 171 5,752183 3,364 1,382 42,0 58,0
7. 0,24262999 0,1587299 0,08390009 176 7,32942 4,164 1,892 34,6 65,4
8. 0,27437597 0,14739205 0,12698392 174 6,33642 3,642 1,160 46,3 53,7
9. 0,28117868 0,17913803 0,10204065 190 6,751824 3,554 1,755 36,3 63,7

10. 0,28344625 0,16326504 0,12018121 185 6,521593 3,525 1,358 42,4 57,6
11. 0,26077055 0,17233532 0,08843523 180 6,89662 3,831 1,948 33,9 66,1
12. 0,27891111 0,15646233 0,12244878 195 6,98579 3,582 1,278 43,9 56,1
13. 0,25850298 0,16553261 0,09297037 195 7,536822 3,865 1,780 36,0 64,0
14. 0,27664354 0,1587299 0,11791364 195 7,04300 3,612 1,346 42,6 57,4
15. 0,22902457 0,15192719 0,07709738 193 8,41870 4,362 1,970 33,7 66,3
16. 0,28117868 0,10657579 0,17460289 198 7,036111 3,553 0,610 62,1 37,9
Се-
ре-
днє

0,295350992 0,152352359 0,14299863 175 6,262773 3,305 1,315 46,0 54,0

Володимир Антонець, Володимир Антонець. Аналіз темпоритмової структури …
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Аналізуючи внутрішньокрокову динаміку тривалості кроку, фази опори й по-
льоту, можна помітити деякі коливання часових показників. Ця асиметрія поясню-
ється різним рівнем швидкісно-силової підготовленності лівої і правої ніг.

Аналіз показників швидкості показав, що вона коливається, залежно від впра-
ви, в межах від 2,031 м/с до 9,21 м/с:

- біг 30 м. з низького старту – 3.03 м/с -9.21 м/с;
- біг 30 м .з місця – 2.46 м/с – 7.74 м/с;
- біг із високим підніманням стегна – 2.03 м/с- 8.4 м/с;
- стрибки в кроці 3,72 м/с – 7,6 м/с;
- біг із закиданням гомілки – 2,07 м/с – 6,5 м/с.
Середня швидкість під час виконання спеціальних вправ коливаэться прибли-

зно на одному рівні (30 м з місця – 6,2 м/с, стрибки в кроці – 6,3 м/с, біг із закидан-
ням гомілки – 6,1 м/с та біг із високим підніманням стегна 4,9 м/с).

Показники темпу виконання основної (3,78)  та спеціальних вправ (біг 30  м із
місця –  3,30,  біг із закиданням гомілки –  3,48,  біг із високим підніманям стегна –
3,99 та стрибки в кроці – 2,12) мають позитивну тенденцію. Простежується наро-
стання темпу виконання рухів від початку й до завершення виконання вправ. Відно-
сно низький показник темпової активності під час виконання стрибків у кроці поя-
снюється специфікою виконання вправи (після відштовхування – пауза, під час якої
спортсмен знаходиться у фазі польоту).

Коефіцієнт бігової активності , який характеризує динаміку наростан-

ня швидкості, впродовж виконання вправ також носить позитивний характер:
· біг із низького старту – від 0,29 до 1,76;
· біг 30 м із місця – від 0,30 до 1,970;
· біг із закиданням гомілки назад – від 0,16 до 0,93;
· біг із високим підніманням стегна – від 0,75 до 1,53;
· стрибки в кроці –від 0,6 до 2,18.
На наш погляд, біг 30 м із місця потрібно виконувати на швидкості 80–85% від

максимальної, тоді кінематичні показники будуть близькі до основної вправи.
Висновки
1. Динаміка темпоритмової структури, яку ми доцільно оцінювали за показни-

ками варіації швидкості,  темпу та бігової активності,  в цілому, має позитивний ха-
рактер.

2. Порівнюючи кінематичні показники спеціально-підвідних вправ, можна кон-
статувати, що найбільш наближена вправа до основної (біг 30 м із низького старту)
– біг 30 м із місця (сер. шв. – 6,26 м/с, темп – 3,03 та коефіцієнт бігової активності
1,31). Далі, відповідно, – біг із високим підніманням стегна, стрибки в кроці та біг із
закиданням гомілки назад.

3. Апробовані спеціально-підвідні вправи можна рекомендувати для застосу-
вання в навчально-тренувальних заняттях із початківцями, а також спортсменами-
розрядниками.
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УДК 796.015-057
ББК 75.717  Сергій Рихлюк

ДИНАМІКА РОЗВИТКУ ЕКОНОМІЧНОСТІ КИСНЕВО-ТРАНСПОРТНОЇ
СИСТЕМИ ГІМНАСТІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ В РІЧНОМУ

МАКРОЦИКЛІ ТРЕНУВАНЬ

У роботі розглянуто динаміку економічності киснево-транспортної системи як показника
функціональної підготовленості гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річного циклу підго-
товки з метою порівняльного аналізу та більш цілеспрямованого застосування тренувальних наван-
тажень.

Ключові слова: юні гімнасти, функціональні показники.

The article discus the feature of functional fitness factoring gymnasts at different stages of year-term
preparation for comparative development levels in functional fitness for sportsmen of different
qualifications.

Key words: young gymnasts, functional fitness factor.

Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень. Постійний ріст резуль-
татів у сучасному спорті вимагає пошуку резервів, розвитку й реалізації функціо-
нальних можливостей спортсменів високої кваліфікації.

Удосконалення багаторічної підготовки спортсменів на основі обліку та конт-
ролю показників функціональної підготовленості, рівня розвитку та співвідношення
їх на різних етапах є одним із найбільш перспективних напрямків розвитку теорії та
методики спортивного тренування.

До недавнього часу дослідників задовольняв контроль інтегральних показників
функціональних можливостей організму спортсмена, що відображають максимальні
прояви аеробних та анаеробних можливостей, рівень їх розвитку, і на цій основі
спортсмену видавали відповідну оцінку його функціонального стану. Про можливо-
сті анаеробного та аеробного механізмів енергозабезпечення дослідники визначали
за максимальним споживанням кисню, рівнем молочної кислоти в крові та ін. Проте
ці показники, як правило, відображають лише одну зі сторін функціональної підго-
товленості спортсмена – фактор потужності. Що стосується об’єктивної інформації
про функціональні можливості організму, на думку провідних спеціалістів у цій сфері
досліджень, потрібні дані про інші фактори функціональної підготовленості, які відо-
бражають лабільність, економічність, стійкість та реалізацію потенціалу [2; 3].

© Рихлюк С.
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Відомо, що максимальний спортивний результат значною мірою залежить від
реалізації потенціалу функціональних можливостей спортсмена на етапах початко-
вої та попередньої базової підготовки, оскільки значна частина індивідуальних фі-
зіологічних особливостей реагування на навантаження в спортсменів високої квалі-
фікації зумовлена реалізацією змісту тренувальних програм в юному віці. Прогнозу-
вання ж потенційних можливостей юних гімнастів набуває в сучасних умовах висо-
кої актуальності.  У тих випадках, коли прогнозується фізична обдарованість,  яка є
головною умовою росту спортивної майстерності на наступних етапах вдосконален-
ня процедури, тестування та реєстровані показники підбирають таким чином, щоб з їх
допомогою можна виявити специфічні для кожного виду спорту особливості [1; 4].

Вирішити аналогічні завдання в спортивній гімнастиці набагато складніше,
ніж в інших видах спорту, оскільки майстерність гімнаста визначається сумою бага-
тьох якостей, які забезпечують високий рівень спеціальної витривалості, координа-
ції рухів,  точності,  уміння диференціювати свої рухи в часі й просторі.  Тому для
прогнозування спортивної обдарованості необхідно визначити повний набір рухо-
вих і психічних якостей, які стануть потенціалом для досягнення високих спортив-
них результатів. Оскільки відбір спортсменів прийнято проводити багаторазово, на
кожному з етапів багаторічної підготовки особливої прикладної значущості набуває
обґрунтування інформативних показників та модельних характеристик для гімнастів
різного віку.

Мета роботи – виявити динаміку формування економічності киснево-тран-
спортної системи гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річного циклу підго-
товки.

Методи дослідження. Аналіз спеціальної літератури, планів підготовки спорт-
сменів високої кваліфікації, педагогічне спостереження протягом річного навчаль-
но-тренувального процесу, педагогічний експеримент із використанням хрономет-
рії, пульсометрії, велоергометрії, статистична обробка результатів дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженні взяли участь гім-
насти різної кваліфікації (1 розряд – 15 гімнастів віком 11–12 років, КМС – 10 гімна-
стів віком 13–14  років,  МС –  5  гімнастів віком 16  років)  на різних етапах річного
тренування. Дослідження проводилося на базі СДЮСШОР № 1 м. Івано-Фран-
ківськ. Нами був зареєстрований, як провідний фактор структури функціональної
підготовленості, економічність киснево-транспортної системи гімнастів різного віку
та кваліфікації. У результаті аналізу річної динаміки цього параметра необхідно від-
мітити, що його зміна показує вплив як загальної спрямованості тренувального про-
цесу, так і вікових та кваліфікаційних особливостей юних спортсменів.

Аналіз динаміки величин показників фактора економічності в річному циклі
тренування показує,  що у всіх кваліфікаційних групах гімнастів характер у різних
періодах підготовки має подібні тенденції. Так, максимальні рівні значень показни-
ків, які характеризують економічність процесів енергозабезпечення, а також функ-
ціональної вартості роботи, припадають на кінець підготовчого – початок змагаль-
ного періодів. Якщо показник ЧССПАНО в перехідний період складає 145 уд·хв у гім-
настів 1 розряду, 158 уд·хв – у КМС, то в кінці підготовчого періоду ці показники
збільшуються до 154 і 165 уд·хв відповідно, у змагальному періоді цей показник де-
що знижує свої значення (табл. 1). Максимальні величини економічності спостеріга-
ються у МС. Так, у кінці підготовчого періоду ЧССПАНО у майстрів спорту складає
176 уд·хв. Спостерігається подібна динаміка величин показників економічності ро-
боти (Ватт-пульс) у стандартній роботі, при цьому пік максимального значення цьо-
го показника припадає на початок змагального періоду й складає в гімнастів 1 роз-
ряду 0,54 Вт·уд, у КМС – 0,85 Вт·уд і в МС – 0,94 Вт·уд. Можна відмітити, що в річ-
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ному макроциклі динаміка приросту показників економічності складає для Ватт-
пульсу 18% при максимальній варіації 20% у спортсменів 1 розряду, 12% – при мак-
симальній варіації 20% у КМС і 17% – у МС при варіації 17%. Проте треба відміти-
ти, що такий високий відсоток приросту в річному циклі має місце тільки для показ-
ників, які характеризують функціональну економічність, пов’язану із затратами
енергії на робочу працездатність. Приріст ЧССПАНО в річному циклі складає 2% при
6% варіації у першорозрядників, 1,3% – у КМС. Показник споживання кисню
(СКПАНО) протягом річного циклу в середньому зростає на 12% у гімнастів 1 розряду
при варіації 20%, у КМС – 13% при варіації 18% та в МС – 4% при варіації 13%. У
цьому випадку спостерігається достовірність різниць Р<0,05 між показниками еко-
номічності гімнастів різної кваліфікації під час однакових періодів річного циклу
підготовки. Найменші значення величин показників економічності припадають на
перехідний період. З ростом кваліфікації спортсменів приріст величин показників
економічності знижується після досягнення спортсменами кваліфікаційного рівня
КМС, хоча сам процес покращання показників економічності не зупиняється. На
ранніх етапах багаторічної підготовки високий рівень економічності небажаний,
оскільки він призводить до необхідності застосування більш високих стимулів для
адекватних функціональних відповідей на тренувальні навантаження. Також необ-
хідно відмітити, що для розвитку показників економічності найбільш сприятливими
є підготовчий період річного макроциклу підготовки.

