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Внаслідок повномасштабного вторгнення російської феде-
рації в Україну 24 лютого 2022 року стрімко зросла кількість 
внутрішньо переміщених осіб. Так, за даними Міжнародної 
організації з міграції ООН, у жовтні 2023 року їх налічувалось 
близько 3 млн 700 тис. осіб. При цьому, недостатньо дослідженою 
є проблема якості життя внутрішньо переміщених жінок першого 
періоду зрілого віку. Мета роботи – оцінити взаємозв’язок між 
руховою активністю та якістю життя внутрішньо переміщених 
жінок першого періоду зрілого віку. Методи дослідження – 
методи оцінки рухової активності (методика Фремінгемського 
дослідження), методи оцінки якості життя (опиту вальник 
короткого формату SF-36), методи математичної статистики. 
Визначено рівні якості життя внутрішньо переміщених жінок 
першого періоду зрілого віку, рівні їхньої рухової активності 
та встановлено взаємозв’язок між ними. Доведено наявність 
взаємозв’язку між показниками рівнів рухової активності 
та окремими складовими якості життя вказаної категорії 
населенення, а саме: низький пози тивний кореляційний зв’язок 
(0.26–0.49) між середнім рівнем рухової активності та такими 
показниками якості життя: роллю фізичних проблем в обмеженні 
життєдіяльності, психічним здоров’я, фізичною та соціальною 
активністю; середній (0.50–0.69) між середнім рівнем рухової 
активності та життєздатністю; негативний між низьким рівнем 
рухової активності і психічним здоров’ям, життєздатністю, 
фізичною активністю. Висновок. Результати вказують на прямий 
позитивний зв’язок між рівнем рухової активності та якістю життя 
респондентів та дають підстави для подальших досліджень і 
розроблення програм на основі використання засобів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності з метою поліпшення якості життя, 
фізичного та психоемоційного станів осіб зрілого віку.

Ключові слова: рухова активність, якість життя, внутрішньо 
переміщені особи, зрілий вік, психофізичний стан.

Olena Andrieieva, Anna Hakman, Anna Volosiuk. The relationship 
of motor activity and the components of the quality of life of internally 
displaced women in the first period of middle age 

Abstract. As a result of the full-scale invasion of the russian federation 
into Ukraine on February 24, 2022, the number of internally displaced 
persons increased rapidly. Thus, according to the UN International 
Organization for Migration, in October 2023 they numbered about 3 
million 700 people. At the same time, the problem of the quality of life of 
internally displaced women in the first period of middle age is insufficiently 
researched. The work method is to assess the connection between physical 
activity and the quality of life of internally displaced women in the first 
period of middle age. Research methods – motor activity assessment 
method (Framingham study method), quality of life assessment method 
(SF-36 short form questionnaire), statistical analysis. The results. The level 
of the quality of life of internally displaced women in the first period of 
middle age, the level of their motor activity, and the connection between 
them were determined. The existence of a connection between the 
indicators of the levels of motor activity and individual components of 
the quality of life of the positive category of the population has been 
proven, namely: a low correlation (0.26–0.49) between the average level 
of motor activity and the following indicators of the quality of life: the role 
of physical. problems in limited life activities, mental health, physical and 
social activity; average (0.50–0.69) between the average level of motor 
activity and vitality; negative connection between a low level of physical 
activity and mental health, vitality, and physical activity. Conclusions. The 
results indicate a direct positive connection between the level of motor 
activity and the quality of life of the respondents and provide grounds for 
further research and development of a program based on the use of health 
and recreational motor activity to ensure improvement in the quality of 
life, physical and psycho-emotional state of middle age.

Key words: motor activity, quality of life, internally displaced 
persons, middle age, psychophysical condition.

Вступ
Якість життя (ЯЖ) нерозривно пов’язана зі здо-

ров’ям людини. Недостатньо дослідженою є якість 
життя осіб зрілого віку, які практично здорові і не 
мають патологій. Такою категорією можна вважати 
внут рішньо переміщених осіб (ВПО). Внаслідок повно-
масштабного вторгнення російської федерації в Україну 
їх кількість стрімко зросла. За даними Міжна родної 
організації з міграції (МОМ) ООН, станом на жовтень 
2023 року в країні зареєстровано 3 млн 700 тис. 
ВПО [6]. Перебуваючи у вкрай стресових ситуаціях 
протягом тривалого часу, рівень здоров’я, фізичного 
та психоемоційного станів цих осіб, у тому числі жінок, 
різко знизився.

Проведене І. Степановою зі співавторами [12] 
до слідження взаємозв’язку ЯЖ та соціально-демо-
графічних характеристик ВПО дозволяє зробити 
висновок, що ЯЖ достовірно зменшувалась зі зро-
станням віку, кількості скарг на фізичний стан, з фак-
том участі в психотравмуючій ситуації, наявністю 
неза доволення існуючою роботою, збільшенням 
три  валості переміщення. Відомо, що зі всіх видів 
стресу найнебезпечнішим є соціальний, викликаний 
життєвими обставинами. Саме із ним довелось зустрі-
тись більшості ВПО внаслідок російської агресії на 
території України. Заняття фізичними вправами здатні 
позитивно вплинути на психічний компонент якості 
життя. 
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Проте саме оздоровчо-рекреаційна рухова актив-
ність (ОРРа) у вільний час, за умови, якщо вона приємна 
тому, хто нею займається, здатна запобігти емоційному 
вигорянню та розвитку депресивних ста нів, поліпшити 
сон та налагодити спілкування [20]. Високий рівень 
рухової активності (Ра) на роботі або у вільний час має 
позитивний вплив на організм. Чим вищі енергетичні 
витрати у вільний час, тим частіше респонденти 
зазначають, що щасливі та задоволені життям [25]. 

Варто зазначити, що протягом останніх десяти 
років ООН, ВООЗ, Рада Європи, керівні органи Євро-
пейського Союзу та інші міжнародні організації звер-
тають увагу урядів країн на необхідність створення 
сприятливих умов для заохочення громадян до ОРРа 
[2]. Водночас на необхідність збільшення рухової 
активності жінок першого періоду зрілого віку з метою 
покращення показників фізичного та психоемоцій-
ного станів різноманітними засобами оздоровчого фіт-
несу: аеробіки [8; 15], силового тренінгу [17], пілатесу  
[3; 14] вказує багатовимірність існуючих досліджень  
[1; 4; 7; 10 ; 11].

Наразі неможливо визначити, як довго триватиме 
війна в Україні, тому в переміщених людей виникає 
невизначеність щодо терміну перебування в евакуації 
та необхідність їх адаптації до нових умов проживання. 
Підсумовуючи статистичні дані МОМ, стає зрозумілим, 
що масштаб ситуації, яка склалась, – критичний. 
Необхідно швидко вирішувати цю проблему, адже 
категорія жінок першого періоду зрілого віку, яка 
в ній опинилась, є вкрай вразливою. Викладене 
вище підтверджує необхідність більш комплексного 
дослідження застосування засобів ОРРа, особливостей 
побудови програми занять, способів регулювання 
фізичного навантаження під час занять, з метою 
корекції психофізичного стану цієї категорії населення. 
На даний момент недостатньо вивчені специфічні 
аспекти взаємозв’язку між рівнем рухової активності 
та компонентами ЯЖ внутрішньо переміщених жінок 
цієї вікової групи. Зокрема, не досліджено, як різні 
форми рухової активності можуть сприяти адаптації до 
нових умов, покращувати психологічне самопочуття 
та підтримувати фізичне здоров’я в умовах стресу 
та нестабільності. Результати дослідження можуть 
стати основою для розробки рекомендацій щодо 
включення програм рухової активності в комплексну 
підтримку внутрішньо переміщених жінок, сприяючи 
покращенню їхньої ЯЖ  в нових умовах.

Дослідження виконано відповідно до Плану 
науково-дослідної роботи НУФВСУ на 2021–2025 рр., 
згідно з темою кафедри оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності «Теоретичні та технологічні 
засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

та здорового способу життя різних груп населення» 
(номер держреєстрації 0121U107534).

Мета дослідження – оцінити взаємозв’язок між 
руховою активністю та якістю життя внутрішньо пере-
міщених жінок першого періоду зрілого віку.

Матеріал і методи дослідження
Учасники. До дослідження, яке тривало у період 

з жовтня 2022 року по травень 2023 року, долучилося 
103 внутрішньо переміщені жінки першого періоду 
зрілого віку (середній вік яких склав років 29.3 ± 1.24), 
які проживали на час дослідження на території м. Киє-
ва та Чернівецької області. Рівень відсіву становив 
6.7 % (n = 96). Жінки добровільно погодились брати 
участь, розуміли мету цього дослідження та надали 
письмову згоду на участь у ньому. З метою дотримання 
етичних аспектів нами пояснена мета дослідження, 
методи збору даних, роз’яснено, що зібрані дані будуть 
анонімними та використовуватимуться лише для 
дослідницьких цілей, та що їхня особиста інформація 
не буде розголошена. Під час проведення дослідження 
оголошено, що можна будь-коли відмовитися від свого 
наміру брати участь у ньому. 

Організація дослідження. У ході дослідження 
ми вивчали, аналізували рухову активність та якість 
життя внутрішньо переміщених жінок першого 
періоду зрілого віку. Оцінка якості життя визначалась 
за допомогою Опитувальника короткого формату  
SF-36, який є універсальним інструментом, складається 
з 36 питань, розподілених за вісьмома шкалами, що 
формують два домени [23]. Кожен з них включає в 
себе чотири підшкали, що визначають різні аспекти 
фізичного та психічного станів досліджуваного. Виз-
начення добової рухової активності проводилося за 
допомогою методики Фремінгемського дослідження 
на основі хронометражу різного рівня рухової активності 
протягом доби. Ця методика дає можливість якісно й 
кількісно визначати добову рухову активність на основі 
хронометражу з реєстрацією інтенсивності кожного 
виду фізичних зусиль: базовий (withoutMA); сидячий 
(sittMA); малий (smallMA); середній (moderateMA); 
високий рівні (highMA). 

Статистичний аналіз. У якості міри асоціа-
ції між змінними розглядався коефіцієнт кореля-
ції Пірсона, для якого у кожному конкретному ви-
падку перевірялася гіпотеза про його значимість:  
H0 : p = 0  νs  H1 : p ≠ 0. Використані методи фак-
торного аналізу для угрупування показників ЯЖ жінок  
зрілого віку із числа внутрішньо переміщених. Достат-
ня кількість факторів визначалася на основі тесту ꭕ2.  
Висновки побудовані відповідно до рівня значимості 
0.05. Дані оброблялися за допомогою засобів вільного 
та відкритого середовища RStudio. 
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Результати дослідження
Нами визначено рівні якості життя (ЯЖ) внут-

рішньо переміщених жінок першого періоду зрілого 
віку, а також рівні їхньої рухової активності. З метою 
встановлення значущості та взаємозалежності рів-
нів рухової актив ності та показників якості життя 
респонденток нами виконано кореляційний та 
факторний аналізи. Пере ві рено наявність коре-
ляційного взаємозв’язку між по каз никами рухової 
активності та якістю життя (рис. 1). Зокрема, нами 
встановлено, низький позитивний кореля ційний 
зв’язок між середнім рівнем рухової активності 
та такими показниками якості життя як: роль 

фізичних проблем в обмеженні життєдіяльності  
(р=0.98; p=0.007); психічне здоров’я (p=0.391; p=0.08); 
фізична ( р=0.435; p=0.003) та соціальна (р=0.392; p=0.008) 
активність. Водночас, середній рівень коре ля ційного 
зв’язку наявний між таким самим рівнем рухової ак-
тивності та життєздатністю (р=0.504; p=0.0004). На 
рис. 1 продемонстровано, що значення цього зв’язку 
зменшується із зростанням рівня рухової активності 
особи. Негативне значення кореляційних зв’язків низь-
кого рівня рухової активності встановлено, зокрема, із 
такими компонентами якості життя як: психічне здоров’я 
(р=–0.411; p=0.005), життєздатність (р=–0.434; p=0.003), 
фізична активність (р=–0.431; p=0.002).

Рис. 1 Кореляційний зв’язок між рівнями рухової активності та компонентами якості життя внутрішньо переміщених жінок 
першого періоду зрілого віку, (n = 96)

Це свідчить про те, що чим вищий рівень рухо-
вої активності у жінок (понад 90 хв на добу), тим 
вищі показники компонентів якості життя вони про-
демонстрували, що вказує на прямий позитивний 
зв’язок між рівнем рухової активності та якістю життя 
респондента. При цьому, не визначеного кореляції 
між сидячим та високим рівнями рухової активності 
та якістю життя, що вказує на відсутність статистично 
значимого взаємозв’язку між ними.

Для глибшого розуміння якості життя та 
встановлення тих факторів, які формують її у цьому 
віці для визначеної категорії досліджуваних, ми 
використали факторний аналіз. Він дозволяє описати 
об’єкт вимірювання, тобто ЯЖ, у більш компактній 

формі. Дві основні цілі цього методу – це визначення 
взаємозв’язків між змінними, тобто «об’єктивна R-кла-
сифікація»; скорочення числа змінних, необхідних 
для опису даних. Під час аналізу в один фактор об’єд-
нуються змінні, які сильно корелюють між собою, 
внаслідок чого, відбувається перерозподіл дисперсії 
між компонентами й отримується максимально прос та 
і наочна структура факторів. 

Тест ꭕ2 показав ( ꭕ2(13) = 82.96; р<0.001), що 
двох факторів достатньо для змістовного скорочення 
кількості змінних і побудови компонент, які є лінійними 
комбінаціями вихідних змінними із відповідними 
ваговими коефіцієнтами (рис. 2). 
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Як видно з рис. 2, модель, отримана на основі 
методу максимальної правдоподібності, є значимою 
(р<0.001). При чому зв’язок у структурних рівняннях 
описується такими коефіцієнтами: зв’язок Фактору 1 
із роллю емоційних проблем у обмеженні життєдіяль-
ності (Emotional problems role), як складовою якості 
жит тя, дорівнює 0.9; із соціальною (Social activity) та 
фізичною активністю (Physical activity) і рівнем болю 
(Pain level) – по 0.8; із життєздатністю (Viability) – 0.7. 
Таким же способом ми визначили коефіцієнти зв’язку 
Фактора 2. Так, загальний стан здоров’я (General state 
of health) має коефіцієнт зв’язку 0.9; по 0.8 – у ролі фі-
зичних проблем у обмеженні життєдіяльності (Physical 
problems role) і психічному здоров’ї (Mental health).

Оцінка коваріації між латентними змінними 
становить 82.96, що свідчить про позитивний дуже 
сильний кореляційний взаємозв’язок. Згідно з ре зуль-
татами нашого дослідження, оцінки дисперсії скла-
дових якості життя розташовані в діапазоні від 0.47 до 
0.88. Так, у першій латентній змінній найменша дис-
персія у значенні «Роль емоційних проблем» (0.005), 
тобто в цьому результаті – найменше розсіювання 
показників від математичного сподівання, що свідчить 
про точніший результат. Щодо другої латентної змінної, 
то найменшу дисперсію визначено у показнику ЯЖ 
«Загальний рівень здоров’я (0.005). аналіз факторної 
структури показників якості життя дозволив визначити 
провідні фактори, що забезпечують активне та якісне 
життя для жінок. При цьому, факторний аналіз якості 

життя підтверджує наявність відмінностей у кількості та 
змісті факторів.

Дискусія
активна фаза обстрілів, великий інформаційний 

потік, відсутність повноцінного фізичного та психо-
логічного відновлення організму, постійне перебування 
в стресі, напрузі, емоційне вигорання негативно 
впливає на психоемоційний стан особистості. У своєму 
дослідженні Н. Мазіна вивчала адаптацію ВПО та 
отримали результати, які свідчать про те, що жодна 
категорія досліджуваних не адаптувалась повністю на 
новому місці проживання. 

Увесь процес «сприйняття нових умов – усвідом-
лення ризиків – пошук засобів зниження ризиків – 
засто сування адаптивної пове дінки», безумовно, є 
важ ким стресовим навантаженням для особистості, 
і це свідчить, що роль емоційних проблем у життє-
діяльності – надзвичайно велика [5].

Якраз у такі моменти заняття ОРРа (якщо це 
можливо) є особливо корисними [9]. Рухова активність 
є одним із ключових факторів, що впливають на 
різні компоненти якості життя, особливо в контексті 
внутрішньо переміщених жінок першого періоду зрі-
лого віку [12]. Заняття фізичною культурою і спортом, 
рухова активність розглядається багатьма авторами 
[13; 22; 24; 26] як один із засобів вирішення проблеми 
адаптації до нових умов життя осіб, покращення їхнього 
психофізичного та емоційного станів і, як наслідок, 
підвищення рівня життя.

Рис. 2   Факторний аналіз показників якості життя внутрішньо переміщених жінок першого періоду зрілого віку, % (n = 96)
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Дослідження науковців [17; 18; 19; 21] вказують на 
те, що регулярна рухова активність здатна знижувати 
рівень стресу та тривожності, покращувати настрій, 
під вищувати самооцінку та сприяти формуванню 
по зитивного ставлення до життя. Важливо також 
вра хо вувати соціальний аспект рухової активності. 
Внутрішньо переміщені жінки часто стикаються з 
труднощами у вста новленні нових соціальних зв’язків. 
Участь у групових заняттях ОРРа сприяє соціалізації, 
наданню відчуття підтримки та включеності в нове 
середовище. 

Однак існує низка перешкод, які можуть обме-
жувати рівень рухової активності серед внутрішньо 
переміщених жінок. Це може включати брак часу, через 
необхідність адаптації до нових умов проживання, 
психоемоційне виснаження та обмеженість доступу 
до спортивних об’єктів або безпечних зон для рухової 
активності.

Наше дослідження було спрямовано на з’ясування 
взаємозв’язку між руховою активністю та якістю 
життя внутрішньо переміщених жінок зрілого віку. 
Отримані результати підтвердили існуючі твердження 
про безпо середній вплив ОРРа на якість життя цієї 
категорії населення, а також подальшу важливість 
розробки та впро вадження програм, які допомогли 
б скоригувати їх фізичний та психоемоційний стани з 
метою підвищення рівня якості життя в цілому.

Таким чином, можна зробити висновок, що 
забезпечення умов для збільшення рухової активності 
внутрішньо переміщених жінок першого періоду зрі-
лого віку є важливим кроком до підвищення їхньої 
якості життя. Програми рухової активності повинні 
враховувати індивідуальні потреби та обмеження 
цієї категорії жінок, а також надавати психосоціальну 
підтримку в процесі адаптації до нових умов життя.

Висновки
Виявлено такі кореляційні зв’язки: низький пози-

тивний (0.26 – 0.49) між середнім рівнем рухової 
активності та роллю фізичних проблем в обмеженні 
життєдіяльності, психічним здоров’ям, фізичною та 
соціаль ною активністю; середній (0.50–0.69) між таким 
самим рівнем рухової активності та життєздатністю; 
негативний між низьким рівнем Ра та психічним здо-
ров’ям, життєздатністю, фізичною активністю. Усе це є 
свідченням того, що чим вищий рівень Ра у жінок – тим 
вищий у них рівень ЯЖ. Відсутній статистично значимий 
взаємозв’язок між сидячим і високим рівнями Ра та ЯЖ.

За допомогою факторного аналізу встановлено 
зв’язок Фактору 1 із роллю емоційних проблем у обме-
женні (0.9); соціальною та фізичною і рівнем болю – по 
0.8; життєздатністю (0.7). Фактор 2 має такі показники 
кореляції із: загальним станом здоров’я (0.9); по 0.8 – 
роллю фізичних проблем у обмеженні життєдіяльності 
і психічним здоров’ям. Таким чином, враховуючи 
стан і обґрунтованості досліджених проблем, постає 
аргументована потреба в їх подальшому дослідженні. 
Беззаперечним є факт того, що рухова активність, 
фізичні вправи є одним із найдешевших і кращих 
способів поліпшити здоров’я людини та ЯЖ. Отже, 
незаперечним є факт того, що ОРРа може надати 
нові можливості для соціально незахищених верств 
населення, у тому числі внутрішньо переміщеним 
жінкам. Усе це, в свою чергу, зможе підвищити рівень 
ЯЖ таких осіб, їх фізичний та психоемоційний стани.

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на обґрунтування та розроблення програми 
занять на основі використання засобів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності для ВПО зрілого віку, 
що дозволить покращити показники якості їх життя.

Конфлікт інтересів. автори заявляють, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.
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У статті представлено результати дослідження з визначення 
особливостей вияву і зміни функціональних характеристик у юнаків, 
які використовували різні параметри фізичної активності під час 
першого року навчання у закладі вищої освіти. Матеріал і методи. У 
дослідженні взяли участь 75 юнаків віку 17,9±0,4 років, які належали 
до різних соматотипів та не мали застережень щодо використання 
різних обсягів фізичної активності. Методом випадкової вибірки для 
кожного соматотипу сформували експериментальну і контрольну 
групи. У них використовували однакові експериментальний та 
традиційний чинники забезпечення фізичної активності. Розбіжності 
полягали в тому, що перший зазначений чинник передбачав 
фізичні навантаження, які визначали з урахуванням поточного 
стану розвитку рухових якостей юнаків із кожним соматотипом та 
розроблених нами для цих соматотипів нормативів оцінки. Основу 
змісту занять формували, виходячи з інтересів і побажань юнаків, 
викладач здійснював лише загальну організацію, коригування 
деяких засобів, методів, оптимізацію параметрів відповідно до 
поточних можливостей юнаків. У контрольних групах  змістом були 
загальноприйняті параметри навантажень, які використовують 
при розвитку певної рухові якості; підставою для визначення 
якостей для розвитку на заняттях, був рівень вияву, що найбільше 
відрізнявся від необхідного згідно рекомендованих дослідниками 
середньовікових нормативів оцінки. Для діагностики соматотипу 
використовували модифіковану методику Штефко-Островського. 
необхідні емпіричні дані одержували, використовуючи добре 
відомі функціональні тести, які дозволяли визначити артеріальний 
тиск, частоту пульсу в різних ситуаціях, життєву ємність легень, а 
також індекси Робінсона, Мартине, силовий і життєвий. Тестування 
здійснювали на початку і наприкінці експерименту. Результати. 
Протягом навчального семестру в експериментальних групах юна-
ків із а-типом і Д-типом поліпшилися по 4 рухові якості, в юнаків 
із Т- і М- типами – по 2, тоді як у контрольних групах по 1 і тільки 
в а- та М- типах. При порівнянні результатів експериментальної і 
контрольної груп певного соматотипу наприкінці більш високі 
результати виявили в перших. У а-типі таких було 2 показника, 
у Т- і М- типах – по 3, Д-типі – 1; у інших показниках значення не 
відрізнялися. Висновки. Експериментальний чинник дозволяє 
досягти значно кращого результату в поліпшенні фізіологіч них 
харак теристик юнаків, ніж традиційні організація і зміст уні вер -
ситетського фізичного виховання, які не передбачають вико-
ристання елементів персоналізованого підходу, реалізовані в 
експериментальних групах.

Ключові слова: фізіологічні характеристики, фізичне вихован-
ня, юнаки, заклад вищої освіти, експеримент, фізична активність, 
параметри

Volodymyr Banakh, Olena Klіus. The physiological characteristics of 
young men when using different parameters of physical activity in higher 
education institutions  

Abstract. The article presents the results of a study aimed at 
determining the peculiarities of the manifestation and changes in the 
functional characteristics of young men who used different parameters 
of physical activity during their first year of study at a higher education 
institution. Materials and Methods.  The study involved 75 young men 
aged 17.9±0.4 years, belonging to different somatotypes and without 
contraindications to engaging in varying levels of physical activity. Using 
a random sampling method, experimental and control groups were 
formed for each somatotype. Both groups used the same experimental 
and traditional factors to ensure physical activity. The differences lay 
in the fact that the first factor involved physical loads determined by 
the current development state of the motor qualities of the young 
men for each somatotype, based on the evaluation standards we 
developed for these somatotypes. The content of the exercises was 
shaped according to the interests and preferences of the young men, 
with the instructor providing only general organization, adjustments 
to certain means and methods, and optimization of parameters based 
on the current abilities of the participants. In the control groups, the 
content was based on commonly accepted load parameters used for 
developing specific motor qualities. The basis for selecting which 
qualities to develop during the sessions was the level that deviated 
the most from the necessary standards according to researcher-
recommended age-related evaluation norms. To diagnose somatotype, 
a modified Stefko-Ostrovsky method was used. The necessary empirical 
data were obtained using well-known functional tests that allowed 
the determination of blood pressure, pulse rate in different situations, 
vital lung capacity, as well as the Robinson, Martine, strength, and vital 
indices. Testing was conducted at the beginning and the end of the 
experiment. Results. During the academic semester, young men in the 
experimental groups with A-type and D-type somatotypes improved 
in 4 motor qualities, while those with T- and M-types improved in 2. 
In contrast, the control groups showed improvements in only 1 motor 
quality, and only in A- and M-types. When comparing the results of the 
experimental and control groups of a specific somatotype at the end 
of the experiment, higher results were observed in the experimental 
groups. In the A-type, 2 indicators showed significant improvement, 
in the T- and M-types – 3 indicators each, and in the D-type – 1 
indicator. For other parameters, there were no significant differences. 
Conclusions. The experimental factor allows for significantly better 
results in improving the physiological characteristics of young men 
compared to the traditional organization and content of university 
physical education, which do not involve personalized approaches as 
implemented in the experimental groups.

Keywords: physiological characteristics, physical education, 
young men, higher education institution, experiment, physical activity, 
parameters.
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Вступ
На сучасному етапі ставлення до фізичної актив-

ності, як одного з провідних чинників, що визначає успіх 
у вирішенні різних за змістом завдань, залишається  
незмінним [7; 11; 30]. Не зупиняючись на розгляді таких 
завдань відзначимо лише, що стан розвитку різних 
психофізіологічних, рухових  характеристик здобувачів 
вищої освіти (ЗВО) дотепер залишаються на відмінному 
від необхідного рівні [1; 9].       

Беручи до уваги зазначене, підвищеної уваги 
заслуговують питання організації, змісту фізичної 
активності та способів його реалізації під час навчання 
здобувачів у ЗВО. Останні дослідження свідчать, що 
фізичну активність у таких закладах освіти організують 
за двома напрямками:  обов’язкові заняття з фізичного 
виховання та фізична активність у позаавдиторній 
діяльності здобувачів вищої освіти [9]. При цьому, 
організація першого зазначеного напрямку ґрунтується 
на навчальному плані підготовки у ЗВО майбутнього 
фахівця за певною спеціальністю, що враховує рішення 
цього закладу про наявність у його освітньому процесі 
обов’язкових занять із фізичного виховання. 

Сучасна практика свідчить, що у більшості ЗВО такі 
заняття відбуваються протягом першого або другого 
семестру в перший рік навчання  один раз у тиждень 
тривалістю дві години. Інший варіант – практичні заняття 
з фізичного виховання у ЗВО є позаавдиторними, 
тобто реалізуються поза розкладом у вигляді однієї 
навчальної пари в тиждень тривалістю дві години 
протягом першого-другого років навчання; зазвичай, 
заняття з фізичного виховання є факультативними, 
іншими словами – необов’язковими.

 У зв’язку з ситуацією, що склалася, наявний у 
здобувачів відмінний від необхідного стан розвит-
ку різних психофізіологічних, рухових  характеристик 
мож на усунути тільки використанням у своїй поза-
авдиторній діяльності фізичної активності [10; 20; 23]. 
Зазначене, а також чинні документальні джерела [3; 4] 
спонукають до зміни погляду на значення, параметри 
й особливості змісту фізичної активності здобувачів 
вищої освіти взагалі та фізичного виховання у ЗВО, 
зокрема. 

Не зупиняючись на конкретизації вказаного від-
значимо лише, що головний акцент зроблено на 
забезпеченні кожному здобувачеві персональної освіт-
ньої траєкторії (маршруту), реалізація якого забезпе-
чить йому досягнення мети [18; 26], у нашому випадку – 
досягти позитивних результатів у вирішенні завдань, 
визначених фізичним вихованням молоді. Одним 
із важливих компонентів такої освітньої траєкторії 
є вихідні дані про стан розвитку характеристик 
здобувача, на які планується здійснювати педагогічний 

вплив, а також ознаку, на підставі якої можна зробити 
об’єктивний висновок про причину такого стану [28]. 
Зумовлено останнє тим, що наявний у здобувача стан 
розвитку певної характеристики може бути зумов-
лений генетичною детермінацією досягнення нею 
певного рівня, або неадекватними параметрами, що 
вико ристовувались у попередній період [2; 22; 25].

Зазначене свідчить про необхідність проведення 
досліджень, результати яких сприятимуть формуванню 
для здобувачів персональних розвивальних траєкторій 
з фізичної активності під час навчання у ЗВО для 
вирішення визначених завдань. 

Мета дослідження – вивчити особливості вияву 
і зміни  функціональних характеристик у юнаків, які 
використовували різні параметри фізичної активності 
під час першого року навчання у ЗВО.

Матеріал та методи дослідження
У дослідженні взяли участь 75 юнаків віку 17.9±0.4 

років, які були представниками різних соматотипів, із 
початком дослідження розпочали навчання у ЗВО, за 
станом здоров’я були долучені до основної медичної 
групи та взяли участь у дослідженні за власною 
згодою. Усі юнаки здобували вищу освіту на факульте-
тах не пов’язаних із фізичною культурою. Методом 
випадкової вибірки всіх юнаків кожного соматотипу 
розподілили між експериментальними групами (ЕГ) 
та контрольними групами (КГ). У сформованих ЕГ було 
8 юнаків із астеноїдним соматотипом (а-тип), 11 юнаків 
із торакальним (Т-тип), 10 – м’язовим (М-тип), 7 – 
дигестивним (Д-тип) соматотипами. До сформованих КГ 
увійшло 8 юнаків із а-типом, 12 – із Т-типом, відповідно 
10 та 9 – із М- і Д- типами. Соматичний статус юнаків 
визначали на початку дослідження, використовували 
модифіковану методику Штефко-Островського [2; 6].  

Досліджували характеристики юнаків, що відоб-
ражали стан функціонування серцево-судинної, дихаль-
ної, нервово-м’язової систем організму. Відбувалося це 
на початку і наприкінці зреалізованого формуваль ного 
педагогічного експерименту, для цього здійснювали 
необхідні вимірювання з урахуванням наявних реко-
мендацій [29]. Усі використані функціональні тести 
є відомими, простими у використанні, але широко 
застосовуються у практиці багатьма дослідниками в 
зв’язку з їх високою надійністю й інформативністю. 
За допомогою цих тестів визначали: частоту серце-
вих скорочень (ЧСС) у спокої й одразу після та вико-
ристання дозованого навантаження (ЧСС п. н), час 
відновлення ЧСС до вихідного рівня після виконання 
навантаження (індекс Мартине – ІМ), життєву ємність 
легень (ЖЄЛ), артеріальний тиск (аТ) систолічний і 
діастолічний, а також індекси, що відображали стан 
забезпечення організму киснем (життєвий індекс – ЖІ),   
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надлишкового накопичення у м’язах структурних і 
енергетичних потенціалів, що підвищують їхню пра-
це здатність (СІ) та ефективність функціонування сер-
цево-судинної системи у спокої (індекс Робінсона – ІР). 
Об'єктивність отриманих даних забезпечувало вико-
рис тання сертифікованого обладнання для визна-
чення: артеріального тиску – BP AG1-30 Microlife, 
СI – ручний динамометр Camry, ЖЄЛ та ЖI – Cardio-
Spiro, спірометр NDD EasyOne Plus System 2000-2, при 
визначенні маси тіла для цих індексів – ваги OMRON 
BF 511. Функціональне тестування проводили на 
початку (січень-лютий) та наприкінці (травень-червень) 
навчального семестру.