Таблиця 1
Показники, які характеризують економічність киснево-транспортної системи

гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річного циклу підготовки
№
п/п

Показник Кваліфі-
кація,
розряд

Етап річного макроциклу підготовки, X±m
перехідний кінець

підготовчо-
го періоду

змагальний перехідний

1. Ватт-пульс при
стандартній

роботі, Вт·уд—1

I
КМС
МС

0,45±0,01
0,72±0,007
0,82±0,015

0,52±0,008
0,87±0,007
0,96±0,01

0,54±0,01
0,85±0,007
0,94±0,009

0,52±0,008
0,81±0,008
0,96±0,01

2. ЧССПАНО,
уд·хв.—1

I
КМС
МС

145±1,24
158,0±0,95
170±0,83

154±1,22
165,9±1,23
176±0,85

148±1,27
161,6±0,71

173±1,1

147,6±1,09
159,6±0,97
170,3±1,02

3. СКПАНО, % МСК I
КМС
МС

49,8±0,36
61,3±0,46
73,2±0,62

59,8±0,38
72,3±0,43
82,7±0,67

56,3±0,35
71,1±0,41
81,9±0,6

55,7±0,57
69,3±0,45
76,3±0,58

4. Вентиляційний
кисневий

компонент,
ум. од.

I
КМС
МС

34,3±0,09
31±0,69

32,2±0,14

34,9±0,11
31,8±0,65
31,6±0,11

34,6±0,11
32,7±0,68
31,9±0,12

35,9±0,09
32,8±0,72
31,2±0,13

5. Вартість 1л
кисню, Вт·л -1

I
КМС
МС

28±0,21
34,6±0,08
36,0±0,06

29,5±0,23
36,1±0,1
37,1±0,08

29,5±0,18
37,7±0,1
39,5±0,08

30,2±0,23
37,2±0,08
38,1±0,08

Висновок
У результаті проведених досліджень та аналізу отриманих даних визначено та-

кий інформативний показник, як економічність киснево-транспортної системи, що
визначає рівень функціональної підготовленості гімнаста протягом річного циклу
підготовки; встановлено динаміку цього показника як у кваліфікаційному рівні, так і
протягом річного циклу підготовки. Були відмічені шляхи формування структури
функціональної підготовленості гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річно-
го циклу тренувань.

Сергій Рихлюк. Динаміка економічності киснево-транспортної системи гімнастів …
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УДК  796. 012. 2
ББК 88.43  Ігор Матійчук

ЗАНЯТТЯ ДЗЮДО ЯК ФАКТОР ОПТИМІЗАЦІЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ І
КОМУНІКАТИВНИХ ЗДІБНОСТЕЙ СТУДЕНТІВ

У статті розглядаються питання підвищення комінікативних здібностей у студентів вищих
навчальних закладів за рахунок оптимізації рухової активності засобами фізичної культури, зокрема
занять дзюдо. Показано, що більшість вправ, які виконуються в парі, створюють позитивний вплив
на організм людини в цілому, підвищуючи, з однієї сторони, рівень рухової активності учасників поє-
динку, з іншої – виховують і розвивають їх комунікативні здібності.

Ключові слова: комунікативні здібності, рухова активність, дзюдо.

In the article are examined the questions of increase of communication capabilities at the students of
higher educational establishments due to optimization of motive activity by facilities of physical culture in
the article, in particular employments judо. It is shown that most exercises which are executed in a pair
create positive influence on the organism of man on the whole, promoting the level of motive activity of
participants of duel from one side, from other educate and develop their communicative capabilities.

Key words: communication capabilities, of motive activity, judо.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Науковими робо-
тами багатьох спеціалістів у галузі психології спорту доведено, що в комплексі взає-
мопов’язаних і взаємозалежних факторів, від яких залежить процес успішного нав-
чання студентів, структура комунікативної підготовки займає провідне місце [1; 3;
5; 6]. Саме тому вона розглядається як важливий напрямок роботи зі студентами
ВНЗ у перспективі майбутньої ефективної інтеграції в суспільстві. Необхідність роз-
гляду цієї проблеми пов’язана передусім із необхідністю розробки науково обгрун-
тованої системи підвищення комунікативних здібностей (КЗ) студентів ВНЗ, оскіль-
ки в них ці здібності мало розвинуті через специфічне навчальне навантаження.
Більше того, в цій сфері серед вчених існує багато суперечностей як на теоретично-
му, так і практичному рівнях.

Відомо, що більшість вправ, які виконуються в парі, створюють позитивний
вплив на організм людини в цілому, підвищуючи, з одного боку, рівень рухової ак-
тивності учасників поєдинку, з іншого – виховують і розвивають їх КЗ.

Було показано, що дзюдо є одним із дієвих засобів підвищення таких здібно-
стей як в індивідуальному, так і в колективному плані. Застосування вправ і простих
прийомів на заняттях фізичного виховання сприяє розвитку у студентів легкості,
краси й виразності рухів, підвищує силові та координаційні здібності. Правильне ви-
конання тренувальних вправ сприяє також формуванню правильної постави, яка в
сучасних студентів ВНЗ у 53,4% має ті чи інші порушення [10].

Крім того, заняття простими за технікою виконання прийомами дзюдо, осо-
бливо в парному виконанні, розвивають у студентів відчуття ритму, такту, виробля-
ють вміння виконувати рухи зі зміною темпу, а команди і підбадьорення викладача
фізичної культури посилюють позитивний емоційний вплив. Про сам естетичний

© Матійчук І.
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компонент боротьби людство знає з давніх-давен [8; 10], однак наукових повідом-
лень про вплив дзюдо на зміни динамічного компонента в добовому бюджеті часу
(ДБЧ) і розвиток КЗ у студентів ВНЗ ми не зустрічали.

Мета дослідження – проаналізувати вплив силових вправ на психологічні по-
казники, які сприяють комунікативній підготовці студентів 1-го курсу залежно від
зміни динамічного компонента у їх добовому бюджеті часу.

Організація і методи дослідження. В експерименті взяло участь 45 студентів
віком 17–18 років, які навчаються в Прикарпатському національному університеті
на економічному факультеті. Прості вправи дзюдо розучувалися у вступній частині
занять з фізичного виховання, а після засвоєння основних рухів на достатньому рів-
ні виконували їх і в заключній частині. Технічні елементи боротьби дзюдо, які вико-
нуються в швидкісному темпі й створюють значне навантаження на організм, про-
водилися в основній частині заняття.

У навчальній програмі з фізичного виховання для студентів 1-го курсу перед-
бачався такий практичний матеріал: вправи з партнером у партері і в стійці, з опо-
ром упівсили, імітаційні вправи, вправи для розвитку швидкісних здібностей та ау-
тогенне тренування [4].

Для встановлення впливу дзюдо на психо-емоційну сферу студентів проводи-
ли тестування комунікативних здібностей [9], рівня сформованості потреби у спіл-
куванні [5], діагностику мотиваційної структури особистості [2], визначення стилю
спілкування [3], ціннісних орієнтацій [7], рівня комунікативної складності та харак-
теристики реального “Я” [1].

Обробка кількісних показників проводилася методами математичної статистики
з розрахунками коефіцієнта кореляції Пірсона та рангової кореляції за Спірменом.

Результати дослідження та їх обговорення. Результати дослідження рівня
РА до експерименту показали, що майже три четверті студентів мали показники
низького й нижче середнього рівня. Студентів із високим і вище середнього рівнями
РА не виявлено (табл. 1). Усі психологічні показники ми розділили на два блоки. До
першого віднесли внутрішньо-особистісні характеристики. Другий блок пов’язаний
із поведінковими способами реалізації цих особливостей у процесі спілкування.

Таблиця 1
Розвиток потреби у спілкуванні залежно від рівня рухової активності

у 17–19-річних студентів ВНЗ до і після експерименту (%)
Показник РА До експерименту Після експерименту

17 років 18 років 19 років 17 років 18 років 19 років
Низький 61,1 63,1 65,4 2,8 2,3 2,1
Нижче середнього 17,4 21,5 23,2 13,8 17,2 20,6
Середній 11,3 9,2 9,1 58,9 62,1 62,5
Вище середнього 9,3 5,9 2,3 18,9 11,2 10,0
Високий 0,9 0,3 --- 5,6 7,2 4,8

Аналіз результатів дослідження першого блоку до початку експерименту пока-
зав, що більше половини обстежених студентів мають низький (63,2%) і нижчий від
середнього (20,7%) рівні сформованості потреби у спілкуванні. Лише 0,6% студентів
1-го року навчання мали показники, які відповідають високому рівню потреби в спіл-
куванні. При цьому, враховуючи вік студентів, ми не брали до уваги гендерні відмін-
ності. Цікавим є факт, що у студентів 19-ти років такі показники взагалі відсутні.

Аналіз даних, отриманих при тестуванні КЗ, показав, що серед студентів пере-
важають показники низького рівня (42,2%), а також нижчі від середніх значень
(49,7%). Високого і вищого за середній рівня КЗ ми не спостерігали (табл. 2).

Ігор Матійчук. Заняття дзюдо як фактор оптимізації рухової активності …
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Таблиця 2
Розвиток комунікативних здібностей залежно від рівня рухової активності в

17–19-річних студентів у ВНЗ до і після експерименту (%)
Показник До експерименту Після експерименту

17 років 18 років 19 років 17 років 18 років 19 років
Низький 41,1 43,1 40,4 12,6 10,4 8,7
Нижче середнього 47,4 50,5 51,2 23,2 21,7 15,2
Середній 11,5 6,4 8,4 58,4 58,1 62,5
Вище середнього --- --- --- 3,5 7,6 10,0
Високий --- --- --- 2,3 2,2 3,6

Порівнюючи результати, отримані при тестуванні вищевказаних характери-
стик, не важко помітити, що з віком прослідковується тенденція до зменшення цих
показників, а поряд із низькими КЗ спостерігається й низький рівень потреби у спіл-
куванні і низька РА.