Організацією дослідження передбачалося порів-
няння результатів юнаків певного соматотипу, якими 
вони відзначалися до початку та після використання 
виз начених параметрів фізичної активності. У ЕК пара-
метри визначав «експериментальний чинник», у КГ – 
«традиційний чинник», тобто традиційні для фізич-
ного виховання у ЗВО організація і зміст. Конкретизу-
ючи відзначаємо, що «експериментальний чин ник» 
передбачав попередню (протягом першого семестру) 
теоретико-методичну підготовку юнаків із фізичного 
виховання. Її було спрямовано на фор муван ня у здо-
бувачів необхідних знань й умінь, поси лення додат-
кових мотивів і стимулів здійснення  ними фізичної 
активності у позаавдиторній діяльності. «Тради-
ційний чинник» передбачав загальноприйняті у 
практиці ЗВО організацію фізичного виховання, нав-
чальний матеріал, а також визначений наявними 
рекомендаціями і практикою зміст. Щодо розбіжностей, 
то основні полягали у тому, що в ЕГ використовували 
навантаження, параметри яких визначали, враховуючи 
спрямованість завдання з розвитку рухових якостей 
та поточний стан їхнього вияву в юнаків із різними 
соматотипами за результатом використання розроб-
лених нами середньогрупових (для кожного сома-
тотипу) нормативів оцінки. У КГ використовували 
наявні у спеціальній літературі й рекомендовані 
дослід никами середньовікові нормативи оцінки, а 
наван  таження планували, враховуючи наявні реко-
мендації щодо впливу на певну рухову якість; це були 
якості з низьким рівнем розвитку в юнаків із певним 
соматотипом, а визначав їх викладач. Натомість у ЕГ 
зміст занять визначали самі юнаки на підставі своїх 
інтересів і побажань, а викладач здійснював лише 
загальну організацію заняття, коригування щодо вико-
ристання деяких засобів, методів, а також інтенсив-
ності навантаження і тривалості відпочинку в напря-
мі досягнення параметрів, що були адекватними 
поточним можливостям юнаків. Оцінювали досягнення 
за зміною у вияві рухових якостей, передусім на які 

здійснювали вплив, але в ЕГ за величиною зміни і 
згідно середньогрупових нормативів оцінки, тоді як у 
КГ – за виявом рухових якостей і згідно відповідності 
використаним нормативам.   

Дослідження планували та проводили у відпо-
відності до принципів біоетики (декларацій WMA-2013 
та ЮНЕСКО), а саме було реалізовано  вимоги про 
доб ровільність, анонімність, довіру; всі юнаки надали 
усві домлену письмову згоду на участь у експерименті. 
Їхні результати порівнювали між собою у кожному 
сома тотипі, але на початку – тільки в ЕГ та КГ, тоді як 
наприкінці – як у ЕГ та КГ, так і усередині кожної з цих 
дослідних груп. В останньому випадку встановлювали 
зміну (підвищення, зниження, вияв на досягнутому 
раніше рівні) значень у показниках досліджуваних 
ха рактеристик та статистичну достовірність такої змі-
ни. При порівнянні результатів, яких досягли юнаки 
певного соматотипу в ЕГ та КГ наприкінці експерименту, 
визначали, чи розбіжність між цими результатами є 
статистично значущою.    

Забезпечувало отримання необхідних емпіричних 
даних використання адекватних методів математичної 
статистики. Обчислення здійснювали  за допомогою 
SPSS Version 21. Для кожного показника визначали: 
середнє арифметичне (х̅), стандартне відхилення (S), 
помилку середнього (m), Kolmogorov-Smirnov Test 
(KS). За допомогою останнього встановити харак-
тер розподілу індивідуальних значень у кожному по-
казнику в усіх групах юнаків. Виходячи з результатів KS 
Test у подальшому при порівнянні двох середніх було 
використано Т критерій Стьюдента для пов’язаних і 
непов’язаних вибірок; при описі статистично значущої 
розбіжності двох середніх граничними були значення 
на рівні 0.05, 0.01, 0.001 [27]. 

Результати дослідження
На початку педагогічного експерименту встано вили, 

що в дослідних  групах представників усіх соматоти-
пів розподіл індивідуальних результатів у кожному 
показнику відповідав нормальному. Крім цього від-
зна чили, що значення функціональних показників у 
юна ків із різними соматотипами відзначалися пев-
ними особливостями. Так, у представників а - т и п у, 
які входили до складу ЕГ та КГ. При порівнянні цих 
результатів відзначили, що вони були практично 
однаковими, тобто вибірки між собою не відрізнялися 
за станом розвитку функціональних можливостей, що 
досліджувались. 

Зовсім іншим результат був наприкінці експе-
рименту. Передусім відзначили, що в ЕГ була відсутня 
негативна зміна у показниках, а мала місце тільки 
тенденція до позитивної зміни або суттєве поліпшення 
значення. 



129

В. Банах, О. Клюс

Так, суттєвим поліпшенням відзначалися: ЧСС у 
спокої, що збільшилася на 4.1 % (t = 2.34; p <0.05), ЧСС 
після навантаження (поліпшення 5.2 %; t = 2.5; p <0.05), 

фізична працездатність за значенням ІМ (4.2 %; t = 5.7; 
p <0.001) (табл. 1). 

Таблиця 1 – Вияв і зміна у функціональних показниках юнаків із А-типом під час педагогічного експерименту, n = 16

Показник
Гр

уп
а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1 –  х̅2)

х̅1 m х̅2 m абс.
величина у % t1 t2 

ЖЄЛ, мл
ЕГ 2715.0 133.98 2807.5 122.91 92.5 3.4 0.51

1.02
КГ 2767.5 115.26 2645.0 101.35 -122.5 -4.1 0.16

ЧСС у спокої, 
ск.·хв-1

ЕГ 80.13 1.03 76.88 0.39 -3.25 4.1 2.34* 39.58
***КГ 79.75 0.82 85.88 0.40 6.13 -7.7 11.2***

ЧСС після 
навант., ск.·хв-1

ЕГ 125.5 1.83 119.0 1.81 -6.5 5.2 2.5* 8.33
***КГ 124.13 1.56 137.13 1.20 13.0 -10.5 17.2***

Систолічний аТ, 
мм рт. ст

ЕГ 118.38 1.19 117.63 1.83 -0.75 0.5 0.34
1.49

КГ 120.0 1.41 120.75 1.05 0.75 0.6 1.53

Діастолічний аТ,  
мм  рт. ст

ЕГ 69.0 0.91 70.0 1.61 1.0 1.5 0.54
0.56

КГ 69.75 0.83 71.0 0.73 0.12 0.2 0.17

ІМ, с
ЕГ 141.38 3.19 135.38 3.17 -6.0 4.2 5.7*** 2.11

*КГ 140.5 3.16 142.88 2.47 2.38 -1.7 2.04

Життєвий індекс 
(ЖІ), мл·кг -1

ЕГ 49.5 1.44 50.5 1.57 1.0 2.0 0.47
1.33

КГ 50.0 1.34 47.06 2.06 -2.94 -5.9 1.36

Силовий індекс 
(СІ), %

ЕГ 50.75 1.03 53.13 1.71 2.38 4.7 -1.192 2.12
*КГ 50.5 1.18 49.38 0.92 -1.12 -2.2 3.8**

Індекс Робінсона
(ІР), у. о

ЕГ 97.25 1.37 95.38 1.58 -1.87 1.9 0.90 5.67
***КГ 96.5 1.28 105.18 0.70 8.68 -9.0 5.17***

П р и м і т к а. Кольором позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх для пов’язаних і непов’язаних вибірок на рівні:  
«*» – р ˂0.05, «**» – р ˂0.01, «***» – р ˂0.001; t1 – для пов’язаних, t2 – для непов’язаних вибірок згідно значення на початку і 
наприкінці семестру; ЕГ – n = 8, КГ – n = 8             

У КГ результати були іншими: використані пара-
метри не призвели до  суттєвого поліпшення жодного 
показника, натомість мала місце тільки певна тен-
денція. Зокрема, вона була позитивною тільки у 
зміні аТ, але це не змінило отриманої на початку 
експерименту відповідності значень систолічного й 
діастолічного аТ віковій нормі. Решта досліджуваних 
показників відзначалася негативною зміною, але 
сут тєво більшою вона була в ЧСС спокою (значення 
погіршилося на 7.7 % (t = 11.16; p <0.001), ЧСС 
після навантаження (погіршення 10.5 %; t = 17.2;  
p <0.001), СІ – (2.2 %; t = 3.8; p <0.01), ІР – (9 %; t = 5.17;  
p <0.001). Інші показники виявили тільки тенденцію 
до негативної зміни. 

При порівнянні значень показників у дослідних 
групах юнаків досліджуваного соматотипу, досягнутих 

ними наприкінці експерименту, відзначили перевагу 
ЕГ над КГ у функціонуванні серця в спокої (ЧСС спо-
кою), реакції серцево-судинної системи на дозоване 
навантаження (ЧСС після навантаження), стані фізич-
ної працездатності (ІМ), спроможності м’язів нако-
пичувати надлишкові структурні й енергетичні потен-
ціали, що підвищують їхню працездатність (СІ) та функ-
ціонуванні серцево-судинної системи у спокої (ІР). У 
інших показниках розбіжність між результатами в ЕГ 
та КГ була статистично недостовірною, що дозволило 
говорити про практично однакові досягнення в роз-
витку відповідних функціональних характеристик.     

У представників Т - т и п у на початку експерименту 
результати  ЕГ та КГ були практично однаковими, тобто ці 
вибірки між собою не відрізнялися за станом розвитку 
досліджуваних функціональних можливостей. 
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Таблиця 2 – Вияв і зміна у функціональних показниках юнаків із Т-типом під час педагогічного експерименту, n = 23

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1 –  х̅2)

х̅1 m х̅2 m абс.
величина у % t1 t2 

ЖЄЛ, мл
ЕГ 3028.18 56.05 3193.64 62.06 165.46 5.5 2.2* 3.08

**КГ 3070.0 45.29 2991.67 26.71 -7.67 -2.6 2.07

ЧСС у спокої, 
ск.·хв-1

ЕГ 77.18 1.05 73.18 1.06 -4.0 5.2 2.7* 3.67
**КГ 77.50 1.08 78.08 0.84 1.08 -1.4 2.07

ЧСС після 
навант., ск.·хв-1

ЕГ 118.36 2.57 117.55 2.16 -0.81 0.7 0.24 3.37
**КГ 117.42 2.18 128.5 2.39 11.08 -9.4 7.6***

Систолічний аТ, 
мм рт. ст

ЕГ 120.82 1.46 121.27 1.56 0.45 0.4 0.21
1.22

КГ 122.50 1.23 123.50 1.02 1.0 0.8 1.51

Діастолічний аТ, мм  рт. ст
ЕГ 75.55 1.11 76.27 1.24 0.72 1.0 0.44

0.34
КГ 76.25 0.94 76.75 0.70 0.50 0.7 1.15

ІМ, с
ЕГ 144.36 3.15 143.09 3.76 -1.27 0.9 0.26

1.17
КГ 143.58 3.21 148.08 2.20 1.27 -3.1 2.64*

Життєвий індекс 
(ЖІ), мл·кг -1

ЕГ 56.09 1.34 60.55 1.11 4.46 8.0 2.56* 3.00
**КГ 57.25 1.40 56.00 1.03 -1.25 -2.2 2.07

Силовий індекс 
(СІ), %

ЕГ 55.73 1.04 56.09 1.89 0.36 0.7 0.17 2.11
*КГ 56.75 1.00 52.17 0.82 -4.58 -8.1 5.1***

Індекс Робінсона
(ІР), у. о

ЕГ 81.55 1.29 78.55 1.68 -3.0 3.7 3.52** 2.2
*КГ 81.25 1.53 83.00 1.19 2.75 -2.2 1.47

П р и м і т к а. Кольором позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх для пов’язаних і непов’язаних вибірок на рівні:  
«*» – р ˂0.05, «**» – р ˂0.01, «***» – р ˂0.001; t1 – для пов’язаних, t2 – для непов’язаних вибірок згідно значення на початку і 
наприкінці семестру; ЕГ – n = 11, КГ – n = 12 

У КГ за період експерименту не відбулося суттєвого 
поліпшення значень жодного досліджуваного показ-
ника, навпаки, є погіршення ЧСС після наван таження 
на 9.4 % (t = 7.6; p <0.001), ІМ – на 3.1 % (t = 2.64;  
p <0.05), СІ – на 8.1 % (t = 5.1; p <0.001). Інші показники 
відзначалися тільки тенденцією до зміни, а саме в 
усіх випадках негативною, за винятком аТ, але його 
до уваги не брали, оскільки значення систолічного 
і діастолічного аТ, як на початку, так і наприкінці, 
відповідали віковим нормативам оцінки. 

Крім зазначеного було встановлено, що наприкінці 
експерименту ЕГ досягла більш високого результату у 
вияві ЖЄЛ, ЧСС у спокої, ЧСС після навантаження, ЖІ, СІ 
та ІР, аніж КГ. Щодо інших показників, то результати в  

дослідних групах засвідчували відсутність статистично 
значущої розбіжності між їхніми значеннями, тобто про 
однакові величини вияву цих показників.  

У юнаків із М - т и п о м  при порівнянні результатів 
ЕГ та КГ на початку експерименту виявили відсутність 
розбіжності між ними, що засвідчувало практично одна-
ковий стан розвитку відповідних функціональних мож-
ливостей. 

Наприкінці експерименту повторним тестуванням 
встановили, що в ЕГ поліпшилася ЧСС після наван-
таження на 3.5 % (t = 4.9; p <0.001), ЖІ – на 4 % (t = 5.5; 
р <0.001), СІ – на 5.8 % (t = 5.1; p <0.001), а також мала 
місце позитивна тенденцію у зміні інших досліджуваних 
показників (табл. 3). 

Наприкінці експерименту отримали дані, що 
свідчили про поліпшення в ЕГ показника ЖЄЛ на  
5.5 % (t = 2.2; p <0.05), ЖІ – на 8 % (t = 2.56;p <0.05),  

ІР – на 3.7 % (t = 3.52; p <0.01), ЧСС у спокої на 5.2 %  
(t = 2.7; p <0.05), а також про позитивну тенденцію у 
зміні інших показників (табл. 2). 
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Таблиця 3 – Вияв і зміна у функціональних показниках юнаків із М-типом під час педагогічного експерименту, n = 20

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1 –  х̅2)

х̅1 m х̅2 m абс.
величина у % t1 t2 

ЖЄЛ, мл
ЕГ 3300.0 71.57 3361.0 59.51 61.0 1.8 0.66

1.08
КГ 3332.0 70.80 3276.0 51.45 -56.0 -1.7 1.29

ЧСС у спокої, 
ск.·хв-1

ЕГ 75.1 0.93 74.3 0.82 -0.8 1.1 0.64
1.34

КГ 74.2 0.94 75.6 0.52 1.4 -1.9 2.04

ЧСС після 
навант., ск.·хв-1

ЕГ 127.2 2.19 122.7 1.89 -4.5 3.5 4.9*** 4.81
***КГ 128.0 2.25 136.1 2.05 6.1 -6.3 16.8***

Систолічний аТ, 
мм рт. ст

ЕГ 121.8 1.31 122.3 0.87 0.5 0.3 0.32
0.75

КГ 124.1 1.76 123.8 1.81 -0.3 0.2 0.41

Діастолічний 
аТ, мм  рт. ст

ЕГ 77.1 0.77 76.9 0.57 -0.2 0.3 0.21
0.10

КГ 76.4 1.03 77.0 0.86 0.6 0.8 1.62

ІМ, с
ЕГ 132.4 2.78 130.4 4.37 -2.0 1.5 0.39

1.42
КГ 131.5 2.71 137.0 1.56 5.5 -4.2 2.81*

Життєвий індекс 
(ЖІ), мл·кг -1

ЕГ 50.2 1.24 52.2 1.34 2.0 4.0 5.5***
1.81

КГ 50.6 1.16 49.5 0.65 -1.1 -2.2 2.08

Силовий індекс 
(СІ), %

ЕГ 57.8 1.52 60.9 2.00 3.1 5.8 5.1*** 2.33
*КГ 57.2 1.39 55.9 0.78 -1.3 -2.3 1.65

Індекс Робінсона
(ІР), у. о

ЕГ 97.3 1.44 95.8 1.50 -1.5 1.5 0.72
0.10

КГ 96.8 1.92 96.0 1.26 -0.8 0.8 1.04

П р и м і т к а. Кольором позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх для пов’язаних і непов’язаних вибірок на рівні: «*» – р 
˂0.05, «**» – р ˂0.01, «***» – р ˂0.001; t1 – для пов’язаних, t2 – для непов’язаних вибірок згідно значення на початку і наприкінці 
семестру; ЕГ – n = 10, КГ – n = 10

У КГ за період експерименту не відбулося суттєво-
го поліпшення значень жодного показника, натомість 
мало місце погіршення ЧСС після навантаження на 
6.3 % (t = 16.8; p <0.001) та ІМ – на 4.2 % (t = 2.81;  
p <0.05) при вияві на досягнутому рівні решти 
показників. При цьому виявлена тенденція в усіх 
випадках, за винятком ІР, була негативною; аТ до 
уваги не брали в зв’язку з отриманням, як на початку, 
так і наприкінці експерименту, значень систолічного і 
діастолічного тиску, що відповідали віковій нормі.

Порівнюючи результати в ЕГ та КГ між собою 
встановили, що у першій зазначеній групі юнаки 
досягли суттєво кращих, аніж у другій групі, реакції 
серцево-судинної системи на дозоване навантаження 
(ЧСС після навантаження) та спроможності м’язів 
накопичувати надлишкові структурні й енергетичні 
потенціали, що підвищують їхню працездатність (СІ). 

У інших показниках розбіжність між результатами 
була статистично недостовірною, що свідчило про 
прак тично однакові досягнення юнаків цих дослідних 
груп у розвитку відповідних функціональних харак-
теристик.     

У юнаків із Д - т и п о м на початку експерименту 
значення показників, одержані в ЕГ та КГ, між собою 
не відрізнялися. Наприкінці експерименту результат 
був зовсім іншим, адже в ЕГ поліпшилася ЧСС у спокої 
на 2.9 % (t = 8.0; p <0.001), СІ – на 9.4 % (t = 3.43; 
p <0.01) та ІР – на 4.3 % (t = 7.58; p <0.001). Зміна 
інших досліджуваних показників виявила позитивну 
тенденцію, за винятком ЖЄЛ, що погіршилася на  
1.1 %, але це було статистично недостовірно (p ˃0.05), 
адже t = 0.27 (табл. 4). 
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Таблиця 4 – Вияв і зміна у функціональних показниках юнаків із Д-типом під час педагогічного експерименту, n = 16

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1 –  х̅2)

х̅1 m х̅2 m абс.
величина у % t1 t2 

ЖЄЛ, 
мл

ЕГ 2830.0 85.52 2800.0 70.34 -30.0 -1.1 0.27
1,54

КГ 2838.89 78.96 2654.4 62.96 -184.49 -6.5 8.83***

ЧСС у спокої, 
ск.·хв-1

ЕГ 80.43 1.15 78.1 1.24 -2.33 2.9 8.00*** 2,46
*КГ 80.0 0.85 81.22 0.55 1.22 -1.5 1.98

ЧСС після 
навант., ск.·хв-1

ЕГ 135.43 4.32 134.86 2.59 -0.57 0.4 0.11 3,00
**КГ 133.11 3.26 145.0 2.20 11.89 -8.9 8.69***

Систолічний аТ, 
мм рт. ст

ЕГ 124.14 2.76 124.57 1.79 0.43 0.3 0.13
0,19

КГ 125.44 2.19 125.0 1.39 -0.44 -0.4 0.46

Діастолічний 
аТ, мм  рт. ст

ЕГ 79.29 1.39 80.71 1.17 1.42 1.8 0.79
0,28

КГ 80.0 0.83 81.11 0.84 1.11 1.4 1.75

ІМ, 
с

ЕГ 141.43 3.34 137.14 2.23 -4.29 3.0 1.07 2,11
*КГ 139.56 4.33 147.44 4.24 7.88 -5.6 12.91***

Життєвий індекс 
(ЖІ), мл·кг -1

ЕГ 42.14 0.99 42.86 1.06 0.72 1.7 0.49
1,44

КГ 42.78 1.14 40.56 1.14 -2.22 -5.2 8.00***

Силовий індекс 
(СІ), %

ЕГ 50.0 1.15 54.71 0.75 4.71 9.4 3.43**  
6,93
***КГ 49.78 0.95 46.89 0.81 -2.89 -5.8 6.35***

Індекс Робінсона
(ІР), у. о

ЕГ 100.57 1.97 96.29 1.49 -4.28 4.3 7.58*** 2,29
*КГ 98.44 1.94 100.44 1.11 2.0 -2.0 1.73

П р и м і т к а. Кольором позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх для пов’язаних і непов’язаних вибірок на рівні:  
«*» – р ˂0.05, «**» – р ˂0.01, «***» – р ˂0.001; t1 – для пов’язаних, t2 – для непов’язаних вибірок згідно значення на початку і 
наприкінці семестру; ЕГ – n = 7, КГ – n = 9             

У КГ за період експерименту виявили суттєве 
погіршення ЖЄЛ, адже значення показника змен-
шилося на 6.5 % (t = 8.83; p <0.001), ЧСС після дозо-
ваного навантаження – на 8.9 % (t = 8.69; p <0.001), 
ІМ – на 5.6 %  (t = 12.91; p <0.001) та СІ – на 5.8 % (t = 
6.35; p <0.001). У інших показниках мала місце тільки 
тенденція до зміни, а саме вона в усіх випадках була 
негативною, за винятком аТ. але тут зміну до уваги не 
брали, оскільки на початку і наприкінці експерименту 
значення систолічного і діастолічного тиску відповідали 
віковій нормі.        

Дискусія 
Зміни в організації освітнього процесу ЗВО України, 

що відбуваються на сучасному етапі, не поліпшують 
ситуацію зі станом фізичної активності здобувачів вищої 
освіти [9]. Навпаки, результати аналізу  навчальних 
планів підготовки майбутніх фахівців за різними 
спеціальностями свідчать про погіршення ситуації: у 
більшості ЗВО практично відсутні обов’язкові заняття 

з фізичного виховання, адже обсяг становить один 
кредит (30 годин), що передбачає лекційні та практичні 
заняття. Одиничними є випадки, коли в ЗВО протягом 
1-2 років навчання є обов’язкові практичні заняття з 
фізичного виховання. 

Зазначене свідчить про особливу актуальність 
аспекту зазначеної проблеми щодо організації, 
змісту фізичної активності здобувачів вищої освіти та 
способів його реалізації під час навчання у ЗВО. Крім 
цього, неможливо досягти позитивного ефекту не 
враховуючи інший, але також надзвичайно важливий 
аспект порушеної проблеми, що стосується наявності у 
здобувачів належної мотивації до здійснення фізичної 
активності у вільний від навчання час [5; 14; 15; 17]. 
Саме такий період є єдино можливим для здійснення 
здобувачем так необхідної для його організму фізичної 
активності. але у такий період здобувачеві потрібно 
вирішувати інші, часто також надзвичайно важливі 
завдання. а це провокує необхідність вибору між 
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фізичною активністю та іншими видами діяльності, 
які у багатьох випадках є зовсім не обов’язковими, чи 
на гальними (потрібними, важливими) для здобувача 
[30]. Просто до них є інтерес здобувача і він реалізує 
його незважаючи на потребу вирішити завдання, що є 
нагальним, яке не можна відкласти [11]. 

Саме таку дилему повинен розв’язати викладач 
фізичного виховання досягненням позитивного ефекту 
в тому, щоби здобувач поміж різних видів позаавдитор-
ної діяльності обрав саме фізичну активність, а не інший 
вид діяльності. У зв’язку із зазначеним перспектив-
ним є напрямок реалізації фізичного виховання у ЗВО, 
основу якого становлять ідея про індивідуальні освітні 
траєкторії, концепція персоналізації, ідеї і положення 
щодо реалізації інтегративного підходу у фізичному 
вихованні [2; 8; 12]. Важливе тут – ураховувати позицію 
дослідників про неможливість створити таку розробку, 
якщо не враховувати у комплексі індивідуальні 
особливості здобувача. 

Беручи до уваги зазначене, реалізували педа-
гогічний експеримент, спрямований на перевірку діє -
вості розробленого чинника в аспекті впливу на мо-
ти  вацію здобувачів вищої освіти для формування її 
внут рішнього типу і досягнення так поліпшення у них 
функціональних характеристик. Отримали дані, що свід-
чили про значно кращий результат при використанні  
експериментального чинника, ніж традиційного. Так, 
у юнаків із а-, М- та Д-типами в ЕГ на статистично 
значущу величину поліпшилося по 3 показника, тоді 
як у КГ, – навпаки суттєво погіршилися відповідно 4, 
2 та 4 показника. У юнаків із Т-типом в ЕГ поліпшення 
виявили у 4 показниках, тоді як у КГ тільки погіршення 
в 3 показниках; значення в інших показниках ЕГ та КГ у 
кожному соматотипі були практично однаковими. 

Одержані дані підтвердили висновки інших дослід-
ників про існування зумовлених соматотипом особ-
ливостей вияву та розвитку характеристик, що визначають 
морфофункціональний статус дівчат і юна ків із різними 
соматотипами [13; 16; 19 ]. Одна з основних причин 
одержаних результатів – різний у часовому аспекті темп 
морфофункціонального дозрівання [2; 22; 25]. У юнаків 
із М-типом темп пришвидшений, у середньому, на 
півроку порівняно з Т-типом, щонайменше на один рік 
порівняно з Д-типом, на півтора-два роки – порівняно 
з а-типом. Особливість такого темпу позначається на 
вияві фізіологічних характеристик, адже вони досягають 
дефінітивних значень у різному віці, причому як у юнаків, 
так і дівчат.   

Іншим підтвердженням є сучасне уявлення про со-
матотип – характерним для нього є цілісність успадко-
ваних і  набутих ознак, значною мірою які є стійкими 
у часі, пов’язаними з таким: темпом індивідуального 

розвитку; особливостями реактивності організму; 
стилем діяльності,  матеріальними передумовами здіб-
ностей і морфофункціональних властивостей індивіда 
[2; 21; 24]. Одержані у нашому дослідження дані про 
однорідність дослідних груп юнаків, сформованих на 
основі приналежності до певного соматотипу, є ще 
одним підтвердженням вищезазначеного. 

Інший одержаний результат стосувався інформації 
про те, наскільки використані чинники виявилися 
дієвими у досягненні юнаками з різними соматоти-
пами якомога вищих функціональних характеристик. 
Тут відзначали перевагу «експериментального» чин-
ника над «традиційним» за ознакою кількості харак-
теристик, що наприкінці в одній групі були більш висо-
кими, ніж у іншій групі. Так у юнаків із а- та Д- типами 
було по 5 показників, що відрізнялися на статистично 
значущу величину при порівнянні між собою, в 
юнаків із Т-типом таких виявили 6, а найменше (2) – 
у юнаків із М-типом. але в усіх випадках більшими 
були досягнення в ЕГ порівняно з КГ. Такий результат 
додатково підтверджував зроблене раніше припу-
щення про вищу дієвість експериментального чинника 
у вирішенні поставленого завдання, порівняно з тра-
диційним чинником, а також про особливості щодо 
характеристик, які відзначалися зазначеною зміною, та 
кількості таких характеристик. 

Одне з пояснень останнього, а саме найменшої 
кількості характеристик, що суттєво змінилися, в юнаків 
із М-типом (тільки 2 з усіх 9 досліджуваних) розглядали 
в аспекті недостатньої мотивації цих юнаків до здійс-
нення фізичної активності у позаавдиторний час. Таку 
ситуацію пов’язували з тим, що представники цього 
соматотипу відзначалися кращим, ніж у представників 
інших соматотипів, станом розвитку рухових якостей, 
на які було спрямовано експериментальний чинник. 
а це призводило до висновку юнаків, що немає потре-
би поліпшувати рухові якості, а значить здійснювати 
ціле спрямовану фізичну активність у позаавдиторний 
час. Певною мірою підтверджувала зазначене інфор-
мація [17; 28] про умови й особливості утворення 
мотивації внутрішнього типу, тобто найбільш стійкої і 
довготривалої мотивації до певної діяльності. У інших 
соматотипах застосовані мотиваційні чинники вияви-
лися дієвішими, ніж у М-типі, адже  увага юнаків до 
фізичної активності була підвищеною, а її використання 
протягом навчального семестру забезпечило кінцевий 
результат.

Інша причина певною мірою могла бути пов’язаною 
з перехресною адаптацією (генералізованою стадією 
адаптаційного синдрому Г. Сельє), тобто поліпшення 
характеристики за відсутності безпосереднього впли-
ву на неї, а тільки опосередковано, тобто впливаючи 
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фізичною активністю на іншу характеристику (у на-
шому випадку певну рухову якість) поліпшили не 
тільки цю якість, але й іншу характеристику, зокрема 
певну функціональну [29]. Щодо причин активізації 
такого перехресного ефекту, то одна з них полягає у 
низьких початкових параметрах розвитку фізіологічних 
характеристик юнаків досліджуваних соматотипів, але 
меншою мірою – в юнаків із М-типом. У КГ одержаний 
результат засвідчував відсутність такого перехресного 
ефекту, натомість вказував на  використання цими 
юнаками відмінних від адекватних параметрів фізичної 
активності. Швидше за все фізична активність таких 
юнаків у позаавдиторний час була мінімальною або 
взагалі відсутня, значною мірою у зв’язку з відсутністю 
відповідної мотивації.  

Висновки
1. За результатами проведеного експерименту 

експериментальний чинника виявився значно дієвішим 
у поліпшенні функціональних характеристик юнаків 
із різними соматотипами, ніж традиційні організація і 
зміст фізичного виховання: в експериментальних групах 
а-, М- та Д-типів позитивною зміною відзна чалося по 

3 функціональні характеристики, у КГ – навпаки, було 
суттєве погіршення відповідно 4, 2 і 4 характеристик. 
У юнаків із Т-типом в ЕГ поліпшення виявили у 4 
характеристиках, у КГ – тільки погіршення в 3 показниках. 

2. Наприкінці експерименту досягнуті результати 
також були кращими (на рівні від р ˂0.05 до р ˂0.001) в 
ЕГ, аніж у КГ: юнаки з а-типом та Д-типом – відрізнялися 
значення 5 характеристик у кожній групі, юнаки з 
Т-типом – відрізнялися 6, із М-типом – 2 характеристики.

3. Для підвищення ефективності фізичного вихо-
вання у закладі вищої освіти потрібно враховувати 
інтереси, побажання юнаків, а також особливості 
роз витку і зміни у представників різних соматотипів 
фізіологічних, рухових, деяких інших характеристик 
організму. 

Подальші дослідження доцільно спрямувати на 
подальше вивчення підходів, способів формування й 
реалізації персональної освітньої траєкторії з фізичного 
виховання юнаками – здобувачами вищої освіти під час 
навчання у ЗВО. 

Конфлікт інтересів. автори заявляє про відсутність 
конфлікту інтересів. 

 Джерела та література
1. Єдинак Г., Банах В. Підготовка майбутніх фахівців з фізичного 

виховання та спорту до індивідуалізації і персоналізації параметрів 
освітнього процесу на основі використання умовних генетичних 
маркерів / У: Формування та розвиток здоров`язбережувального 
середовища в закладах освіти різного рівня : колективна 
монографія / за заг. ред. І. Стасюка [Електронний ресурс]. 
Кам’янець-Подільський : Кам’янець-Подільський нац. ун-тет імені 
Івана Огієнка, 2024. С. 155–224. – URL: http://elar.kpnu.edu.ua/ 
xmlui/handle/123456789/7700

2. Єдинак Г., Галаманжук Л., Мисів В., Зубаль М., Клюс О. Соматотипи 
та фізичний стан дітей і молоді : монографія. Камянець-
Подільський : ТОВ “Друкарня Рута”, 2021. 408 с.