Аналізуючи показники, які відносяться до другого блоку у структурі комуніка-
тивної підготовки, було встановлено, що серед мотивів, які спонукають студентів із
ВНЗ до групової взаємодії,  54,3% припадають на потреби у встановлені широкого
кола взаємозв’язків,  близько 45,4%  –  на потреби у власному розвитку,  потреба в
зростанні особистого авторитету складає близько 39,5%. Ще 35,2% показників зу-
мовлені потребою в накопиченні інформації, а можливість довести цінність власної
особи складає 24,7%.  Разом із тим потреба в комунікативному навчанні й потреба
досягнення комунікативного успіху відсуваються на другий план і складають відпо-
відно тільки 14,2% і 15,7% .

З усього вищевикладеного можна зробити висновок, що умови навчання не
сприяють розвитку КЗ у студентів та зумовлені недосконалістю навчально-виховно-
го процесу у ВНЗ. І це не просто недолік, це серйозна проблема, яка в майбутньому
може породжувати суттєві труднощі в процесі соціалізації та інтеграціїї таких сту-
дентів у суспільство. Тому ці програми потребують подальшого вдосконалення, осо-
бливо в контексті підвищення рівня КЗ у студентів.

Представлені в таблицях 1 і 2 дані вказують на те, що з підвищенням рівня РА
у студентів 1-го року навчання значно зростають показники рівня КЗ і потреби у
спілкуванні.

При цьому студенти експериментальної групи по-різному задовольняють по-
требу у спілкуванні як між собою, так і зі старшими студентами й викладачами. У
57,3% опитаних ця потреба задовольняється повністю, у 34,2% – залежно від ситуа-
ції і тільки у 8,5% студентів вона реалізується частково. Поряд із цим покращилися
показники за такими стратегічними напрямками у розвитку КЗ, як важливість умінь
і навичок міжособистісного спілкування, саморозкриття, встановлення та збережен-
ня довіри, у можливостях вербального і невербального вираження почуттів. У про-
цесі розучування тренувальних вправ студенти показали дещо незвичні для нас здіб-
ності,  які стосуються прийомів і методів ефективної боротьби з партнером у парі і
вміння йому відповісти, методами володіння своїми почуттями і можливостями під
час розв’язання міжособистісних конфліктів. Усе це ще раз підтверджує доцільність
використання вправ дзюдо у програмі фізичного виховання студентів з метою ком-
плексного підвищення рівня їх РА і КЗ.

Висновки
1. У студентів 1-го року навчання, в цілому, переважає низький рівень потреби

у спілкуванні, розвитку комунікативних здібностей, самопізнання при значній необ-
хідності у встановленні широкого кола взаємозв’язків і особистісного розвитку, що
вказує на низку проблем, які існують у студентів ВНЗ.
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2. Низький рівень рухової активності у студентів зумовлює обмеження кілько-
сті міжособистісних і міжгрупових контактів, що, у свою чергу, сприяє зниженню
комунікативної підготовленості й утруднює процес соціалізації цих студентів.

3. Враховуючи позитивний вплив рухової активності на розширення кола між-
особистісного і міжгрупового спілкування, можна рекомендувати включення до
навчальної програми з фізичного виховання тренувальних вправ дзюдо, які сприя-
ють комплексному розвитку структури комунікативної підготовленості студентів.
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УДК 796.011.3
ББК 515.76+514.96       Людмила Фролова
ВПЛИВ РІВНЯ РОЗВИТКУ СПЕЦІАЛЬНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ГАНДБОЛІСТОК

НА УСПІШНІСТЬ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Проведений кореляційний аналіз показників успішності змагальної діяльності та ігрового й
тактичного мислення гандболісток. Встановлена залежність результативності гри в нападі та на-
дійності гри в захисті від рівня розвитку відповідних спеціальних здібностей гандболісток на ета-
пах багаторічного спортивного вдосконалення.

Ключові слова: ігрове мислення, тактичне мислення, результативність гри в нападі, надій-
ність гри в захисті.

The correlation of education indexes of competitive activity and game and tactics thinking of women
handball players was analyzed. The high correlation of game efficiency in forwards and the game reliability
in defense from the development level of appropriate special skills of handball players was discovered on
the stages of long sport improvement.

Key words: game thinking, tactics thinking, game efficiency in forwards, reliability of the game in
defense.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Забезпе-
чити високу ефективність і надійність міжнародних виступів спортсменів на суча-
сному рівні розвитку спорту можна не тільки шляхом удосконалення технічних за-
собів і систем, раціоналізацією навчально-тренувального процесу, а й шляхом про-
фесійного відбору, складовою частиною якого є визначення спортивного таланту за
психофізіологічними характеристиками.

Психофізіологічні дослідження останнім часом все більше цікавлять фахівців і
вчених як характеристики професійної придатності до певного виду діяльності [2; 3;
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7] й основа прогнозування високих досягнень [1]. Разом із тим відчувається потреба
в розробці методик професійної психодіагностики, а викликана вона обмеженістю
деяких педагогічних та медико-біологічних методів відбору.

Для професійної психодіагностики важливим є визначення окремих психічних
здібностей, які матимуть структуру досить стійких, але мінливих під впливом ряду
біологічних та соціальних чинників властивостей, що є визначальними чинниками
успішних виступів спортсмена [2; 7].

У спортивних іграх, на відміну від неігрових видів спорту, вирішальне значен-
ня для досягнення успіху має тактична майстерність гравців [6; 10]. Уміння вибрати
відповідну тактику дій потребує проявів мислення [9].  Але слід відмітити,  що,  не-
зважаючи на важливість інформації про стан і динаміку мислення гравців, нами
фактично не виявлено щодо цього конкретних матеріалів. Також не виявлено мето-
дик,  завдяки яким можна було б дослідити мислення в спортивних іграх взагалі і
гандболі зокрема.

Відсутність адекватних методик діагностування спеціальних здібностей, що
враховували б усю специфіку змагальної діяльності, спонукала до розробки способу
визначення рівня розвитку спеціальних здібностей гандболістів та проведення ряду
досліджень із виявлення впливу рівня розвитку ігрового й тактичного мислення на
успішність змагальної діяльності гравців.

Мета дослідження – встановити залежність успішності змагальної діяльності
від рівня розвитку спеціальних здібностей гандболісток.

Методи та організація дослідження. У дослідженнях взяло участь 180 ганд-
болісток 10 спортивних шкіл України, юніорської збірної команди України з ганд-
болу та 16 провідних команд вищої ліги чемпіонату України віком від 12 до 34 ро-
ків. Дослідження проводилися протягом 2006–2007 років.

Запис гри здійснювався з використанням методу ручного кодового запису, а її
обробка – з допомогою комп’ютерної програми, описаної Н.А.Зеленько [5].

Для об’єктивної оцінки успішності змагальної діяльності в нападі використа-
ний коефіцієнт результативності нападу за методикою В.Я.Ігнатьєвої, В.І.Тхорева,
І.В.Петрачевої [6].

Для об’єктивної оцінки успішності змагальної діяльності в захисті використа-
ний коефіцієнт надійності оборони, описаний В.А.Темченко [8].

Визначення рівня розвитку ігрового й тактичного мислення гандболісток про-
водилося за методикою “Balltest” [3].

Результати дослідження та їх обговорення. Отримані в ході дослідження по-
казники змагальної діяльності гандболісток дали можливість визначити коефіцієнт
результативності гри в нападі (Kрн) та коефіцієнт надійності гри в обороні (Kно) на
етапах багаторічного спортивного вдосконалення (табл. 1).
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Таблиця 1
Успішність змагальної діяльності гандболісток на етапах багаторічного

спортивного вдосконалення (M±m)
Коефіцієнти

Етапи
багаторічної
спортивної
підготовки

Коефіцієнт
результативності нападу

(Kрн)
% p

Коефіцієнт
надійності оборони

(Kно)
%

2-й – попередньої
базової підготовки
(юнацькі розряди)

38,33±2.97 <0,001 22,87±1,89

р <0,001 >0,05

3-й – спеціалізованої
базової підготовки (І–
ІІ розряд)

51,73±2,77 <0,001 27,20±2,91

р <0,001 >0,05
4-й – підготовки до
вищих досягнень
(КМС)

67,60±2,64 <0,001 34,93±3,53

р >0,05 >0,05
5-й – максимальної

реалізації індивідуаль-
них можливостей

(МС, МСМК)
74,40±3,21 <0,001 40,20±4,07

У результаті аналізу даних встановлено, що на кожному етапі середні значення
результативності гри гандболісток у нападі достовірно вищі за середні значення на-
дійності гри в обороні,  при цьому різниця коефіцієнтів зі зростанням кваліфікації
гандболісток значно зростала. Так, якщо на 2-му етапі вона складала 15,46 %
(р<0,001), то на 3-му етапі вона становила 24,53% (р<0,001), а на 4-му і 5-му етапах
– 32,67% (р<0,001) та 34,20% (р<0,001) відповідно. Тобто пріоритет ефективності
гри гандболісток, незалежно від їх кваліфікації, належить діям у нападі.

Розглядаючи показники на етапах підготовки, можна теж говорити про наяв-
ність різниці показників змагальної діяльності гандболісток. Але, якщо коефіцієнт
результативності нападу (Kрн) змінювався від 2-го до 4-го етапу (р<0,001), то коефі-
цієнт надійності оборони (Kно) кожного наступного етапу незначно відрізнявся від
попереднього (р>0,05), хоча зафіксована достовірна різниця показників 2-го та 5-го
етапів (р<0,01).

Отриману успішність змагальної діяльності ми порівняли з показниками спеціаль-
них здібностей гандболісток, тобто з коефіцієнтом ігрового й тактичного мислення.

Порівнюючи співвідношення часток специфічного мислення та ефективності
дій у нападі та захисті, можна сказати, що на 2-му етапі частка ефективності ми-
слення в нападі (Kмн) в 2 рази більша частки ефективності мислення в захисті (Kмз)
(відповідно 67% і 33%), а частка ефективності змагальної діяльності в нападі (Kрн)
в 1,7 раза більша від частки ефективності дій у захисті (Kно), відповідно 63% і 37%.
Тобто в ході дослідження ми отримали майже однакову перевагу атакуючих дій
гандболісток.

Співвідношення часток успішності змагальної діяльності в нападі до захисту
на 3-му етапі багаторічної спортивної підготовки гандболісток склало 1,9 раза (від-
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повідно 66% і 34%), а співвідношення часток ефективності мислення в нападі до за-
хисту – 1,8 раз (відповідно 65% і 35%). Це вказує на те, що тенденції пріоритетності
ефективних дій у нападі збереглися й на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Ідентичним до 3-го етапу виявилося співвідношення часток успішності зма-
гальної діяльності та ефективності мислення в нападі до захисту на 4-му етапі бага-
торічного спортивного вдосконалення гандболісток.

Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей виявив інше співві-
дношення часток як змагальної діяльності, так і мислення. А саме результативність
гри в нападі більша у 1,8 раза за надійність гри в обороні (відповідно 65% і 35%), а
ефективність вирішення ігрових завдань у нападі вища в 1,5  раза від ефективності
вирішення завдань у захисті (відповідно 60% і 40%).