3. Закон України «Про вищу освіту». № 1556-VII, Верховна Рада 
України, 2020. – URL: https://zakon.rada.gov.ua/laws/main/1556-18

4. Про затвердження рекомендацій щодо стратегічного розвитку 
фізичного виховання та спортивної підготовки серед учнівської 
молоді на період до 2025 року. Наказ МОН України від 15 
лютого 2021 р. № 194. – URL: https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-
zatverdzhennya-rekomendacij-shodo-strategichnogo-rozvitku-
fizichnogo-vihovannya-ta-sportivnoyi-pidgotovki-sered-uchnivskoyi-
molodi-na-period-do-2025-roku 

5. Слюсарчук В., Банах В. Стан мотивації до саморозвитку і 
самоосвіти під час фізичного виховання дівчат у різних закладах 
вищої освіти. Вісник Кам'янець-Подільського нац. у-ту імені Івана 
Огієнка. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. 2021. Вип. 
21. С. 29-34. doi: 10.32626/2309-8082.2021-21.29-34

6. Шиян Б. М., Єдинак Г. а., Петришин Ю. В. Наукові дослідження 
у фізичному виховання та спорті : навч. посібник. Кам’янець-
Подільський : ТОВ «Друкарня «Рута», 2012. 280 с.

7. Abrantes, L. C. S., De Morais, N. S., Gonçalves, V. S. S., Ribeiro, S. A. V., 
Sediyama, C. M. N. O., Franceschini, S. C. C., Amorim, P. R. S., Priore, S. 
E.  (2022). Physical activity and quality of life among college students 
without comorbidities for cardiometabolic diseases: systematic 
review and meta-analysis. Quality of Life Research, 31, 1933-1962. – 
URL: https://doi.org/10.1007/s11136-021-03035-5

 References
1. Banakh, V., Iedynak, G. (2024), Pidhotovka maybutnikh fakhivtsiv z fi-

zychnoho vykhovannya ta sportu do indyvidualizatsiyi i personalizatsiyi 
parametriv osvitnʹoho protsesu na osnovi vykorystannya umovnykh hene-
tychnykh markeriv [Preparation of future specialists in physical education 
and sports for individualization and personalization of the parameters of 
the educational process based on the use of conditional genetic markers] 
/ In: Formation and development of a health-preserving environment in 
educational institutions of various levels: collective monograph / by gen-
eral. ed. I. Stasyuka [Electronic resource]. Kamyanets-Podilskyi: Kamya-
nets-Podilskyi Ivan Ogiienko National University.  pp. 155-224. – URL: 
http://elar.kpnu.edu.ua/xmlui/handle/123456789/7700 [in Ukraine]

2. Iedynak, G., Galamanzhuk, L., Mysiv, V., Zubal, M., Klyus, O. (2021), 
Somatotypy ta fizychnyy stan ditey i molodi [Somatotypes and phys-
ical condition of children and youth]. “Drukarnia Ruta” LLC, Kamya-
nets-Podilskyi. 408 p. [in Ukraine]

3. Zakon Ukrayiny “Pro vyshchu osvitu” (2020) [Law of Ukraine “On 
Higher Education”]. № 1556-VII, Verkhovna Rada Ukrayiny. – URL: 
https://zakon.rada.gov.ua/laws/main/1556-18 [in Ukraine]

4. Pro zatverdzhennya rekomendatsiy shchodo stratehichnoho roz-
vytku fizychnoho vykhovannya ta sportyvnoyi pidhotovky sered 
uchnivsʹkoyi molodi na period do 2025 roku (2021) [On the approval of 
recommendations for the strategic development of physical education 
and sports training among schoolchildren for the period until 2025]. Nakaz 
MON Ukrayiny vid 15 lyutoho 2021 r. № 194. –URL: https://mon.gov.
ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rekomendacij-shodo-strategichnogo-
rozvitku-fizichnogo-vihovannya-ta-sportivnoyi-pidgotovki-sered-
uchnivskoyi-molodi-na-period-do-2025-roku [in Ukraine]

5. Slyusarchuk, V., Banakh, V. (2021), “Stan motyvatsiyi do samorozvytku 
i samoosvity pid chas fizychnoho vykhovannya divchat u riznykh 
zakladakh vyshchoyi osvity” [State of motivation for self-develop-
ment and self-education during physical education of girls in various 
institutions of higher education]. Bulletin of Kamyanets-Podilskyi Ivan 
Ogiienko National University. Physical Education, Sports and Human 
Health, Issue 21, pp. 29-34. doi: 10.32626/2309-8082.2021-21.29-34 
[in Ukraine]



135

В. Банах, О. Клюс

8. Asci, F. H., Kin, A., Kosar, S. N. (2001).  Somatotype as a predictor of 
psychological characteristics of female university students. J of Human 
Movement Studies. – URL: https://hdl.handle.net/11511/66809

9. Banah, V., Iedynak, G. (2021). Status and some prospects of the or-
ganization of physical education in higher education institutions. 
Pedagogy and Psychology of Sport, 7(2), 114-121. doi http://dx.doi.
org/10.12775/ PPS.2021.07.02.009 https://apcz.umk.pl/czasopisma/
index.php/PPS/article/view/PPS.2021.07.02.009 https://zenodo.org/
record/5057492

10. Banakh, V., Iedynak, G., Sovtisik, D., Galamanzhuk, L., Bodnar, A., 
Blavt, O., Balatska, L., and Alieksieiev, O. (2023). Physiological charac-
teristics of young people in the absence of mandatory physical activity 
required at the university. Physical Education Theory and Methodolo-
gy, Vol. 23, Num. 2, 253-262. doi: 10.17309/tmfv.2023.2.14 

11. Bautista, C., De Dios, D. A., Lobo, J. (2023). The Nexus between 
individual interest and school engagement in bolstering Physi-
cal Culture for a habitual healthy régime: a case of a state uni-
versity. Physical Education of Students, 27(1), 24-35. https://doi.
org/10.15561/20755279.2023.0104

12. Campa, F., Silva, A.M., Talluri, J., Matias, C.N., Badicu, G., Toselli, 
S. (2020). Somatotype and Bioimpedance Vector Analysis: A New 
Target Zone for Male Athletes. Sustainability 2020, 12(11), 4365.  
doi.org/10.3390/su12114365 – URL: https://www.mdpi.com/2071-
1050/12/11/4365

13. Campa, F., & Greco, G. (2022). Growth, Somatic Maturation, and 
Their Impact on Physical Health and Sports Performance: An Editori-
al. Int J Environ Res Public Health, 24, 19(3), 1266. doi.org/10.3390/
ijerph19031266

14. Chandler, L., Lee J. W.,  Lesniak, K. T.,  Herring, R. P. (2021 September). 
Fitness Assessment Feedback May Lower Intrinsic Motivation for 
Physical Activity among College Students. Californian J of Health 
Promotion, 19(1), 54-63. doi:10.32398/cjhp.v19i1.2649

15. Chism, S. (2020). Motivating High School Students in a Blended Phys-
ical Education Learning Environment: A Self-Determination Theory 
Analysis. Graduate Research Theses & Dissertations. Northern Illinois 
University De Kalb, Illinois. 6921. https://huskiecommons.lib.niu.edu/
allgraduate-thesesdissertations/6921

16. Cinarli, F. S., Kafkas, M. E. (2019). The effect of somatotype characters 
on selected physical performance parameters. J. Phys. Educ. Stud, 23, 
279-287. 

17. Coimbra, M., Cody, R., Kreppke, J-N., Gerber, M. (2021). Impact of a 
physical education-based behavioral skill training program on cogni-
tive antecedents and exercise and sport behavior among adolescents: 
A cluster-randomized controlled trial. Physical Ed. and Sport Pedago-
gy, 26(1), 16-35. https://doi.org/10.1080/ 17408989.2020.1799966

18. Coulter, T. J., Mallett, C. J., Singer, J. A. & Gucciardi, D. F. (2016). Per-
sonality in sport and exercise psychology: integrating a whole person 
perspective. International J of Sport and Exercise Psychology, 14(1), 
23–41. doi.org/10.1080/ 1612197X.2015.1016085

19. Dinparastisaleh, R., Khan, S. A., & Santhanam, P. (2023). Body 
Composition Assessment. In: Ahima, R.S. (eds) Metabolic Syndrome. 
Springer, Cham.  https://doi.org/10.1007/978-3-031-40116-9_33

20. Furman, Y. M., Miroshnichenko, V. M., Boguslavska, V. Yu., Gavrilova, 
N. V., Brezdeniuk, O. Yu., Salnykova, S. V., Holovkina, V. V., Vypasniak, I., 
Lutskyi V. Modeling of functional preparedness of women 25-35 years 
of different somatotypes. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 26 
(2), 118-125. https://doi.org/10.15561/26649837.2022.0206

21. Iedynak, G., Galamandjuk, L., Kyselytsia, O., Nakonechnyi, I., Hak-
man, A., Chopik, О. (2017). Special aspects of changes in physical 
readiness indicators of young men with different somatotypes be-
tween 15 and 17 years of age. J of Physical Education and Sport, 17(4), 
2690-2696. doi:10.7752/jpes.2017. 04311    

22. Katzmarzyk, P. T., Silva, M. J. C. (2013). Growth and maturation in 
human biology and sports. Coimbra: University press.

6. Shiyan, B. M., Iedynak, G. A., Petryshyn, Yu. V. (2012), Naukovi 
doslidzhennya u fizychnomu vykhovannya ta sporti  [Scientific 
research in physical education and sports].: Ruta Printing House LLC, 
Kamyanets-Podilskyi. 280 p. [in Ukraine]

7. Abrantes, L. C. S., De Morais, N. S., Gonçalves, V. S. S., Ribeiro, S. A. V., 
Sediyama, C. M. N. O., Franceschini, S. C. C., Amorim, P. R. S., Priore, S. 
E.  (2022). Physical activity and quality of life among college students 
without comorbidities for cardiometabolic diseases: systematic 
review and meta-analysis. Quality of Life Research, 31, 1933-1962. – 
URL: https://doi.org/10.1007/s11136-021-03035-5

8. Asci, F. H., Kin, A., Kosar, S. N. Somatotype as a predictor of 
psychological characteristics of female university students. Journal 
of Human Movement Studies, 2001. – URI: https://hdl.handle.
net/11511/66809

9. Banah, V., Iedynak, G. (2021). Status and some prospects of the or-
ganization of physical education in higher education institutions. 
Pedagogy and Psychology of Sport, 7(2), 114-121. doi http://dx.doi.
org/10.12775/ PPS.2021.07.02.009 https://apcz.umk.pl/czasopisma/
index.php/PPS/article/view/PPS.2021.07.02.009 https://zenodo.org/
record/5057492

10. Banakh, V., Iedynak, G., Sovtisik, D., Galamanzhuk, L., Bodnar, A., 
Blavt, O., Balatska, L., and Alieksieiev, O. (2023). Physiological charac-
teristics of young people in the absence of mandatory physical activity 
required at the university. Physical Education Theory and Methodolo-
gy, Vol. 23, Num. 2. 253-262. doi: 10.17309/tmfv.2023.2.14 

11. Bautista, C., De Dios, D. A., Lobo, J. (2023). The Nexus between 
individual interest and school engagement in bolstering Physi-
cal Culture for a habitual healthy régime: a case of a state uni-
versity. Physical Education of Students, 27(1), 24-35. https://doi.
org/10.15561/20755279.2023.0104

12. Campa, F., Silva, A.M., Talluri, J., Matias, C.N., Badicu, G., Toselli, S. 
(2020). Somatotype and Bioimpedance Vector Analysis: A New Target 
Zone for Male Athletes. Sustainability 2020, 12(11), 4365. https://
doi.org/10.3390/ su12114365 – URL: https://www.mdpi.com/2071-
1050/12/11/4365

13. Campa, F., & Greco, G. (2022). Growth, Somatic Maturation, and Their 
Impact on Physical Health and Sports Performance: An Editorial. Int J 
Environ Res Public Health, 24, 19(3), 1266. https://doi.org/10.3390/
ijerph19031266

14. Chandler, L., Lee J. W.,  Lesniak, K. T.,  Herring, R. P. (2021 September). 
Fitness Assessment Feedback May Lower Intrinsic Motivation for 
Physical Activity among College Students. Californian J of Health 
Promotion, 19(1), 54-63. doi:10.32398/cjhp.v19i1.2649

15. Chism, S. (2020). Motivating High School Students in a Blended Phys-
ical Education Learning Environment: A Self-Determination Theory 
Analysis. Graduate Research Theses & Dissertations. Northern Illinois 
University De Kalb, Illinois. 6921. https://huskiecommons.lib.niu.edu/
allgraduate-thesesdissertations/ 6921

16. Cinarli, F. S., Kafkas, M. E. (2019). The effect of somatotype characters 
on selected physical performance parameters. J. Phys. Educ. Stud, 23, 
279-287. 

17. Coimbra, M., Cody, R., Kreppke, J-N., Gerber, M. (2021). Impact 
of a physical education-based behavioral skill training program 
on cognitive antecedents and exercise and sport behavior among 
adolescents: A cluster-randomized controlled trial. Physical Ed. 
and Sport Pedagogy, 26(1), 16-35. https://doi.org/10.1080/ 
17408989.2020.1799966

18. Coulter, T. J., Mallett, C. J., Singer, J. A. & Gucciardi, D. F. (2016). Per-
sonality in sport and exercise psychology: integrating a whole person 
perspective. International J of Sport and Exercise Psychology, 14(1), 
23–41. doi.org/10.1080/ 1612197X.2015.1016085

19. Dinparastisaleh, R., Khan, S. A., & Santhanam, P. (2023). Body 
Composition Assessment. In: Ahima, R.S. (eds) Metabolic Syndrome. 
Springer, Cham.  https://doi.org/10.1007/978-3-031-40116-9_33



136

ISSN 2309-8082. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Випуск 29, № 3 (2024) 

23. Miroshnichenko, V. M., Furman, Y. M., Bohuslavska, V. Yu., Brezdeni-
uk, O. Yu., Salnykova, S. V., Shvets, O. P., Boiko, M. O. (2021). Func-
tional preparedness of women of the first period of mature age of dif-
ferent somatotypes. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 25(5), 
296-304. https://doi.org/10.15561/26649837. 2021.0504

24. Ryan-Stewart, H., Faulkner, J., Jobson, S. (2018). The influence of 
somatotype on anaerobic performance. PLoS ONE, 13, e0197761.

25. Silventoinen, K., Maia, J., Jelenkovic, A., Pereira, S., Gouveia, É., An-
tunes, A., Thomis, M., Lefevre, J., Kaprio, J., & Freitas, D. (2021). Ge-
netics of somatotype and physical fitness in children and adolescents. 
Am J Hum Biol, 33(3), e23470. https://doi.org/ 10.1002/ajhb.23470

26. Young, A. (2019). Personalized System of Instruction in Physical Educa-
tion. International J of Arts and Humanities, 5(1), 13-15.

27. Weir, J. P., Vincent, W. J. (2020). Statistics in Kinesiology. Champaign: 
Human kinetics.

28. Wiium, N., Säfvenbom, N. (2019). Participation in Organized Sports 
and Self- Organized Physical Activity: Associations with Developmental 
Factors. Res.Public Health, 16(4), 585. doi: 10.3390/ijerph16040585

29. Wilmore, J. H., Costill, D. L., & Kenney, L.W. (2022). Physiology of 
sports and exercise. 5th ed. Champaign, IL: Human Kinetics. 

30. Zhang, T., Lu, G. & Wu, X.Y. (2020). Associations between physical 
activity, sedentary behaviour and self-rated health among the gen-
eral population of children and adolescents: a systematic review and 
meta-analysis, BMC Public Health, 20, 1343. https://doi.org/10.1186/
s12889-020-09447-1

20. Furman, Y. M., Miroshnichenko, V. M., Boguslavska, V. Yu., Gavrilova, 
N. V., Brezdeniuk, O. Yu., Salnykova, S. V., Holovkina, V. V., Vypasniak, I., 
Lutskyi V. Modeling of functional preparedness of women 25-35 years 
of different somatotypes. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 26 
(2), 118-125. https://doi.org/10.15561/26649837.2022.0206

21. Iedynak, G., Galamandjuk, L., Kyselytsia, O., Nakonechnyi, I., Hak-
man, A., Chopik, О. (2017). Special aspects of changes in physical 
readiness indicators of young men with different somatotypes be-
tween 15 and 17 years of age. J of Physical Education and Sport, 17(4), 
2690-2696. doi:10.7752/jpes.2017.04311    

22. Katzmarzyk, P. T., Silva, M. J. C. (2013). Growth and maturation in 
human biology and sports. Coimbra: University press.

23. Miroshnichenko, V. M., Furman, Y. M., Bohuslavska, V. Yu., Brezdeni-
uk, O. Yu., Salnykova, S. V., Shvets, O. P., Boiko, M. O. (2021). Func-
tional preparedness of women of the first period of mature age of dif-
ferent somatotypes. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 25(5), 
296-304. https://doi.org/10.15561/26649837. 2021.0504

24. Ryan-Stewart, H., Faulkner, J., Jobson, S. (2018). The influence of 
somatotype on anaerobic performance. PLoS ONE, 13, e0197761.

25. Silventoinen, K., Maia, J., Jelenkovic, A., Pereira, S., Gouveia, É., An-
tunes, A., Thomis, M., Lefevre, J., Kaprio, J., & Freitas, D. (2021). Ge-
netics of somatotype and physical fitness in children and adolescents. 
Am J Hum Biol, 33(3), e23470. https://doi.org/ 10.1002/ajhb.23470

26. Young, A. (2019). Personalized System of Instruction in Physical Edu-
cation. International J of Arts and Humanities, 5(1), 13-15.

27. Weir, J. P., Vincent, W. J. (2020). Statistics in Kinesiology. Champaign: 
Human kinetics.

28. Wiium, N., Säfvenbom, N. (2019). Participation in Organized Sports 
and Self- Organized Physical Activity: Associations with Developmental 
Factors. Res.Public Health, 16(4), 585. doi: 10.3390/ijerph16040585

29. Wilmore, J. H., Costill, D. L., & Kenney, L.W. (2022). Physiology of 
sports and exercise. 5th ed. Champaign, IL: Human Kinetics. 

30. Zhang, T., Lu, G. & Wu, X.Y. (2020). Associations between physical 
activity, sedentary behaviour and self-rated health among the gen-
eral population of children and adolescents: a systematic review and 
meta-analysis, BMC Public Health, 20, 1343. https://doi.org/10.1186/
s12889-020-09447-1

Надійшла до друку 03.09.2024



137

С. Бобренко, І. Хрипко

осоБливості псиХоемоціЙного стану КіБерспортсменів 
світлана Бобренко¹ інна Хрипко2

https://orcid.org/0000-0001-7597-8749 https://orcid.org/0000-0001-9969-5954

     1–2 Національний університет фізичного виховання і спорту України, м. Київ, Україна 
  кореспондент-автор – С. Бобренко: sbobrenko@uni-sport.edu.ua           doi: 10.32626/2309-8082.2024-29(3).137-144

Устатті подано інформацію про доцільність використання 
засобів рухової активності для покращення психоемоційного стану 
кіберспортсменів. Тренерам кіберспортивних команд належить 
приділяти значну увагу, як високому професійному рівню, так 
і стану здоров’я гравців та запобігати можливим фізичним та 
психологічним проблемам спортсменів. Мета дослідження – 
визначити особливості психоемоційного стану кіберспортсменів. 
Методи та організація дослідження. Для досягнення поставленої 
мети були використані такі методи дослідження: теоретичний 
аналіз, систематизація та узагальнення даних фахової науково-
методичної літератури та документальних матеріалів, інформації 
світової мережі Інтернет; соціологічні, психодіагностичні методи 
дослідження (Тест «Рівень емоційної стійкості» (Є. Тарасов), 
Тест визначення рівня стресу (за В. Щербатих), Методика 
«Самодіагностика психічних станів» (за Г. азейнком), Діагностика 
«Емоційного інтелекту» (Н. Холл)); метод порівняння та зіставлення; 
методи математичної статистики. В дослідженні брали участь  
35 студентів 17–22 років, які навчаються за ОП «Кіберспорт» Націо-
нального університету фізичного виховання і спорту України. 
Результати дослідження. У статті подано результати оцінки 
та аналізу психоемоційного стану кіберспортсменів. В умовах 
воєнного стану в нашій країні показних психологічного здоров’я 
погіршився. Встановлено, що кіберспортсмени мають недостат-
ній рівень рухової активності, значна кількість з них відчувають 
незадоволеність життям, мають середній рівень здоров’я та зни-
жені показники психічного здоров’я, що потребує обґрунтування 
та розробки оздоровчих заходів, спрямованих на підвищення рівня 
здоров’я, рухової активності та психоемоційного стану. Висновки. 
Результати дослідження свідчать, що понад 50 % кіберспортсменів 
оцінюють свої психоемоційні показники на рівні нижче середнього. 
Це необхідно враховувати при розробці програм психоемоційної 
підготовки кіберспортсменів, що сприятиме їхній професійній 
довговічності та ефективності на змаганнях.

Ключові слова: рухова активність, здоров’я, психоемоційний 
стан, стрес, кіберспорт. 

Svitlana Bobrenko, Inna Khrypko. Features of the psycho-
emotional state of esports players

The article provides information on the expediency of using means 
of motor activity to improve the psycho-emotional state of of eSports 
players. Today, e-sports in Ukraine is developing rapidly and is difficult 
not only psychologically, but also carries a high physical load on athletes, 
which, in some cases, even exceeds the load of athletes in traditional 
sports. The coaches of e-sports teams should pay great attention to both 
the high professional level and the health of the players and prevent 
possible physical and psychological problems of the athletes. The purpose 
of the study is to determine the features of the psycho-emotional state of 
eSports players. To achieve the goal, the following research methods were 
used: theoretical analysis, systematization and generalization of data from 
specialized scientific and methodical literature and documentary materials, 
information from the global Internet; sociological, psychodiagnostic 
research methods (Test “Level of emotional stability” (E. Tarasov), Stress 
level determination test (according to V.Yu. Shcherbatykh), Questionnaire 
“Self-diagnosis of patient depression” (PHQ-9), Methodology “Self-
diagnosis of mental states” (according to H. Azeyenko), Diagnostics of 
“Emotional Intelligence” (N. Hall)); method of comparison and com-
parison; methods of mathematical statistics. The article deals with the 
assessment and analysis of the psycho-emotional state of e-athletes and 
the influence of modern conditions on it. 35 students aged 17–22, who are 
studying under the OP “Cybersport” of the National University of Physical 
Education and Sports of Ukraine, took part in the study. In the conditions of 
martial law in our country, the psychological health of the ostentatious has 
deteriorated. It has been established that e-sportsmen have an insufficient 
level of physical activity, a significant number of them are dissatisfied with 
life, have an average level of health and low mental health indicators, which 
requires justification and the development of health measures aimed at 
increasing the level of health and physical activity and psycho-emotional 
state. Conclusions. The results of the study indicate that more than 50 % of 
e-athletes rate their psycho-emotional indicators at a level below average. 
This must be taken into account when developing programs for psycho-
emotional training of e-athletes, which will contribute to their professional 
longevity and efficiency in competitions.

Key words: physical activity, health, depression, stress, eSports.

Вступ
В кіберспорті управління психоемоційним ста-

ном спортсменів є одним з важливих завдань тре-
нувального та змагального процесу [1; 3; 4; 8; 10]. 
Дослідники з’ясували, що кіберспортсмени відчувають 
такий самий рівень психологічного навантаження, 
як професійні спортсмени в традиційних спортивних 
дисциплінах [39].  Варто звернути увагу на соціальний 
аспект кіберспорту: кіберспортсмени часто стикаються 
з тиском від команди, спонсорів, глядачів або тренерів, 
що може бути додатковим джерелом емоційного 
виснаження. Ефективні стратегії боротьби зі стресом 
включають техніки релаксації, когнітивно-поведінкові 

тренінги та залучення фахівців з психологічної під-
готовки. 

Отримані результати теоретичного аналізу фахової 
літератури дозволяють зробити висновки про переваги 
регулярної рухової активності не лише для фізич-
ного здоров’я, але й для когнітивного та психічного 
благополуччя молоді, яка займається кіберспортом. 
Коли мова йде про підготовку кіберспортсменів, то 
кількість часу тренування протягом дня може складати 
від 8 до 10 і більше годин [25]. Стать і тип гри є важли-
вими факторами психічного здоров’я кіберспортс-
менів. Доведено, що багатокористувацькі онлайн-
ігри в бойових зонах регулюють емоції, тоді як масові 
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багатокористувацькі онлайн-рольові ігри пов’язані з 
розладами настрою та поведінки [16; 27–29; 34]. Вчені 
наголошують, що коли підлітки грають в ігри надмірно 
багато часу, у них можуть виявлятися патологічні 
симптоми, а у залежних підлітків – самотність, тривога, 
депресія соціальні проблеми, такі як зниження ака-
демічної успішності з проблемами поведінки та інші 
негативні емоції [30; 31; 33; 37]. Надмірне захоплення 
комп’ютерними іграми негативно впливає на якість 
сну, академічну успішність і міжособистісну адаптацію 
[9]. Тому належна підготовка кіберспортсменів, 
повинна бути спрямована не тільки на підвищення 
результативності у кіберспортивних змаганнях, а й в 
запобіганні та профілактиці можливих психоемоційних 
розладів, створення умов для тренування психологіч-
ної та емоційної стійкості, мотивації у професійній 
діяльності; забезпечення належного рівня розвитку 
рухових якостей, можливостей функціональних та 
пси хо фізіологічних систем організму, на які припадає 
основне навантаження; отримання теоретичних знань, 
досвіду з практики, що потрібні для отримання високих 
досягнень під час тренувань, змагань та задоволеності 
життям [1; 8; 9; 17; 21]. На захоплення комп’ютерними 
іграми молодь, в середньому, витрачає 26,7 годин на 
тиждень, і кількість цього часу продовжує зростати 
[38; 39]. Тому розвиток змагальних відеоігор, кібер-
спортивних дисциплін у світі, представлений на 
професійному рівні, є предметом занепокоєння і 
дискусій у контексті цих проблем для громадського 
здоров’я населення багатьох країн [9]. аналіз і 
узагальнення численних досліджень вітчизняних і 
зарубіжних учених [6; 12; 18; 19; 23; 24] показав, що 
велика частина публікацій присвячена історії розвитку 
і подальших перспектив кіберспорту, визнання 
кіберспорту як спортивної дисципліни, виділенню 
його переваг і недоліків, здоровому харчуванню, 
менеджменту тощо [30; 31; 35; 36]. Більшість робіт 
присвячено оцінці психоемоційного стану різних груп 
населення, але не кіберспортсменів [6; 16; 21; 22]. 
Однією із важливих складових успіху в кіберспорті 
є психоемоційний стан спортсменів [3; 4; 9; 10], але 
покращення його за рахунок засобів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності практично не було 
предметом дослідження науковців. 

Дослідження виконано відповідно до Плану 
науково-дослідної роботи НУФВСУ на 2021–2025 рр., 
згідно з темою кафедри оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності «Теоретичні та технологічні заса-
ди оздоровчо-рекреаційної рухової активності та 
здорового способу життя різних груп населення» 
(номер держреєстрації 0121U107534).

Мета дослідження – визначити особливості 
психоемоційного стану кіберспортсменів.

Матеріал та методи дослідження
Учасники. У дослідженні брали участь 35 гравців у 

кіберспорт 17–22 років, з яких професійних гравців – 
23 %, геймерів – 57 %, аматорів – 20 %. Дослідження 
було проведено відповідно до етичних стандартів Гель-
сінської декларації. Усі учасники дали свою інфор мо-
вану згоду на участь у дослідженнях та були поінфор-
мова ними про мету дослідження та конфіденційність 
отриманої інформації. 

Організація дослідження. Для досягнення по-
ставленої мети нами були використані такі методи 
досліджень: теоретичний аналіз, систематизація та 
уза   гальнення даних фахової науково-методичної літе-
ратури та документальних матеріалів, інформації світо-
вої мережі Інтернет; соціологічні, психодіагностичні 
методи дослідження; метод порівняння та зіставлення; 
методи математичної статистики. 

Структура тесту «Рівень емоційної стійкості» 
(Є. Тара сов) включала 10 питань, спрямованих на оцінку 
емоційної врівноваженості, стійкості чи збудливості. 
Тест визначення рівня стресу (за В. Щербатих) був 
нами використаний для диференційованої оцінки інте-
лектуальних ознак стресу, поведінкових, емоційних 
та фізіологічних симптомів стресу кіберспортсменів з 
метою визначення, чи присутній стрес у їхньому житті 
та якого рівня. Методика «Самодіагностика психічних 
станів» (за Г. азейнком) дозволила з’ясувати наскільки 
виражена у гравців у кіберспорті тривожність, фруст-
рація, агресивність та ригідність. Методика діагнос-
тики «Емоційного інтелекту» (Н. Холл) використана 
для виявлення здібності особистості керувати своєю 
емоційною сферою на основі прийняття рішень. Опи-
тувальник включав 30 тверджень і містив 5 шкал 
(емоційна обізнаність; емоційна відхідливість/емо -
ційна неригідність; самомотивація; емпатія; розпі з-
навання емоцій інших людей). 

Статистичний аналіз. Надійність анкети «Оцін-
ка психоемоційного стану гравців у кіберспорті» визна-
чалась за допомогою коефіцієнта альфа Кронбаха, 
який  становив  0.882. Для аналізу відповідей респон-
дентів на питання опитування, що проходило в ре-
жимі онлайн за допомогою Google Форми, був про-
ведений відсотковий аналіз, який дозволяє оцінити 
розподіл відповідей за категоріями. Google Форма 
дозволяє переглядати вихідні дані в Google Таблицях 
та отримувати їх в таблиці Excel для їх подальшого 
більш ґрунтовного аналізу. Відсоткові співвідношен-
ня були розраховані шляхом відношення кількості 
відповідей у кожній категорії до загальної кількості 
респондентів і множення на 100. Отримані відсоткові 
співвідношення свідчать про перевагу певних позицій 
серед респондентів і можуть бути використані для 
подальшого аналізу досліджуваних характеристик 
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психоемоційного стану. Результати представлені у 
вигляді діаграм, що дозволяє візуалізувати розподіл 
відповідей за категоріями. Емпіричні дані оброблялися 
з використанням табличного редактора МS Excel та 
програми STATISTICA 10.0.

Результати дослідження 
Проаналізувавши відповіді респондентів за тестом 

«Рівень емоційної стійкості» (рис. 1) було встанов-
лено, що 37 % опитуваних кіберспортсменів мають 
підви щений рівень емоційності і є сьогодні досить 
збудливими, в той час як 29 % – мають середню 
емо  ційність і, лише, 20 % є врівноваженими зі ста-
більною психікою та адекватно реагують на більшість 
стресових ситуацій. Легка збудливість в кіберспорті є 
однією із перепон під час кіберспортивних змагань, 
адже це суттєво впливає на реакцію прийняття рішень 
та ведення тактичних дій у грі. Задля покращення 
ситуації слід опанувати прийоми і навички психічної 
саморегуляції (способи емоційного розвантаження). 

Результати тесту визначення рівня стресу свід-
чать, що у кожного кіберспортсмена, в даний мо-
мент життя, присутній стрес (рис. 2). У 11 % опи-
туваних виявлено помірний стрес, який може бути 
компенсований за допомогою раціонального вико-
ристання вільного часу, періодичного відпочинку 
і знаходження оптимального виходу з ситуації, що 
склалася з активним застосуванням фізичних вправ 
задля розвантаження нервової системи [1]. Вира-
жене напруження емоційних і фізіологічних сис-
тем організму (виражений, сильний та небезпечний 
стрес) сьогодні притаманне більшості опитуваних 
(89 %), що потребує застосування спеціальних мето-
дів подолання стресу, у 20 % – величина стресу свід-
чить про перехід організму до найбільш небезпечної 
стадії стресу – виснаження запасів адаптаційної 
енергії. Індивідуальні особливості кіберспортсменів 
(характер, рівень тривожності, емоційна стійкість) 
впливають на їх здатність справлятися зі стресом.
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Рис. 1  Рівень емоційної стійкості кіберспортсменів
П р и м і т к а. 1 – високий рівень емоційної стійкості;  

2 – вище середнього; 3 – середній;  
4 – підвищений; 5 – висока емоційна збудливість
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Рис. 2. Рівні стресу кіберспортсменів
П р и м і т к а. 1 – стрес відсутній; 2 – помірний;  

3 – виражений; 4 – сильний;  
5 – небезпечна стадія стресу.