Порівняльний аналіз показників специфічного мислення та ефективності гри
гандболісток наштовхнув нас на думку про наявність певної взаємозалежності. Про-
ведений нами кореляційний аналіз ігрового й тактичного мислення та коефіцієнта на-
дійності гри в обороні показав значні зв’язки на 2-му та 3-му етапах багаторічної під-
готовки гандболісток (r = 0,621, r = 0,650, r = 0,686, r = 0,687), сильні зв’язки – на 4-му
етапі (r = 0,825, r = 0,895) та дуже сильні зв’язки – на 5-му етапі (r = 0,932, r = 0,933).

Кореляційний аналіз результативності гри та ігрового й тактичного мислення в
нападі демонструє нам наявність сильних зв’язків на всіх етапах багаторічного
спортивного вдосконалення гандболісток, а встановлений коефіцієнт кореляції зна-
ходиться в межах r = 0,741 – 0,892.

Висновки
1. За даними співвідношення часток різновидів специфічного мислення вста-

новлена майже подвійна пріоритетність вирішення завдань з атакуючих дій, а фор-
мування пріоритетності успішних дій та ігрового й тактичного мислення в нападі
починається уже з етапу початкової підготовки гандболісток та залишається майже
незмінним протягом багаторічного спортивного вдосконалення.

2. Успішність змагальної діяльності гандболісток знаходиться у прямій зале-
жності від рівня розвитку спеціальних здібностей, тобто мислення. Кореляційний
аналіз вказав на значні, сильні й навіть дуже сильні зв’язки ігрового і тактичного
мислення та успішності змагальної діяльності.

3. Методика діагностування ігрового і тактичного мислення може виступати не
тільки як показник стану та динаміки спеціальних здібностей, але і як критерій про-
гнозування успішності змагальної діяльності гандболісток.

Подальше вивчення спеціальних здібностей і змагальної діяльності гандболь-
них воротарів на етапах багаторічного вдосконалення з метою визначення стану рів-
ня розвитку та динаміки в процесі багаторічного спортивного вдосконалення.
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ВИЗНАЧЕННЯ ІГРОВОГО АМПЛУА ГАНДБОЛІСТОК ЗА РІВНЕМ
РОЗВИТКУ ІГРОВОГО І ТАКТИЧНОГО МИСЛЕННЯ

Вивчався процес формування ігрового і тактичного мислення гандболісток різних ігрових ам-
плуа на етапах багаторічного спортивного вдосконалення. Встановлено рівень розвитку різновидів
специфічного мислення гандболісток різної ігрової спеціалізації.

Ключові слова: ігрове мислення, тактичне мислення, рівень розвитку, ігрові амплуа.

The process of forming game and tactics thinking of women handball players with the different game
part was investigated on the stages of long perfecting. The level of specific thinking variants among the
women handball players of various game specializations was determined.

Key words: game thinking, tactics thinking, development level, game parts.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Оптимі-
зація управління тренувального та змагального процесу у спортивних іграх можлива
за умови успішних та злагоджених дій команди [1; 5]. При цьому їх колективна
діяльність спрямовується на досягнення певної мети і, безумовно, передбачає чіткий
розподіл функціональних обов’язків [4].

У спортивних іграх усі гравці на основі своїх задатків, здібностей та підгото-
вленості виконують певні функції, що й визначає їх амплуа. Але, здебільшого, ігро-
ву спеціалізацію обирають спонтанно самі спортсмени або тренери завдяки тривало-
му спостереженню за їх діяльністю або інтуїції [3]. Певною мірою скоротити цей
процес й уточнити його стало можливим із появою методики “Balltest”, за допомо-
гою якої можна кількісно виразити індивідуальну схильність до атакуючих чи захи-
сних дій із визначенням їх якісних характеристик [2; 6; 8].

Мета дослідження – розробити шкалу оцінки спеціальної підготовленості
гандболісток для визначення їх ігрового амплуа за рівнем розвитку ігрового і так-
тичного мислення.

Методи та організація дослідження. У дослідженнях взяло участь 120 ганд-
болісток із шести спортивних шкіл України та 6 провідних команд Вищої ліги чем-
піонату України віком від 15 до 34 років. Дослідження проводилися протягом 2006–
2007 років.

Визначення рівня розвитку ігрового і тактичного мислення гандболісток про-
водилося за методикою “Balltest” [7].

Результати дослідження. За даними дослідження специфічного мислення
гандболісток на різних етапах спортивного вдосконалення створено шкалу оцінки
розвитку ігрового і тактичного мислення в захисті та нападі [7].

Згідно з розробленою оцінкою для того, щоб гандболістка мала середній рівень
розвитку ігрового мислення в захисті, необхідно правильно вирішити на етапі попе-
редньої базової підготовки від 2  до 3  ситуацій із 15  наданих комп’ютером,  для се-

© Глазирін І., Глазиріна В., Фролова Л.,
Наварецький Д.

http://lib.sportedu.ru/Books/XXPI/2006n2/p37-48.htm
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реднього рівня розвитку тактичного мислення в захисті – від 2 до 4 ситуацій, для се-
реднього рівня розвитку ігрового мислення в нападі – від 3 до 7 ситуацій, а для се-
реднього рівня розвитку тактичного мислення в нападі від 4 до 7 ситуацій. Кількість
вирішуваних завдань на кожному наступному етапі зростає майже в 1,5–2 рази.

Тобто шкала оцінки вказує як на поступовість формування ігрового і тактичного
мислення в процесі набуття гандболістками майстерності, так і на темпи зростання по-
казників. Встановлено, що використовуючи методику “Balltest” можна визначити стан
та динаміку специфічного мислення гравців, що може впливати на вибір тактики гри
команди при рівних фізичних та технічних можливостях спортсменів [2; 6; 7; 8].

При дослідженні сформованості специфічного мислення гандболісток різних
ігрових амплуа на етапах багаторічного спортивного вдосконалення дані 1-го та 2-го
етапів не бралися до уваги. Це пояснюється тим, що на цих етапах чіткої спеціаліза-
ції за амплуа немає, а гравці можуть виконувати в грі різні функції з метою пошуку
найбільш успішної ігрової позиції.

Результати дослідження показали, що на 3-му етапі спортивної підготовки
гандболісток найвищі показники тактичного мислення в захисті та нападі мали лі-
нійні гравці – 42,31±2,07% (р<0,001) і 63,59±2,09% (р<0,001), ігрового мислення в
захисті та нападі – півсередні гравці – 44,36±1,15% (р<0,01) і 74,12±2,35% (р<0,001).
Найнижчі показники зафіксовані в кутових гравців із тактичного мислення в захисті
та нападі – 18,92±1,13% (р<0,001) і 44,41±1,36% (р<0,01), а також у лінійних гравців
з ігрового мислення в захисті та нападі – 19,06±1,01% (р<0,001) і 28,57±1,14%
(р<0,001) (табл. 1).

Таблиця 1
Показники тактичного та ігрового мислення гандболісток різних ігрових

амплуа на етапах багаторічного спортивного вдосконалення (M±m)

Ет
ап

и 
пі

дг
от

ов
ки

Різновид
мислення

амплуа
гравців

Тактичне
мислення в

захисті,
%

Тактичне
мислення в

нападі,
%

Ігрове
мислення в

захисті,
%

Ігрове
мислення в

нападі,
%

3-
й 

ет
ап

сп
ец

іа
лі

зо
ва

но
ї

ба
зо

во
ї

пі
дг

от
ов

ки

кутовий 18,92±1,13 44,41±1,36 25,14±1,11 60,45±2,03

півсередній 26,38±1,29 48,25±1,75 44,36±1,15 74,12±2,35
центральний,
розігруючий 27,49±1,46 61,63±2,06 40,83±1,24 51,26±1,82

лінійний 42,31±2,07 63,59±2,09 19,06±1,01 28,57±1,14

4-
й 

ет
ап

пі
дг

от
ов

ки
 д

о
ви

щ
их

до
ся

гн
ен

ь кутовий 24,69±1,58 59,67±1,62 30,26±1,33 74,71±1,76

півсередній 32,64±1,18 60,55±2,08 51,28±1,97 74,10±2,30
центральний,
розігруючий 33,15±1,21 81,22±2,16 48,44±1,51 58,94±1,88
лінійний 51,22±1,99 80,49±2,11 25,56±1,19 31,53±1,47

5-
й 

ет
ап

 м
ак

си
-

ма
ль

но
ї р

еа
лі

за
-

ці
ї і

нд
ив

ід
уа

ль
-

ни
х 

мо
ж

ли
во

ст
ей кутовий 29,75±1,81 64,75±1,68 34,50±1,53 91,52±2,38

півсередній 39,67±1,50 63,25±2,62 61,67±2,23 87,46±2,85
центральний,
розігруючий 39,55±1,55 88,78±2,07 60,54±2,47 79,56±2,55

лінійний 63,45±2,02 86,97±2,46 32,55±1,07 40,67±1,73
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На 4-му етапі спортивного вдосконалення гандболісток встановлено, що най-
вищі показники тактичного мислення в захисті мали лінійні гравці – 51,22±1,99%
(р<0,001), тактичного мислення в нападі – центральні та лінійні гравці –
81,22±2,16% і 80,49±2,11% (р<0,001), ігрового мислення в захисті – півсередні і цен-
тральні – 51,28±1,97% і 48,44±1,51% (р<0,01), ігрового мислення в нападі – кутові та
півсередні гравці – 74,71±1,76% і 74,10±2,30% (р<0,001). Найнижчі показники так-
тичного мислення в захисті показали кутові гравці – 24,69±1,58% (р<0,01), тактич-
ного мислення в нападі – кутові та півсередні – 59,67±1,62% і 60,55±2,08%
(р<0,001), ігрового мислення в захисті – лінійні та кутові гравці – 25,56±1,19% і
30,26±1,33% (р<0,01), ігрового мислення в нападі – лінійні гравці – 31,53±1,47%
(р<0,001).

Дослідження мислення гандболісток 5-го етапу показали, що найвищі показни-
ки тактичного мислення в захисті мали лінійні гравці – 63,45±2,05% (р<0,001), так-
тичного мислення в нападі – центральні та лінійні гравці – 88,78±2,07% і
86,96±2,46% (р<0,001), ігрового мислення у захисті – півсередні та центральні –
61,67±2,23% і 60,54±2,47% (р<0,001), ігрового мислення в нападі – кутові та півсе-
редні гравці – 91,52±2,38% і 87,46±2,85% (р<0,001). Найнижчі показники тактично-
го мислення в захисті мали кутові гравці – 29,75±1,81% (р<0,01), тактичного ми-
слення в нападі – кутові та півсередні – 64,74±1,68% і 63,25±2,62% (р<0,01), ігрово-
го мислення в захисті – кутові та лінійні гравці – 34,50±1,53% і 32,55±1,07%
(р<0,001), ігрового мислення в нападі – лінійні гравці – 40,67±1,73% (р<0,001).

Таким чином, на етапах багаторічного спортивного вдосконалення гандболі-
сток співвідношення показників різновидів мислення гравців різних ігрових амплуа
певною мірою відрізняється.

Порівняльний аналіз пріоритетів у розвитку різновидів специфічного мислення
показав достовірно вищі показники в лінійних гравців на всіх досліджуваних етапах
підготовки (р<0,001). Аналіз результатів дослідження тактичного мислення в нападі
вказує на суттєво вищі показники його розвитку в центрального та лінійного гравця
як на 3-му, 4-му, так і 5-му етапах спортивного вдосконалення (р<0,001). А показни-
ки ігрового мислення в захисті виявилися найвищими в півсереднього та централь-
ного гравців на всіх досліджуваних етапах (р<0,001).

Слід відмітити також позитивну динаміку змін ігрового і тактичного мислення
гандболісток у процесі багаторічної спортивної підготовки всіх ігрових амплуа, по-
дібно до динаміки тактичного мислення в захисті.

Стосовно ігрового мислення в нападі, то на 3-му етапі суттєво вищі показники
мали гандболістки, що виконували функції півсередніх (р<0,001), на 4-му етапі –
гандболістки, що виконували функції кутових та півсередніх (р<0,001), а на 5-му
етапі, окрім вищевказаних, – гандболістки, що виконували функції центральних
(р<0,001). При цьому найкращий показник із них у кутових гравців, який до того ж є
найвищим з усіх видів мислення – 91,52±2,38.

Таким чином, з допомогою методики діагностування ігрового і тактичного ми-
слення можна визначити ігрове амплуа гандболісток та їх ефективність у певній
спрямованості дій, а саме пріоритетне використання гравців на захисних чи напада-
ючих позиціях гри.

Використовуючи ж шкалу оцінки, можна встановити не тільки рівень розвитку
різновидів специфічного мислення гандболісток різних ігрових амплуа на етапах ба-
гаторічного спортивного вдосконалення, але й з високою вірогідністю визначати
ігрову спеціалізацію гандболістів (табл. 2, 3).

Іван Глазирін, Валентина Глазиріна, Людмила Фролова, Діаріуш Наварецький. Визначення …
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Таблиця 2
Оцінка тактичного мислення гандболістів різних ігрових амплуа на етапах

багаторічного спортивного вдосконалення (%)

Рі
зн

ов
ид

ми
сл

ен
ня Етап

підготовки
амплуа
гравців

Рівень розвитку

3 етап
спеціалізованої

базової
підготовки

4 етап
підготовки до

вищих
досягнень

5 етап
максимальної

реалізації
індивідуальних
можливостей

Та
кт

ич
не

 м
ис

ле
нн

я 
в 

за
хи

ст
і

кутовий

Вище середнього >26,67 >33,33 >26,67
Середній 13,33–26,67 20,00–33,33 26,67–40,00
Нижче середнього <13,33 <20,00 <40,00

півсередній

Вище середнього >33,33 >40,00 >46,67
Середній 20,00–33,33 26,67–40,00 33,33–46,67
Нижче середнього <20,00 <26,67 <33,33

центральний,
розігруючий

Вище середнього >33,33 >40,00 >46,67
Середній 20,00–33,33 26,67–40,00 33,33–46,67
Нижче середнього <20,00 <26,67 <33,33

лінійний

Вище середнього >46,67 >60,00 >73,33
Середній 33,33–46,67 40,00–60,00 53,33–73,33
Нижче середнього <33,33 <40,00 <53,33

Та
кт

ич
не

 м
ис

ле
нн

я 
в 

на
па

ді

кутовий

Вище середнього >53,33 >66,67 >73,33
Середній 40,00–53,33 46,67–66,67 60,00–73,33
Нижче середнього <40,00 <53,33 <60,00

півсередній

Вище середнього >53,33 >66,67 >73,33
Середній 40,00–53,33 46,67–66,67 53,33–73,33
Нижче середнього <40,00 <46,67 <53,33

центральний,
розігруючий

Вище середнього >73,33 >86,67 >86,67
Середній 53,33–73,33 66,67–86,67 73,33–86,67
Нижче середнього <53,33 <66,67 <73,33

лінійний

Вище середнього >73,33 >86,67 >86,67
Середній 53,33–73,33 66,67–86,67 73,33–86,67
Нижче середнього <53,33 <66,67 <73,33

Таблиця 3
Оцінка ігрового мислення гандболістів різних ігрових амплуа на етапах

багаторічного спортивного вдосконалення (%)

Рі
зн

ов
ид

ми
сл

ен
ня Етап

підготовки
амплуа
гравців

Рівень розвитку

3 етап
спеціалізованої

базової
підготовки

4 етап
підготовки до

вищих
досягнень

5 етап
максимальної

реалізації
індивідуальних
можливостей

Іг
ро

ве
 м

ис
ле

нн
я 

в 
за

хи
ст

і

кутовий

Вище середнього >33,33 >40,00 >46,67
Середній 20,00–33,33 26,67–40,00 33,33–46,67
Нижче середнього <20,00 <26,67 <33,33

півсередній

Вище середнього >53,33 >60,00 >66,67
Середній 40,00–53,33 46,67–60,00 53,33–66,67
Нижче середнього <40,00 <46,67 <53,33

центральний,
розігруючий

Вище середнього >46,67 >53,33 >66,67
Середній 33,33–46,67 40,00–53,33 46,67–66,67
Нижче середнього <33,33 <40,00 <46,67

лінійний

Вище середнього >26,67 >33,33 >40,00
Середній 13,33–26,67 20,00–33,33 26,67–40,00
Нижче середнього <13,33 <20,00 <26,67

Іг
ро

ве
ми

сл
ен

ня
 в

на
па

ді кутовий

Вище середнього >66,67 >73,33 >86,67
Середній 53,33–66,67 60,00–73,33 66,67–86,67
Нижче середнього <53,33 <60,00 <66,67

півсередній

Вище середнього >73,33 >80,00 >86,67
Середній 60,00–73,33 66,67–80,00 73,33–86,67
Нижче середнього <60,00 <66,67 <73,33
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центральний,
розігруючий

Вище середнього >60,00 >66,67 >80,00
Середній 46,67–60,00 53,33–66,67 60,00–80,00
Нижче середнього <46,67 <53,33 <60,00

лінійний

Вище середнього >33,33 >40,00 >46,67
Середній 20,00–33,33 26,67–40,00 33,33–46,67
Нижче середнього <20,00 <26,67 <33,33

Так, для того, щоб уже на етапі спеціалізованої базової підготовки прогнозувати
ігрове амплуа кутового гравця, необхідно отримати в тестуванні показники тактич-
ного мислення в нападі не нижче 53,33%,  а ігрового мислення в нападі –  не нижче
40,00%. Показники тактичного мислення в нападі та ігрового мислення в захисті від
40,00%, а також ігрового в нападі від 60,00% вказуватимуть на півсереднього гравця,
Для центрального, або розігруючого гравця, характерними будуть показники тактич-
ного мислення в нападі не нижче 53,33% та ігрового мислення в нападі не нижче
46,67%, А якщо тактичне мислення в захисті вище 33,33%, а тактичне мислення в на-
паді вище 53,33%, то такий гравець може виконувати функції лінійного гравця.

Використовуючи шкалу оцінки специфічного мислення гандболістів етапу під-
готовки до вищих досягнень, можна також здійснювати комплектацію команд май-
стрів. У кутові відбирати гравців, які матимуть показники тактичного мислення в
нападі від 53,33%, а ігрового мислення в нападі – від 60,00%. На роль півсередніх
підійдуть гравці, в яких виявляться показники тактичного мислення в нападі та ігро-
вого мислення в захисті вище 46,67%, а ігрового мислення в нападі – вище 66,67%.

Функції центрального або розігруючого, може виконувати гравець, показники
ігрового мислення в захисті якого зафіксовані вище 40,00%, ігрового мислення в на-
паді вище 53,33% та тактичного мислення в нападі вище 66,67%. Лінійних гравців
можна відбирати при показниках тактичного мислення в захисті вище 40,00% та
тактичного мислення в нападі – 66,67%.

Для комплектації збірних команд можна використовувати шкалу оцінки специ-
фічного мислення етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей, за
якою лінійні гравці повинні мати показники тактичного мислення в захисті не ниж-
че 53,33% і тактичного мислення в нападі –  не нижче 73,33%,  кутові гравці –  так-
тичне мислення в захисті – не нижче 40,00% та ігрове мислення в нападі – не нижче
66,67%, півсередні гравці – ігрове в захисті – не нижче 53,33% та ігрове в нападі –
не нижче 73,33%, а також центральні гравці – тактичне мислення в нападі – не ниж-
че 73,33% та ігрове мислення в захисті – не нижче 46,67%.

Висновки
1. Багаторічна підготовка в спортивних іграх сприяє формуванню ігрового ам-

плуа гравців, яке визначається спонтанно самими спортсменами або в результаті
тривалих спостережень чи інтуїції тренерів. Застосування сучасних автоматизова-
них методик розширили й уточнили процес вибору ігрової спеціалізації.

2.  За шкалою оцінки рівень вище середнього мають кутові гравці з ігрового
мислення в нападі, лінійні гравці – з тактичного мислення в захисті та нападі, півсе-
редні – з ігрового мислення в захисті та нападі, а також розігруючі гравці – з тактич-
ного в нападі та ігрового мислення в захисті.

3. Визначений рівень розвитку ігрового й тактичного мислення гравців різних
ігрових амплуа можна використати як для пріоритетності нападаючих чи захисних
дій у змагальній діяльності, так і для прогнозування ігрової спеціалізації на ранніх
етапах спортивного вдосконалення, а також при комплектуванні команд майстрів і
збірних.

Вивчення залежності змагальної діяльності гандболісток різних ігрових амплуа
від спеціальних здібностей із метою розробки комплексного підходу до відбору за
ігровими функціями в команди майстрів та збірні.

Іван Глазирін, Валентина Глазиріна, Людмила Фролова, Діаріуш Наварецький. Визначення …
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АДАПТИВНА ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ
УДК 796.1+76.352  Анатолій Кравченко,
ББК 74.200.544 Микола Чхайло
РЕГУЛЯТОРНИЙ ВПЛИВ АУТОТРЕНІНГУ НА ОРГАНІЗМ ФУТБОЛІСТІВ

З ОБМЕЖЕНИМИ МОЖЛИВОСТЯМИ

У статті розглядається застосування аутогенного тренування й точкового масажу для пси-
хофізіологічної корекції осіб з обмеженими можливостями, які займаються футболом.

Ключові слова: психокорекція футболіста, аутогенне тренування, точковий масаж, обме-
жені можливості.

In the article the usage of autotraining and point massage for the psychocorrection of people with
limited abilities, going in for football is under consideration.