Таблиця 1 – Психічні стани кіберспортсменів

Самодіагностика психічних станів (за Г. айзенком), n = 35

Кількість
Тривожність Фрустрація агресивність Ригідність

низька середня висока низька середня висока низька середня висока низька середня висока

осіб 6 19 10 15 18 2 5 21 9 4 27 4

% 17 54 29 43 51 6 14 60 26 12 77 11

Деякі гравці використовують адаптивні стратегії 
управління стресом (медитація, дихальні практики), 
тоді як інші можуть вдаватися до менш здорових 
стратегій (ігнорування стресу або нездоровий спосіб 

життя). На жаль, отримані дані не є задовільними, 
адже більшість кіберспортсменів сьогодні мають по-
рушення психоемоційного стану, що, як наслідок, 
може вплинути на спортивний результат (табл. 1).
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Рис. 3     Рівень самомотивації (а) та емпатії (б) гравців у кіберспорті 
П р и м і т к а.    1 – низький; 2 – середній; 3 – високий

Психологічний стан зростаючого емоційно-вольо-
вого напруження, що виникає в конфліктній ситу-
ації знаходиться на середньому рівні у більшості 
протестованих кіберспортсменів, тобто 57 % мають 
зани жену самооцінку, уникають труднощів та боять-
ся невдач, що і впливає на  вищезазначені дані 
про прояв депресивного стану. 86 % респондентів 
агресивні, нестримані, мають труднощі у стосунках з 

людьми. Відповідно до даних отриманих після про-
ведення опитування за методикою діагностики «Емо-
ційного інтелекту» (Н. Холл) (рис. 3) ми з’ясували, 
що самомотивація (рис. 3а) та рівень управління 
емоціями (рис. 3б) у більшості гравців в кіберспорт є 
дуже низькими, що на нашу думку прямо залежить від 
присутнього стану депресії і негативно впливатиме на 
результативність у кіберспортивних дисциплінах. 

На жаль, показники емоційної обізнаності, емпатії 
та розпізнавання емоцій інших людей, перевіреними 
за методикою Н. Холла, також у переважної більшості 
кіберспортсменів (<70 %) є низькими. Низька психічна 
складова здоров’я може призвести до психоемоційного 
стресу, що проявляється у негативних емоціях: люті, 
страху, образи, гніву, журби, відрази, заздрості. Най-
частіше психоемоційний стрес кіберспорсмени пере-
живають під час змагань.

Дискусія
аналіз останніх досліджень та публікацій показав, 

що науковці звертають все більшу увагу на дослідження 
психоемоційного стану населення України в цілому [11; 
13; 14], спортсменів, зокрема. Кіберспорт є інтенсив-
ною діяльністю, що вимагає високої концентрації, 
швидкої реакції та прийняття рішень [12]. Високий рі-
вень стресу у кіберспортсменів викликають змагальні 
умови, тривалі тренування, а також очікування від 
результатів з боку команд і глядачів. Стрес, особливо 
в моменти високих ставок, може негативно впливати 
на когнітивні та емоційні функції гравців. Часте пере-
бування у стресових ситуаціях призводить до емо-
ційної вразливості та ризику емоційного вигорання. 
Кіберспортсмени відчувають необхідність у підтримці 
балансу між тренуваннями та відпочинком, що під-
тверд жується аналізом опитувань. У зв’язку з цим, пси-
хоемоційний стан гравців значно впливає на їхню про-
дуктивність та загальний результат. Незважаючи на те, 
що психоемоційний стан кіберспортсменів незначно 

відрізняється від такого у спортсменів традиційних 
видів спорту, відсутність рухової активності може 
суттєво підвищувати рівень стресу, тривожності або 
втоми, порівняно з іншими видами спорту. Так, багато 
спортсменів у традиційних видах спорту використо-
вують фізичні вправи для боротьби зі стресом, чого не 
можна сказати про кіберспортсменів, чия діяльність 
в основному пов’язана з сидячим способом життя. 
Дослідження науковців показують, що комп’ютерні 
ігри можуть призвести до більшої поширеності над-
лишкової маси тіла та ожиріння, порушень сну та інших 
проблем нездорової поведінки, підвищення ризику 
розвитку хронічних неінфекційних захворювань [5]. 
Крім того, наявна дискусія щодо проблемного вико-
ристання Інтернету гравцями у кіберспорт, що, на 
думку науковців, може ще більше посилити ризики як 
для фізичного, так і психічного здоров’я. Дослідники 
відзначають, що кіберспорт пов’язаний з тривалим 
перебуванням перед екраном, це може призводити 
до цифрового навантаження на зорову і когнітивну 
систему, що також може бути джерелом додаткового 
стресу [29; 31]. Кіберспортсмени часто стикаються з 
тиском від команди, спонсорів, глядачів або тренерів, 
що може бути додатковим джерелом емоційного 
висна ження. Науковці наголошують, що через уні-
каль ні ризики пов’язані з тривалим підвищенням 
рівня стресу та недостатньою руховою  активністю, 
заняття кіберспортом можуть мати довгострокові 
наслід ки для психічного здоров’я кіберспортсменів, 
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у порівнянні з іншими видами спорту. В той же час 
науковці [2; 7; 15] звертають увагу на переваги оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності для покра-
щення фізичного та емоційного стану, особливо серед 
моло ді. У дослідників не виникають сумніви щодо 
пози тивного впливу оздоровчо-рекреаційної рухової 
актив ності на стійкість студентів до стресу [4; 5; 7]. Най-
більш ефективними засобами подолання стресу вчені 
визнають кардіонавантаження, фізичні вправи на 
розтягнення та вправи з обтяженнями [2, 26]. У свою 
чергу, досліджуючи вплив фізичної культури на перебіг 
процесів подолання стресу в студентів, Р. Слухенська зі 
співавтори [20] свідчать про доцільність застосування 
дихальної гімнастики, ментального фітнесу (йога, 
пілатес, медитація), а також рекомендують комплекси 
загальн орозвиваючих фізичних вправ для самостійного 
виконання в домашніх умовах, які включають вправи, 
де задіяні великі м’язові групи, в яких чергується 
робота різних м’язових груп, для розвитку гнучкості, 
відновлення дихання і покращення постави. Крім 
того, автори [5; 6; 32] вказують на необхідність засто-
сування засобів оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності у дозвіллєвій практиці студентської молоді, дово-
дять їх дієвість у стратегіях подолання стресу через 
позитивний вплив на самопочуття й настрій студентів 
та наполягають на необхідності продовжувати дослід-
ження, спрямовані на оцінку позитивних емоцій на 
їхнє фізичне й психічне здоров’я [8]. Н. Бишевець зі 
співавторами досліджено вплив занять кіберспортом 
на здоров’я здобувачів вищої освіти [5]. Регулярні 
заняття оздоровчо-рекреаційною руховою активністю 

під керівництвом фахівців з фітнесу можуть покращити 
стан психічної та емоційної складової здоров’я людини 
[1; 2; 7], в той же час поточні програми підготовки 
не вра ховують психоемоційні аспекти і потребують 
вдоско налення. Результати наших досліджень проде-
монстрували, що показники психоемоційного стану 
кібер спорсменів є нижче середнього і низькі, що, на 
жаль, негативно впливає на результативність і профе-
сійне зростання кіберспорсменів. 

Висновки  
Дослідження показали, що більше 50 % кібер-

спортс менів оцінюють свої психоемоційні показники 
на рівні нижче середнього. Отримані результати дос-
лід ження є важливими для розробки програм психо-
емоційної підготовки кіберспортсменів, що спри я-
тиме підвищенню їх результативності на змаганнях. 
Враховуючи той факт, що кіберспортсмен досягає 
високих результатів не лише за умови дотримання 
спортивної підготовки, а і високого рівня здоров’я, 
необ  хідною умовою є систематичне використання за-
собів оздоровчо-рекреаційної рухової активності та 
дотри  мання збалансованого режиму дня.  

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямі вбачаємо у покращенні психоемоційного стану 
гравців у кіберспорті на основі використання засобів 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Важливою 
є  оцінка довготривалих наслідків на психічне здоров’я 
та обґрунтування адаптивних стратегій управління 
стресом серед кіберспортсменів.
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Враховуючи значний вплив соціального середовища та різні 
умови фізичного виховання в міських і сільських школах, дослідження 
самооцінки фізичної підготовленості та здоровʼя підлітків є актуальним 
для їхнього фізичного розвитку та становлення самосвідомості. 
Мета роботи – визначення особливостей самооцінки фізичної 
підготовленості та здоровʼя підлітків, які проживають і навчаються в 
міській та сільській місцевостях. Матеріал і методи. У дослідженні 
взяли участь 80 юнаків міських та сільських закладів загальної 
середньої освіти. Для вирішення завдань нашого дослідження було 
використано такі методи: аналіз літературних джерел, опитувальник 
«Самоопис фізичного розвитку», методи математичної статистики. 
Результати дослідження показали суттєві відмінності в самооцінці 
фізичної підготовленості між юнаками з Києва та Білоцерківського 
району. У Києві більше школярів мають завищену (20 %) та високу 
(40 %) самооцінку, тоді як у сільській місцевості переважає середній 
рівень (60 %). Низьку самооцінку мають 10 % юнаків сільської 
місцевості та лише 5 % у місті. Це вказує на більшу впевненість 
міських школярів, що може бути пов’язано з кращими умовами для 
фізичного виховання та вищими соціальними стандартами. 

Сільські підлітки демонструють більш цілісне розуміння 
здоров’я, пов’язуючи його з руховою активністю, фізичними здібнос-
тями та загальною самооцінкою. Їхнє уявлення про здоров’я фор-
мується під впливом активного способу життя, доступності при-
родного середовища та соціальних норм, які сприяють руховій 
активності. Міські підлітки частіше асоціюють здоров’я з окремими 
фізичними характеристиками, такими як координація та гнучкість, 
що можуть бути пов’язані з популярними видами рухової активності 
серед міської молоді. Їхнє уявлення про здоров’я може бути більш 
поверхневим та зосередженим на естетичному аспекті.

Висновки. Дослідження чітко продемонструвало, що місце 
проживання має значний вплив на те, як підлітки оцінюють 
свою фізичну форму. Ті, хто живе в сільській місцевості, завдяки 
активному способу життя, сформували більш реалістичне уявлення 
про свої фізичні можливості, особливо щодо здоров’я та сили. 
Натомість, міські підлітки, під впливом сучасних ідеалів краси, часто 
переоцінюють свою фізичну форму, не помічаючи деяких недоліків.

Ключові слова: самооцінка, фізична підготовленість, здоровʼя, 
школярі, фізичне «Я», фізичне виховання, рухова активність, юнаки.

Myroslav Dutchak, Maria Brychuk, Olga Kholodova. Characteristics 
of self-assessment of physical fitness and health status among rural and 
urban adolescents

Given the significant influence of the social environment and the 
different conditions of physical education in urban and rural schools, 
the study of adolescents’ self-assessment of physical fitness and 
health is relevant for their physical development and self-awareness. 
The purpose of the study is to determine the peculiarities of self-
assessment of physical fitness and health of adolescents living and 
studying in urban and rural areas. Material and Methods. The study 
involved 80 boys from urban and rural general secondary education 
institutions. The following methods were used to solve the tasks of our 
study: analysis of literary sources, the questionnaire “Self-description of 
physical development”, methods of mathematical statistics. The results 
of the study showed significant differences in the self-assessment of 
physical fitness between boys from Kyiv and Bila Tserkva district. In Kyiv, 
more pupils have overestimated (20 %) and high (40 %) self-esteem, 
while in rural areas the average level prevails (60 %). Low self-esteem is 
reported by 10 % of boys in rural areas and only 5% in urban areas. This 
indicates that urban students are more confident, which may be due 
to better conditions for physical education and higher social standards. 
Rural adolescents demonstrate a more holistic understanding of health, 
linking it to physical activity, physical abilities, and general self-esteem. 
Their perception of health is shaped by an active lifestyle, access to the 
natural environment, and social norms that promote physical activity. 
Urban adolescents are more likely to associate health with specific 
physical characteristics, such as coordination and flexibility, which may 
be associated with popular physical activities among urban youth. 
Their perception of health may be more superficial and focused on the 
aesthetic aspect. Conclusions. The study clearly demonstrated that the 
place of residence has a significant impact on how adolescents assess 
their physical fitness. Those who live in rural areas, due to their active 
lifestyle, have formed a more realistic view of their physical capabilities, 
especially in terms of health and strength. Instead, urban adolescents, 
under the influence of modern beauty ideals, often overestimate their 
physical fitness, not noticing some shortcomings.

Key words: self-esteem, physical fitness, health, schoolchildren, 
physical self, physical education, physical activity, boys.

Вступ 
Становлення самосвідомості, самооцінки і цільної 

«Я-концепції» підлітків впливають на різні сторони 
життєдіяльності школярів, в тому числі на процес 
професійного самовизначення і на психологічну готов-
ність до самостійного життя [9]. Самооцінка, як складова 
самосвідомості, відображає ставлення особистості 
до самої себе і є основою для регуляції її поведінки 
та фізичного здоров’я [2-3; 21; 24]. Рухова активність 

відіграє важливу роль у формуванні особистості під-
літка, зокрема, впливаючи на його самооцінку. Дослід-
ження самооцінки фізичної підготовленості дозволяє 
виявити механізми, за допомогою яких фізичні 
вправи впливають на самосприйняття підлітка та його 
мотивацію до подальшого саморозвитку. 

Варто зазначити, що через безперспективність 
кількість сільських шкіл постійно зменшується, що 
негативно впливає на психологічний стан підлітків 
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і створює несприятливі умови для їх особистісного 
розвитку [7]. Соціальне середовище значно впливає 
на формування самооцінки підлітків, зокрема, на їхню 
оцінку власної фізичної підготовленості. Відмінності в 
умовах життя та доступі до рухової активності у сільській 
та міській місцевості роблять актуальним дослідження 
особливостей самооцінки фізичної підготовленості 
підлітків, які проживають у цих середовищах.

Фізичне виховання школярів у сільських і місь-
ких умовах є цікавим напрямком для наукових дос-
ліджень, хоча на сьогодні існує обмежена кількість 
робіт у сфері фізичної культури та спорту [8-11; 13; 
15; 19]. За даними українських вчених [4; 6; 12-18], 
фізичне виховання в сільських школах має специфічні 
особливості, пов’язані зі слабким розвитком додат-
кової освіти та невеликою кількістю учнів. 

аналізуючи фізичне виховання школярів у сіль-
ських та міських школах, професор Н. Пангелова 
слушно зауважує, що в сільських школах цей процес 
потребує застосування соціально-педагогічного підхо-
ду для оптимізації системи фізичного виховання та 
оздоровлення дітей [12; 13]. Цей підхід ґрунтується на 
тому, що здоров’я дитини та її розвиток значною мірою 
залежать від середовища, в якому вона проживає 
[23]. Дослідники відзначають суттєві відмінності в 
особистісних рисах підлітків, які навчаються в міських і 
сільських школах. Ці відмінності виявляються в їхньому 
темпераменті, характері, особистісних потребах, 
прагненнях, інтересах, здібностях, а також на рівні 
самосвідомості. [4-7; 14; 15; 18]. Особливої уваги 
потребує організація процесу фізичного виховання 
школярів з урахуванням специфіки регіону. Це особливо 
актуально для сільської місцевості, де соціально-
економічні та екологічні умови значно відрізняються 
від умов міста [4-6; 14; 15].

Українські науковці підкреслюють, що соціальне 
середовище, зокрема сучасні тренди та популярні 
форми рухової активності, суттєво впливають на 
сприйняття школярами їх рівня фізичної підготовленості 
та зовнішнього вигляду. Вчені зауважують, що само-
оцінка безпосередньо має вплив на досягнення лю-
дини у процесі фізичного розвитку. Як завищена, так і 
занижена самооцінка може обмежувати можливості 
для прогресу [2; 4; 6]. Тобто, адекватна самооцінка 
є важливою умовою успішної самореалізації у сфері 
життя, тоді як її викривлення може стати серйозною 
перепоною для досягнення бажаних результатів  
[2; 9; 11; 19].