Key words: psychocorrection of a footballer, autogenic training, point massage, limited abilities.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Серед багатьох
чинників, які можуть спричинити розвиток психоневрологічної патології в інваспор-
ті, необхідно виділити підвищене нервово-емоційне напруження. Спостереження
науковців [2; 3; 6] засвідчили, що застосування аутогенного тренування сприяє ви-
робленню у футболістів з обмеженими можливостями звички до самоконтролю, са-
моспостереження за зовнішніми проявами емоцій, формуванню вміння самостійно
долати емоційну напруженість, впливати на своє самопочуття й обирати найбільш
оптимальний стиль поведінки. Це сприяє нормалізації соціально-психологічного
клімату в команді, підвищенню її згуртованості, вдосконаленню мотивації та внутрі-
шньогрупової взаємодії, певному зниженню професійної захворюваності психоне-
врологічного профілю, поліпшенню фізичних якостей і технічної підготовленості в
умовах змагання. Крім зазначених соціально-психологічних ефектів, спостереження
за даною категорією спортсменів показали, що аутогенне тренування справляє
істотний вплив на психофізіологічний стан людини, підвищуючи її перешкодостій-
кість і здатність до концентрації уваги [4;  5].  Аутогенне тренування також сприяє
відновленню психічної та фізичної працездатності спортсменів із вадами зору, вмо-
жливлюючи регулювання емоційного стану і підвищення ефективності використан-
ня психофізіологічних резервів організму [2].

Наші дослідження та праці інших авторів щодо впливу аутогенного тренування й
психокорекції на людей із вадами зору дозволили виявити істотні зміни окремих, ін-
дивідуально-психологічних характеристик осіб, які регулярно застосовують ці мето-
ди. Зокрема, вони ставали менш дратівливими та тривожними, у них поліпшувалися
самопочуття і сон, спостерігалося зниження загальної невротизації та підвищення ек-
стравертованості, рішучості й упевненості в собі, що сприяло стабілізації поведінко-
вих реакцій, поліпшенню соціальної адаптації та формуванню здатності до психофі-
зіологічної мобілізації. Проте важливим є вивчення впливу точкового масажу та ауто-
тренінгу на покращення функціонального стану організму в спортсменів з обмежени-
ми можливостями.

Мета роботи – вивчити вплив аутогенного тренування і точкового масажу на
функціональний стан футболістів з обмеженими можливостями.

Організація та методи дослідження. У дослідженні із застосуванням аутоген-
ного тренування й точкового масажу брали участь футболісти з обмеженими можли-
востями, які складають основу збірної команди України, виступають на європейських
і світових змаганнях із футзалу. Група футболістів із вадами зору складалася із 35
осіб, 10 з яких віком 20–48 років. Тривалість корекційного впливу – 15 днів.

© Кравченко А., Чхайло М.
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 У процесі корекційного впливу використовували масаж таких активних то-
чок тіла, як:

· точка ней-гуань – симетрична, знаходиться на передній поверхні передпліччя
на 2 цуні (цунь – відстань між двома складками, які утворюються при згинанні дру-
гої фаланги середнього пальця (правої руки для жінок і лівої – для чоловіків)) вище
за середню складку зап’ястка між сухожиллями. Масажувати в положенні сидячи, по-
клавши руку на стіл долонею вгору;

· точка шень-мень – симетрична, знаходиться на передній поверхні зап’ястка в
заглибленні між сухожиллями з боку мізинця, на середній складці зап’ястка;

· точка цзюй-цюе – несиметрична, знаходиться на животі, на передній середин-
ній лінії на 6 цунів вище за пупок. Масажувати в положенні лежачи на спині, роз-
слабившись;

· точка ян-гу –  симетрична,  знаходиться в заглибленні на задній поверхні пе-
редпліччя, нижче за верхню складку зап’ястка з боку мізинця;

· точка сінь-шу – симетрична, знаходиться на спині, на 1 цунь убік від задньої
серединної лінії, на рівні проміжку між остистими відростками V і VI грудних хреб-
ців. Масажувати повинна інша людина одночасно справа і зліва;

· точка сань-інь – симетрична, знаходиться на гомілці, на 3 цуні вище за внутрі-
шню кісточку. Масажувати одночасно справа і зліва в положенні сидячи, зігнувши но-
ги в колінах;

· точка цзу-сань-лі –  симетрична,  знаходиться на гомілці,  на 3  цуні нижче за
нижній край підколінника і на 1 цунь назовні від переднього краю великогомілкової
кістки. Масажувати одночасно з обох боків у положенні сидячи з випростаними но-
гами;

· точка тун-лі – симетрична, знаходиться на передній поверхні передпліччя, на
1 цунь вище за середню складку зап’ястка, між сухожиллями. Масажувати по черзі
справа і зліва в положенні сидячи, рука лежить на столі долонею вгору;

· точка бай-хуей – несиметрична, знаходиться на голові, на передній середин-
ній лінії на 5 цунів вище за передню межу волосистої частини голови. Масажувати в
положенні сидячи, злегка нахиливши голову вперед;

· точка чжі-інь – симетрична, знаходиться на 3 мм назовні від кута нігтьового
ложа мізинця стопи.  Масажувати одночасно з обох боків у положенні сидячи,  зі-
гнувши ноги в колінах;

· точка цзю-вей – несиметрична, знаходиться на передній серединній лінії, на
1,5 см нижче мечоподібного відростка груднини. Масажувати в положенні сидячи
або лежачи на спині, розслабившись.

Фізичну працездатність визначали за допомогою функціональної проби PWC-170.
Результати дослідження та їх обговорення. Аутогенне тренування базується

на чотирьох компонентах: вмінні розслабляти м’язи, здатності максимально яскраво,
з граничною силою, але без психічного напруження уявляти зміст формул самона-
віювання, вмінні утримувати увагу на обраному об’єкті, вмінні впливати на самого
себе за допомогою певних словесних формул. Можна відзначити, що через система-
тичні спортивні тренування із футзалу, пов’язані з почерговим напруженням і роз-
слабленням м’язів, спортсмени зазвичай легко опановують вправи на релаксацію.

Послідовне розслаблення різних груп м’язів починається з рук. На вдиху м’язи
поволі напружуються (вдвічі менше від максимальної сили), одночасно здійснюємо
сугестію: мої руки, потім дихання затримується, а м’язове напруження зберігаєть-
ся протягом 2–3 с, після чого воно швидко “скидається”, і на тлі спокійного видиху
вимовляємо “розслабляються”, у процесі легкого вдиху, подумки вимовляємо звук
«і», а на сповільненому спокійному видиху сугестуємо “теплішають”. Це самона-
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віювання супроводжується уявленням про тепло, що розтікається по руці. Таким чи-
ном, починаючи з першого заняття, тренування з м’язової релаксації поєднуються з
вправами, спрямованими на викликання тепла. Зрештою, після кількох тренувань по-
трібного стану досягають, вимовляючи таку формулу самонавіювання: “Мої руки
повністю розслаблені, теплі, нерухомі”. Напруження м’язів і дихальні вправи в оста-
точному варіанті даної модифікації не передбачаються.

Після опанування вправ для рук переходять до м’язів ніг, шиї, обличчя і тулу-
ба. Вправи виконуються аналогічно. Коли процес розслаблення та зігрівання всіх
м’язів опановано, спортсмени тренуються досягати генералізованої релаксації (фор-
мула самонавіювання “Я розслабляюся і заспокоююся”, займенник “я” супроводжу-
ється вдихом, потім, як і на попередньому етапі, напружуються відразу всі м’язи і на
2–3 с затримується дихання, після чого на видиху вимовляється “розслабляюся”, на
наступному короткому вдиху “і”, а на видиху – “заспокоююся”. Простота і стан-
дартність основного принципу вправ сприяють тому, що психом’язовий варіант ауто-
генного тренування добре засвоюється спортсменами з обмеженими можливостями.
Основна мета навчального курсу полягає в розвитку здатності входити в стан кон-
трольованої дрімоти й зосереджувати ненапружену увагу на завданні. Заняття завер-
шується такими формулами: “Стан глибокого спокою”, “Весь мій організм відпочи-
ває”, “Я відпочив і заспокоївся”, “Самопочуття гарне”.

Після опанування основних вправ футболісти з вадами зору вивчають прийоми
самовпливу, спрямовані на подолання страху, боротьбу з болем і шкідливими звич-
ками, а також методику аутоофтальмотренінгу, який справляє оздоровчий вплив і
дозволяє відтермінувати розвиток хронічної зорової втоми під час і після змагань. За
умови напруженої зорової роботи, сполученої з ризиком раптового розвитку стресо-
вих реакцій, профілактика зорового перенапруження і втоми стає посутнім чинни-
ком, що запобігає розвитку граничного ступеня емоційного збудження.

Налаштовуючись на майбутнє змагання, кожен спортсмен з обмеженими мо-
жливостями активно використовує образні уявлення, які можна поділити на 3 групи:
уявлення “бойового стану”, ідеальне виконання рухів і уявлення ситуацій. Футболі-
стам, які мають вади зору, рекомендується “вдягати” образні уявлення в “точну сло-
весну оболонку”, оскільки це посилює ефект навіювання.

Після змагання кожен футболіст з обмеженими можливостями, для того, щоб за-
спокоїтися, виконує психологічну розминку. Для досягнення релаксації м’язів спорт-
смен навіює собі спокій. Особливу увагу потрібно звертати на заспокоєння нервової
та серцево-судинної систем, повторюючи: “Моє серце спокійне”, “Серцю тепло”,
“Розширилися кровоносні судини” і викликаючи відчуття тепла в лівій половині груд-
ної клітки. Такі дії вельми доцільні. Доведено, що завдяки аутогенному тренуванню
поліпшуються показники серцевої діяльності, знижується артеріальний тиск. Разом із
нормалізацією фізіологічних функцій після змагання спортсменові з обмеженими мо-
жливостями необхідно нормалізувати свій психічний стан. Тому в період відпочинку
рекомендоване аутогенне тренування у формі “психічного масажу” [2; 4; 6].

Крім “психічного масажу”, після змагань нами застосовувався точковий масаж
біологічно активних точок для зняття невриту тривоги (страху). Напади страху за-
звичай супроводжуються вираженими вегетативно-судинними реакціями: збліднен-
ням обличчя, різкою слабкістю, пітливістю, серцебиттям. Точковий масаж нормалі-
зує динаміку основних нейрофізіологічних процесів у центральній нервовій системі,
виступаючи як метод лікування [1; 2; 3].

Після проведення психокорекційних заходів із застосуванням аутотренінгу й
точкового масажу було виявлено, що у 28,0% випадків відбулося покращення фізич-
ної працездатності. При цьому у майже 11,0% відзначено зменшення артеріального

Анатолій Кравченко, Микола Чхайло. Регуляторний вплив аутотренінгу на організм …
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тиску, частоти серцевих скорочень, зросла якість реакції серцево-судинної системи
на фізичне навантаження.

Отже, аутогенне тренування та точковий масаж є ефективними засобами впли-
ву на рівень функціональної підготовленості футболістів з обмеженими можливо-
стями. За умов однакової фізичної підготовленості й тренованості психічна готов-
ність і здатність до психофізіологічної мобілізації стають одними з вирішальних чин-
ників перемоги у спорті неповносправних людей.

1. Ибрагимова В. С. Точка...Точка? Точка! / В. С. Ибрагимова. – М. : Молодая гвардия, 1988. – 254 с.
2. Кравченко А. І. Корекція невротичних розладів футболістів з вадами зору / А. І. Кравченко,

М.  Б.  Чхайло //  Вісник Чернігівського державного педагогічного університету імені Т.  Г.  Шев-
ченка. Серія Педагогічні науки. Фізичне виховання та спорт : зб. наук. праць. – Чернігів : ЧДПУ,
2007. – Вип. 44. – С. 461– 464.

3. Линдеман X. Аутогенная тренировка. Путь к восстановлению здоровья и работоспособности /
Х. Линдеман. – М. : Физкультура и спорт, 1989. – 135 с.

4. Лобзин В. С. Аутогенная тренировка : справочное пособие для врачей / В. С. Лобзин, М. М. Ре-
шетников. – Л. : Медицина, 1986. – 280 с.

5. Проскурин В. В. Рефлексотерапия болезней нервной системи : краткое руководство для врачей /
В. В. Проскурин. – М. : Изд-во УДН, 1991. – 154 с.

6. Теория и практика аутогенной тренировки / под ред. проф. В. С. Лобзина. – Л. : Медицина, 1980.
– 272 с.
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КОРОТКІ ПОВІДОМЛЕННЯ
     Микола Соя

ФАКУЛЬТЕТУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ
ПРИКАРПАТСЬКОГО НАЦІОНАЛЬНОГО УНІВЕРСИТЕТУ

імені ВАСИЛЯ СТЕФАНИКА – 10 років

Завершується десятий рік із дня заснування факультету фізичного виховання і
спорту Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника. Це,
можливо,  і невеликий період в історії,  але для нас це непрості роки розбудови й
утвердження нової спеціальності з підготовки фахівців для галузі фізичної культу-
ри. Усе це вимагало, в першу чергу, підбору науково-педагогічних кадрів, форму-
вання спеціалізованих кафедр, створення належної матеріально-технічної бази та
навчально-методичного забезпечення підготовки майбутніх фахівців. На вирішення
цих завдань і були спрямовані зусилля як ректорату, так і деканату факультету.

Сьогодні можна озирнутись назад, проаналізувати зроблене й говорити про
певні здобутки і, головне, про завдання щодо покращення й удосконалення системи
підготовки кваліфікованих кадрів.

А все починалося зі спеціальності “Початкове навчання. Фізична культура”.
Завдяки популярності даної галузі знань серед абітурієнтів і потреби в підготовці
фахівців із фізичного виховання за ініціативою колишнього ректора – академіка
АПН України, професора В.І.Кононенка та згідно з рішенням ректорату 1998 року
був створений окремий структурний підрозділ Прикарпатського національного уні-
верситету імені Василя Стефаника – факультет фізичного виховання і спорту.

Станом на 1 вересня 1998 року на факультеті навчалося близько двохсот сту-
дентів денної і заочної форм навчання.

Навчальний процес на початку здійснювали викладачі двох кафедр: теорії та
методики фізичної культури і спорту, створеної 1997 року (завідувач – заслужений
працівник освіти України, почесний працівник фізичної культури і спорту України,
доктор біологічних наук, професор Мицкан Богдан Михайлович) та кафедри фізич-
ного виховання (завідувач – заслужений працівник фізичної культури, арбітр міжна-
родної категорії з футболу, доцент (нині професор) Ступар Мирослав Іванович.

Другим етапом розвитку факультету стало утворення 1998 року кафедри спор-
тивних спеціалізацій, яку очолив, на той час доцент, кандидат біологічних наук По-
латайко Юрій Олексійович.

Навесні 2003 року спільними зусиллями кафедр факультету було ліцензовано
спеціальність “Туризм”, що й стало основою для створення Інституту туризму При-
карпатського національного університету імені Василя Стефаника, а також відкрит-
тя 2004 року нової спеціальності “Фізична реабілітація” та однойменної кафедри,
яку очолила доктор медичних наук, професор Бойчук Тетяна В’ячеславівна.

Перший випуск фахівців освітньо-кваліфікаційного рівня “спеціаліст” спеціально-
сті “Педагогіка і методика середньої освіти. Фізична культура” відбувся 2000 року.

Нині факультет – це близько тисячі студентів денної і заочної форм навчання,
крім того, чотириста студентів здобувають освіту зі спеціальності в навчально-кон-
сультаційних центрах Калуша, Коломиї, Рахова та Чорткова.

Серед студентів факультету 28 майстрів спорту України, члени національних
збірних команд, три майстри спорту міжнародного класу, двадцять три кандидати в
майстри спорту. У числі випускників факультету – бронзовий призер ХХVII Олім-
пійських ігор 2000 року у Сіднеї (фото 1), майстер спорту міжнародного класу з
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боксу Андрій Федчук, учасники Олімпійських ігор в Афінах, майстри спорту міжна-
родного класу Сервін Сулейманов, Віктор Поляков, учасниця трьох Олімпійських
ігор (Сідней-2000, Афіни-2004, Пекін-2008), майстер спорту міжнародного класу,
яка посідає 8 місце у міжнародному списку, Тетяна Ляхович.

Фото 1. Андрій Федчук під час ХХVII Олімпійських ігор в Сіднеї

Навчалися на факультеті чемпіонка світу та Європи з боротьби самбо Віра Пін-
чук, неодноразові призери міжнародних змагань зі спортивного орієнтування Наталія
Потопальська та Марія Спасюк, призерка чемпіонату Європи з боксу Яна Зав’ялова.
Учасницею літніх олімпійських ігор у Пекіні стала студентка денної форми навчання,
заслужений майстер спорту України зі спортивної гімнастики Дарія Згоба.

З року в рік спортивну славу України на міжнародних змаганнях примножують
випускниця Ольга Лазорів – майстер спорту України, дворазова призерка чемпіонату
світу з боротьби самбо Алла Климович; студентка п’ятого курсу Мар’яна Квятковська
– майстер спорту міжнародного класу, дворазова призерка чемпіонатів Європи серед
молоді з вільної боротьби; призерки чемпіонатів Європи зі спортивного орієнтування
Юлія Шапошник і Ярослава Тригуб’як, призер Всесвітньої універсіади в Турині, май-
стри спорту зі стрибків із трампліна Олександр Лазарович і Олексій Хомин.
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а) б)

Фото 2. Майстер спорту України зі спортивної гімнастики Дарія Згоба (в центрі) (а) та призерка
чемпіонату Європи з боксу Яна Зав’ялова (б)

а) б) в)

Фото 3. Майстер спорту міжнародного класу з вільної боротьби Мар’яна Квятковська (а), призерка
чемпіонатів Європи зі спортивного орієнтування Ярослава Тригуб’як (б) і призер Всесвітньої

універсіади в Турині, майстер спорту зі стрибків із трампліна Олександр Лазарович (в)

Успішно виступають у Вищій лізі чоловіча баскетбольна команда “Говерла” та
в першій лізі жіноча волейбольна команда “Університет”.
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Фото 4. Жіноча волейбольна команда “Університет”

Досить вагомими є здобутки наших студентів на всеукраїнських універсіадах,
де вони ще раз підтвердили високий рівень майстерності та довели, що справді на-
лежать до світової спортивної еліти. Так, чемпіонами і призерами привезено додому
20 медалей різного ґатунку. На їх рахунку 8 золотих, 6 срібних та 6 бронзових меда-
лей, а четверо учасників виконали кваліфікаційні вимоги й поїхали на Всесвітню
універсіаду до Таїланду та Італії.

У VIII літній універсіаді України 2007 року стартувало понад 70 юнаків і дівчат у
десяти видах спорту в складі збірних команд університету. Із них 11 чемпіонів та призе-
рів цих престижних змагань поповнили університетську скарбничку чотирма золотими,
трьома срібними та п’ятьма бронзовими медалями. Крім того, Дарія Згоба (спортивна
гімнастика) поповнила українську олімпійську сім’ю в Пекіні 2008 року, а студенти фа-
культету Роман Бочкур та випускник Ігор Гребинський (футбол) у складі національних
збірних боролися за найвищі нагороди на Всесвітній універсіаді в Таїланді.

а) б)
Фото 5. Переможці Всесвітньої універсіади в Таїланді з футболу, майстри спорту міжнародного

класу Ігор Гребинський (а) та Роман Бочкур (б)
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Уперше за всю історію студентського спорту університетська команда з футбо-
лу зайняла найвищу, а баскетбольна – другу сходинки п’єдесталу пошани на універ-
сіаді України.

Фото 6. Студентська університетська команда з футболу

Сьогодні навчальний процес на спеціальностях факультету забезпечують три
спеціалізовані кафедри, а це 42 штатні викладачі.

Значно змінився науковий і штатний склад викладачів за період функціонуван-
ня факультету.
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Рис. 1. Динаміка зміни наукового складу факультету за період його функціонування
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Рис. 2. Динаміка зміни штатного складу факультету за період його функціонування

Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту (завідувач – доктор біо-
логічних наук, професор Мицкан Богдан Михайлович). У складі кафедри 2 доктори
наук, професори, 14 кандидатів наук, доцентів, 2 старші викладачі, 2 асистенти.

Кафедра спортивно-педагогічних дисциплін (завідувач – кандидат педагогіч-
них наук, доцент Яців Ярослав Миколайович). Викладання дисциплін професійно-
практичного спрямування забезпечують 1 доктор наук, професор, 2 кандидати наук,
доценти. На кафедрі викладають заслужені працівники фізичної культури, 10 май-
стрів спорту, 1 заслужений тренер.

Фото.7. Колектив кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту
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Кафедра фізичної реабілітації (завідувач – доктор медичних наук, професор
Бойчук Тетяна В’ячеславівна) є випускною на спеціальності “Фізична реабілітація”.
В її складі 1 доктор наук, професор, 3 кандидати наук, доценти.

Одним із пріоритетних напрямків на факультеті є науково-дослідна робота як
викладачів, так і студентів, підготовка власних наукових кадрів (табл. 1).

Таблиця 1
Показники функціонування аспірантури і докторантури

Показники Роки
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008

Кількість аспірантів 2 1 3 4 6 3 3 3 7
Захистилися 2 1 1 — 1 — — — —
Подано до захисту — — 1 1 1 1 — — —
Апробація — — 1 2 — — — — —
Виключені — — — — 4 — — — —
Докторські (всього) — — — — — 1 1 1 —

Починаючи з 2000 року, на факультеті діє аспірантура та наукові школи з двох
наукових спеціальностей: фізична культура, фізичне виховання різних груп населен-
ня і фізична реабілітація проф. Мицкана Б.М. і проф. Бойчук Т.В. За цей період 8 на-
ших випускників стали кандидатами наук (О.Фотуйма, І.Випасняк, Л.Ковальчук,
Р.Файчак, Р.Михайленко, С.Курилюк, С.Мальона, І.Ткачівська), а докторант Же-
шувського університету Єжи Рут (Польща)  став доктором наук із фізичного вихо-
вання і спорту. Під керівництвом професора Т.В.Бойчук захищена кандидатська ди-
сертація зі спеціальності фізична реабілітація (О.Лєвандовський).

Уже цього року завершено роботу над двома докторськими і шістьма кандидатсь-
кими дисертаціями. Вихованці факультету фізичного виховання та спорту (І.Олексин,
Р.Арламовський, І.Корсун, О.Корсак, А.Струтинський) неодноразово ставали призера-
ми та переможцями Всеукраїнських олімпіад та конкурсу наукових робіт.

За період функціонування факультету проведено 4 Всеукраїнські конференції з
міжнародною участю: “Кінезіологія в системі культури” (2001), “Актуальні проблеми
розвитку фізичної культури, спорту і туризму” (2007–2008), “Роль фізичної культури як
вагомого фактора покращення здоров’я населення і модифікації стилю життя” (2006).

Фото 8. Учасники І Міжнародної науково-практичної конференції “Роль фізичної культури як
вагомого фактора покращення стану здоров’я населення і модифікації стилю життя” під час

сходження на Говерлу
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До викладання гуманітарних дисциплін, соціально-економічної і природничо-
наукової підготовки залучаються доктори наук, професори, доценти інших профіль-
них кафедр університету. Окремі навчальні курси (за вибором факультету) та спец-
курси (за вибором студентів) викладають провідні науковці з інших навчальних за-
кладів України, Росії, Польщі.

Наявний науково-педагогічний потенціал факультету дає можливість забезпе-
чувати високу професійну підготовку фахівців для галузі фізичної культури, впрова-
джуючи в життя кращі традиції вітчизняної та зарубіжної університетської освіти.

Факультет постійно зміцнює, розширює й поглиблює зв’язки зі школами, сере-
дніми спеціальними навчальними закладами Прикарпаття, дитячо-юнацькими спор-
тивними школами, забезпечуючи їх кваліфікованими вчителями і тренерами.

Фото 9. Студенти спеціальності “Фізична реабілітація” проходять практику в Залучанському
дитячому будинку-інтернаті

Вченими факультету підготовлено і видано 17 навчальних посібників, 2 колек-
тивні монографії, опубліковано понад 400 наукових статей, в тому числі 37 за кор-
доном, отримано 3 патенти на винахід.

Кафедри факультету активно проводять обмін досвідом на міжнародному рів-
ні. Зокрема це тісна співпраця з факультетом фізичного виховання Жешувського
університету, організація та проведення спільних наукових конференцій, редагуван-
ня журналів, переклад статей і монографій, керівництво магістерськими роботами.

Фото 10. Студент ІІ курсу Олексій Хомин – володар ліцензії на участь в ХХІ Зимових
Олімпійських ігор у Ванкувері
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До послуг студентів – спортивні і тренажерні зали, стадіон, лижна база у Воро-
хті та спортивно-оздоровчий комплекс “Смерічка” у с. Микуличин.

Розв’язуючи невідкладні завдання сьогодення, торуючи свій шлях у майбутнє,
колектив факультету усвідомлює свою значущість як навчального,  так і наукового
підрозділу Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника,
бере активну участь у розвитку університету, робить активний внесок не лише в під-
готовці фахівців із напрямку “Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини”, але й у
пропаганді здорового способу життя серед різних верств населення Прикарпаття.

З ювілеєм Вас, викладачі та студенти факультету фізичного виховання і спорту!

УДК 37.015.3
ББК 515.76 Олексій Куртяк

ПРОГНОЗУВАННЯ СПОРТИВНИХ РЕЗУЛЬТАТІВ СТРІЛЬБИ З ЛУКА В
ПЕРЕДЗМАГАЛЬНОМУ ПЕРІОДІ З ВИКОРИСТАННЯМ ТЕХНІЧНИХ

ЗАСОБІВ

Прогнозування спортивних результатів стрільби з лука в передзмагальний період дасть змогу
передбачити з певною ймовірністю інтервал попадання результату змагань.

Ключові слова: стрільба з лука, результати, прогнозування, інтервал.

The forecast of sports results in archery in the period before competitions will give the opportunity to
foresee the interval of aiming results of competitions with a certain probability.

Key words: archery of arrow, results, forecast, interval.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Високий
рівень конкуренції в стрілецькому спорті на всеукраїнській та міжнародних аренах
спонукає до пошуку адекватних способів підготовки стрільців. Значна частина нау-
ковців усе прискіпливіше аналізує можливість сучасної вимірювальної та комп’ю-
терної техніки з метою інтенсифікації процесу підготовки спортсменів. Використан-
ня комп’ютерної техніки дає можливість працювати зі значною кількістю статистич-
них даних результатів стрільби. Зокрема, можна визначити наявність систематичних
і випадкових помилок чи відхилень у стрілецькому спорті. Зробивши корекцію при-
цілу та ритму виконання вистрілів, можна суттєво покращити спортивний результат.
У стрільбі, звичайно ж, визначити його “вручну” є громіздке завдання. Сьогодні є
можливість використання технічних засобів,  зокрема комп’ютерної техніки та спе-
ціалізованого прикладного програмного забезпечення.

Аналіз літератури, пов’язаної з прогнозуванням, дає можливість визначити ви-
ди прогнозування й шляхи його застосування в спорті [1; 2].

Прогнозуванням у спорті займалось багато вчених. У науковій літературі зі
спортивного прогнозування є чимало матеріалів (В.А.Булкін, 1975; В.І.Чудінов,
1976; Г.П.Семенов, 1978). Насамперед, вони присвячені видам і методам прогнозу-
вання, а також часу дії прогнозованого результату. Недостатньо існує матеріалу, де
б прогнозувався результат із використанням технічних засобів.

У стрільбі з лука перед визначенням прогнозованого результату розглядаються
проблеми, які спричиняють зміну результату. Зокрема, це існування систематичних
і випадкових помилок [1; 5; 7].

Останні наукові дослідження активізувались у напрямі автоматизації виявлен-
ня і вказівок на усунення причин, які впливають на спортивний результат [2;  3;  6].
Як продовження, для повного використання технічних і програмних засобів виникає
потреба у визначенні прогнозованого результату.

© Куртяк О.
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Мета роботи полягає у визначенні інтервалу прогнозованого результату
стрільців із лука на основі аналізу випадкових і систематичних помилок із викори-
станням комп’ютерної програми “Стріла”.

Методи дослідження. З метою реалізації поставленої мети використовували
аналіз спеціальної літератури та матеріалів Web-сторінок; автоматизовану методику
визначення оптимальних комбінацій стріл та інтервалу прогнозованого результату з
використанням комп’ютерної програми “Стріла” [8; 9]; педагогічний експеримент.

Суть експерименту полягала у визначенні оптимальних комбінацій та інтервалу
прогнозованого результату в стрільбі з лука згідно з таким алгоритмом: 1) проводимо
відстріл стріл у кількох серіях; 2) вводимо дані в комп’ютер за допомогою програми
“Стріла”; 3) визначаємо оптимальні комбінації та інтервали прогнозованого їх попа-
дання; 4) досліджуємо попадання результатів стрільби з лука в прогнозований інтер-
вал без використання і з використанням комп’ютерної програми “Стріла”.

Результати дослідження та їх обговорення. Відомо, що прогноз – це ймовірні-
сне науково-обґрунтоване твердження відносно стану об’єкта в деякий момент часу
або відносно можливих шляхів досягнення такого стану, який визначений як ціль.

Щодо прогнозування, то це пізнавальна діяльність людини, спрямована на
формування прогнозів зміни об’єкта на основі аналізу тенденцій його розвитку.

Усі наразі існуючі методи прогнозування базуються на двох основних підхо-
дах: евристичному (експертному) і математичному.

Евристичний метод ґрунтується на використанні думки спеціалістів у даній ца-
рині. Математичні методи поділяються на методи моделювання процесів руху (роз-
витку) й екстраполяції [1].

Покажемо результати відбору оптимальних комбінацій та їх можливий реаль-
ний результат. Відбір здійснимо за допомогою технічних засобів із використанням
комп’ютерної програми “Стріла” [8]. На рис. 1 показано оптимальні комбінації [8,
9], які за своєю послідовністю мають покращувати результати стрільби.

Рис. 1. Оптимальні комбінації із 6-ти стріл та їх реальні результати
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Визначимо прогнозовані результати, які б могли показати спортсмени, виби-
раючи комбінації стріл, запропоновані комп’ютерною програмою [5; 8; 9].

Прогнозування результатів із використанням програми “Стріла” проводиться
для вибраних комбінацій стріл, які мають найкращу купність. Прогнозований ре-
зультат береться з урахуванням корекції прицілу. Для об’єктивності прогнозованого
результату розглядається не самий результат, а ймовірний інтервал його попадання
з урахуванням наперед заданої ймовірності [9].

Прогнозувати результат за математичними розрахунками потрібно з урахуван-
ням переміщення системи координат у середню точку оптимальної комбінації. Як-
що цього не робити, то досягнення високого результату втрачає зміст. Це пов’язано
з тим,  що відбір оптимальної комбінації береться за загальним розміщенням стріл
(одна відносно іншої),  не враховуючи відстані до центральної точки мішені [7,  8].
На рис. 2 показано інтервали прогнозованого результату для даної комбінації стріл.

З рис. 2 видно, що є три варіанти прогнозованого інтервалу. Це тому, що про-
гнозується результат попадань з певною ймовірністю, які є найбільш доцільними у
практичному застосуванні (р = 0,68; р = ,95; р = 0,99). Чим більша ймовірність, тим
ширший прогнозований результат [2].

Одним із завдань нашого дослідження було порівняння результатів стрільби
спортсменами до й після відбору оптимальних комбінацій та їх попадання в прогно-
зований інтервал, який визначила комп’ютерна програма [9]. Розглянемо результати
стрільби групи з 10 спортсменів-лучників високої кваліфікації (майстри спорту) в
закритому приміщенні на дистанції 18 м.

Рис. 2. Інтервали, в які прогнозується попадання результату

На основі статистичних показників таблиці 1 можна стверджувати, що в біль-
шості лучників результат попадає в прогнозований інтервал. Виняток становить

Олексій Куртяк. Прогнозування спортивних результатів стрільби з лука …
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тільки результат спортсмена під номером 10. Це можна пояснити тим, що інтервал
прогнозується з деякою ймовірністю.

Таблиця 1
Зміна спортивних результатів до й після автоматизованої процедури відбору та

їх попадання в прогнозований інтервал
№ п/п Прізвище До відбору Після

відбору
Прогнозований інтервал результату

Р = 0,68 Р = 0,95 Р = 0,99
1. Д-ко 278 282 277–283 275–284 272–290
2. С-ін 283 283 279–283 277–286 276–288
3. З-ов 275 280 278–282 277–284 272–290
4. Р-ус 279 282 275–281 273–284 270–285
5. К-ко 279 280 276–283 275–285 273–289
6. Б-ін 278 280 276–282 273–287 270–291
7. Л-ов 280 285 284–286 282–288 278–290
8. М-ко 283 286 285–288 284–290 280–294
9. К-єв 278 283 279–284 276–287 275–291
10. Л-ин 283 282 285–286 284–288 283–290

Висновок
Використання технічних засобів у стрільбі з лука дає змогу виявити причини

змін у стрільбі та вказати на шляхи їх усунення. Враховуючи виправлення, на які
вказали технічні засоби, можна визначити з певною ймовірністю прогнозований ін-
тервал попадання результату в змагальний період.
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