Разом з тим на сьогодні у вітчизняних наукових 
працях недостатньо представлені емпіричні дані 

щодо специфіки самооцінки фізичної підготовленості 
та стану здоров’я школярів, які проживають в міській 
та сільській місцевостях. Глибинний сенс таких знань 
полягає передусім у проведенні більш ґрунтованих 
емпіричних досліджень, що і визначило мету і завдання 
нашої наукової роботи.

Дослідження виконано відповідно до Плану нау-
ково-дослідної роботи НУФВСУ на 2021–2025 рр., 
згідно з темою кафедри оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності «Теоретичні та технологічні засади оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності та здорового 
способу життя різних груп населення» (номер держ-
реєстрації 0121U107534) та з темою кафедри теорії і 
методики фізичного виховання «Удосконалення системи 
педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, 
підлітків і молоді в закладах освіти» (номер державної 
реєстрації 0121U108938). 

Мета дослідження: визначити особливості само-
оцінки фізичної підготовленості та здоровʼя підлітків, 
які проживають і навчаються в міській та сільській 
місцевостях.

Матеріал і методи дослідження 
Учасники. Дослідження проводилося на базі ЗЗСО 

м. Києва та на базі ЗЗСО Білоцерківського району 
Київської області. У науковому педагогічному експе-
рименті приймали участь школярі (юнаки) 10–11 класів 
у кількості 80 осіб (по 40 респондентів з кожного 
закладу освіти). Процедура наукових досліджень про-
водилась відповідно до етичних стандартів комітету з 
прав людини. 

Організація дослідження. У ході дослідження ми 
визначали рівень самооцінки фізичної підготовленості 
та здоровʼя юнаків, які проживають та навчаються 
в сільській та міській місцевостях. Використаний у 
досліджені опитувальник Є. Боченкової «Самоопис 
фізич ного розвитку» містить 70 тверджень, які стосу-
ються фізичного розвитку, фізичної підготовленості 
людини, та встановлює 10 показників фізичної під го-
товленості здоровʼя та фізичного розвитку: здоров’я, 
координація рухів, фізична активність, стрункість 
тіла, спортивні здібності, фізичне «Я», зовнішній 
вигляд, сила, гнучкість, витривалість, самооцінка. 
Також було встановлено показник загального рівня 
самооцінки. 

Оцінка результатів тестування відбувалася 
шля хом співвідношення отриманих результатів 
тестування із прийнятими нормами рівня самооцінки 
фізичної підготовленості особистості. Відповідно до 
цього була використана шкала самооцінки за такими 
показниками: 
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Таблиця 1 – Середнє значення показників опитувальника «Самоопис фізичного розвитку» (юнаки, 16-17 років; % від 
максимального балу), n = 80
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Київська область, 
Білоцерківський район  (n = 40) 82.9 68.1 88.0 73.7 86.1 58.8 52.1 89.6 62.0 82.2 88.6 74.1

м. Київ  (n = 40)
 69.1 80.5 79.3 84.0 71.2 89.7 87.0 62.7 74.6 63.2 91.8 82.2

- дуже високий рівень самооцінки (завищена) – 
75–100% від максимальної кількості балів; 

- високий рівень самооцінки – 60–74 %  
від максимальної кількості балів;

- середній рівень самооцінки – 45–59 %  
від максимальної кількості балів; 

- занижений рівень самооцінки – нижче за 45 %  
від максимальної кількості балів.

Статистичний аналіз. Підготовчим етапом 
статистичної обробки було отримання описової статис-
тики для досліджуваних груп. Отримані результати 
представлені у вигляді середніх величин, стандартних 
відхилень (х̅ ± S). Далі проводився кореляційний аналіз 
показників, що вивчалися, на основі обчислення пар-
них коефіцієнтів кореляції Спірмена, який дав змо-
гу встановити рівень залежності однієї величини 
(показ ника) від іншої у вигляді коефіцієнта кореляції. 
Кореляційний аналіз був застосований на різних 
рівнях – від 0.9 до 0.3, тобто на високому, середньому 
та низькому (|r|). 

Достовірність різниці між окремими результа-
тами вираховувалась на рівні надійності р<0.05 до 
р <0.01, що свідчить про можливість їх врахування 
при розробці практичних рекомендацій, а також для 
подальших інтерпретацій.

Усі розрахунки виконувалися в програмі SPSS 17.0; 
всі дані оброблялись на персональному комп’ютері з 
використанням пакету стандартних програм (Excel – 
2007; Statistica – 10.0).

Результати дослідження
Відповідно до результатів проведеного дос-

лідження було встановлено, що у юнаків, які 
навчаються в сільській місцевості, найвищі 
показники за опи тувальником «Самооцінка фізич-
ного розвитку» спо с терігалися за шкалами «сила» 
(89.6 % від мак си мального значення) та «здоров’я» 
(82.9 %). Най нижчі результати були відзначені за 
шкалами «гнуч кість» (62.0 %) та «стрункість тіла» 
(73.7 %) (табл. 1).

Результати дослідження виявили тенденцію до 
завищеної самооцінки фізичної підготовленості у київ-
ських старшокласників, особливо щодо «глобаль ного 
фізичного «Я»» (89.7 %) та зовнішнього вигляду (87.0 %). 
Водночас, юнаки недооцінюють ряд важливих фізичних 
якостей, таких як сила (62.7 %) та витривалість (63.2 %). 

Натомість, юнаки з сільської місцевості вище 
оцінюють власне здоров’я (82.9 %),  силу (89.6 %) та 
фізичну активність (88.0 %), що може бути пов’язано 
з особливостями їхнього життя в сільській місцевості. 
Відмінності показників опитувальника «Самоопис фі-
зич ного розвитку» у показниках «здоров’я» та «сила» 
у респондентів з сільської та міської місцевостей може 
бути пов’язано з різними умовами життя та різним  
рівнем рухової активності. Це свідчить про дисонанс 
між загальним позитивним самосприйняттям та 
більш об’єктивною оцінкою окремих компонентів 
фізичної підготовленості. Така динаміка може бути 

зумовлена впливом сучасних мас-медіа, які формують 
ідеалізовані образи фізичної досконалості, створюючи 
високі стан дарти, до яких прагнуть підлітки. Загалом, 
результати дослідження підтверджують гіпотезу 
про те, що місце проживання суттєво впливає на 
самооцінку фізичних якостей. Сільський спосіб життя, 
пов’язаний з більшою фізичною активністю та іншими 
особливостями, формує у молоді більш реалістичну та 
позитивну самооцінку щодо здоров’я та сили. Міські 
юнаки, з іншого боку, схильні до ідеалізації свого 
фізичного стану та недооцінки реальних фізичних 
можливостей.

Виявлений статистичний звʼязок показника «здо -
ров’я» з іншими показниками опитувальника «Само-
опис фізичного розвитку» серед учнів сільської міс-
це вості є надзвичайно цікавими і мають важливі тео-
ретичні та практичні наслідки (рис.1). 
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Отримані дані свідчать про те, що учні з сільської та 
міської місцевості мають різні уявлення про здоров’я 
та його детермінанти. Для сільських підлітків здоров’я 
тісно пов’язане з координацією рухів (r = 0.43), ру-
ховою активністю (r = 0.31), фізичними здібностями 
(r = 0.42), загальною самооцінкою (r = 0.39) та силою 
(r = 0.38). Вони розуміють, що рух, фізичні вправи та 
позитивне самосприйняття є важливими факторами 
для збереження здоров’я (рис.1).

Рис. 1 Статистичний зв’язок показника «здоров’я» з показниками самооцінки фізичної підготовленості у юнаків, які 
мешкають та навчаються у сільській місцевості

Очевидно, що юнаки, які мешкають у місті та 
в селі, мають різні уявлення про здоров’я та його 
складові. Для міських підлітків власне здоров’я більше 
пов’язане з фізичними якостями: координація та 
гнучкість (рис. 2). Тобто, міські юнаки більше зосе-
реджені на окремих компонентах фізичної підго-
тов ки, таких як координація (r = 0.41) та гнучкість  
(r = 0.43), які можуть бути пов’язані з певними видами 
рухової активності, що є популярними серед міської 
молоді.

Рис. 2 Статистичний зв’язок показника «здоров’я» з показниками самооцінки фізичної підготовленості у юнаків, які 
мешкають та навчаються у місті

Крім того, вони виявляють більш високу впевне-
ність у собі та самооцінку, що, на їхню думку, є прямим 
наслідком хорошого здоров’я. Відмічаємо, що міські 
умови життя часто обмежують можливості для рухо-
вої активності на свіжому повітрі, що може призводити 
до менш глибокого розуміння зв’язку між руховою 
активністю та здоров’ям.

Отже, ми вважаємо, що відмінності у кореля-
ційних зв’язках можуть бути пов’язані з різними 
соціокультурними умовами життя в сільській та міській 
місцевості. У сільській місцевості рухова активність 
часто є невід’ємною частиною повсякденного життя, 
тоді як у місті учні можуть мати менше можливостей 
для занять спортом та рухливими чи спортивними 

іграми. Сільські підлітки мають більше можливостей 
для рухової активності у природному середовищі, 
що дозволяє їм безпосередньо відчувати зв’язок 
між рухом і здоров’ям. У сільській місцевості рухова 
активність часто є соціально схвалюваною поведінкою, 
що підсилює її значення для здоров’я. Також школярі 
у сільській місцевості мають менше альтернативних 
способів проведення дозвілля, тому рухова активність 
стає одним з основних видів діяльності.

Наступним етапом нашого дослідження стало ви-
зна чення загального рівня самооцінки старшо клас-
ників, які проживають у місті та сільській місцевості 
за результатами опитувальника «Самоопис фізичного 
розвитку» (табл. 2). 
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Таблиця 2  –  Загальний рівень самооцінки школярів за результатами використання юнаками 16-17 років опитувальника 
«Самоопис фізичного розвитку», %

Рівень самооцінки ЗЗСО сільської місцевості (n = 40) ЗЗСО  м. Київ (n = 40)

Завищена 5.0 20.0

Висока 25.0 40.0

Середня 60.0 35.0

Низька 10.0 5.00

Результати дослідження показують помітні відмін-
ності між двома групами. Лише 5 % юнаків із сільської 
місцевості мають завищений загальний рівень  само-
оцінки. У міських юнаків цей показник значно вищий 
і становить 20 %, що свідчить про більшу впевненість 
або навіть переоцінку власних можливостей.

Високу самооцінку мають 25 % юнаків із ЗЗСО, 
розміщених у сільській місцевості. У місті цей показник 
значно вищий – 40 %, що може бути свідченням 
кращих умов для фізичної підготовленості та розвитку. 
Найбільша кількість сільських юнаків – 60.0 % має 
середній рівень самооцінки фізичної підготовленості. 
Це говорить про те, що вони досить об’єктивно 
оцінюють свій рівень підготовки. У місті цей показник 
дещо нижчий і складає 35 %, що свідчить про трохи 
вищу впевненість у своїх можливостях серед столичних 
школярів. Лише 10 % сільських школярів мають низьку 
самооцінку фізичної підготовленості. У місті цей по-
казник ще нижчий – лише 5 %, що може свідчити про 
більшу віру в себе, або кращі можливості для фізичного 
розвитку в місті. 

Результати дослідження показують, що юнаки з 
міста, загалом, оцінюють свою фізичну підготовленість 
вище, ніж їхні однолітки з сільської місцевості. Міські 
підлітки демонструють більш високий рівень тілесної 
самосвідомості та задоволення своїм фізичним 
станом, що може бути пов’язано з їхньою орієнтацією 
на зовнішній вигляд та здоровий спосіб життя. Значно 
більший відсоток київських школярів має завищену 
або високу самооцінку, що може бути пов’язано з кра-
щою інфраструктурою для занять фізичною культурою 
і спортом або вищими соціальними стандартами 
фізичної форми у міських школах. Сільські школярі, 
нав паки, демонструють більш помірковану самооцінку, 
зосереджуючись на середньому рівні оцінки своїх 
можливостей.

Отже, отримані результати вказують на необхідність 
подальших досліджень, спрямованих на виявлення 
механізмів формування самооцінки фізичного «Я» у 
підлітків, залежно від їхнього соціального середовища. 
Розуміння цих механізмів є важливим для розробки 
ефективних програм фізичного виховання та профі-
лактики психосоматичних розладів, пов’язаних з неза-
доволеністю власним тілом.

Дискусія
За твердженнями українських вчених, особистість 

підлітків, які навчаються в міських і сільських освітніх 
установах має суттєві відмінності, які виражаються у 
характері, особистих потребах, інтересах та здібностях, 
а також у рівні фізичного розвитку [4; 5; 9; 8-13]. 
Дослідники зауважують, що невелика кількість учнів у 
сільських школах ускладнює організацію повноцінного 
фізичного виховання, включаючи уроки фізичної 
куль тури, оздоровчу роботу та моніторинг фізичного 
розвитку [11-13; 14; 16]. Відсутність чіткої системи 
самостійних занять в таких ЗЗСО також впливає на цей 
процес [1; 7; 12]. Наше дослідження було спрямоване 
на визначення особливостей самооцінки фізичної 
підготовленості юнаків, які проживають і навчаються в 
сільській та міській місцевостях. 

Отримані в результаті наукового експерименту дані 
підтвердили існуючі твердження про безпосередній 
вплив середовища проживання, зокрема, міське чи 
сільське, у цьому процесі. З точки зору збереження та 
зміцнення здоров’я людини, на думку а Н. Пангелової 
та В. Рубана – сільське середовище має низку 
беззаперечних переваг з одного боку, а з іншого – 
суттєвих недоліків [12; 13]. а саме: більш сприятливі 
екологічні умови: чисте повітря, менше забруднення, 
що позитивно впливає на здоров’я; вища рухова 
активність: більше можливостей для занять фізичною 
культурою і спортом на свіжому повітрі; більш тісні 
соціальні зв’язки: сім’я та громада відіграють важливу 
роль у формуванні особистості підлітка. До недоліків 
сільського середовища автори віднесли обмежені 
можливості для заняття спортом та соціальну 
ізоляцію [12; 13]. Дослідженнями Є. Гольберт [4] 
виявлено, що сільські підлітки частіше звинувачують 
себе за невдачі, що свідчить про їхню залежність від 
зовнішньої оцінки. Це підтверджується і результатами 
нашого дослідження, за результатами якого - сільські 
школярі оцінили власний зовнішній вигляд на 20 % 
нижче за міських. 

Не дивлячись на це, інші науковці Сидорчук Т., 
Решетилова В., анастасьєва З., Корабльов К. [15] 
отримали доволі цікаві результати, які свідчать про те, 
що незважаючи на обмежені ресурси сільських шкіл, 
сільські діти часто демонструють вищий рівень фізичної 
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підготовленості завдяки більшій руховій активності. 
Однак, відсутність спеціалізованих спортивних 
секцій та недостатній рівень матеріально-технічного 
забезпечення може обмежувати їхній розвиток [15]. 
Підтвердження цьому знаходимо у В. Куделко [10], 
який слушно зауважує, що сільська школа стикається 
з серйозними проблемами, зокрема, з гострим дефі-
цитом тренерських кадрів. На одного тренера в 
сільській спортивній школі припадає в два рази більше 
учнів, ніж у міській. Це призводить до низького рівня 
охоплення сільських дітей заняттями в спортивних 
секціях – лише 5.4 % від загальної кількості. Більшість 
сільських шкіл не мають власних спортивних залів 
та інвентарю, а спортивні клуби доступні лише для 
невеликої частини сільського населення. В результаті, 
систематично займаються спортом лише одиниці сіль-
ських мешканців. Отже, у сільській місцевості існує 
гостра потреба у покращенні умов для занять фізичною 
культурою і спортом, а також у збільшенні кількості 
кваліфікованих тренерів.

Дослідники відзначають, що в підлітковому віці 
відбувається формування самосвідомості, само-
оцінки та ціннісних орієнтацій особистості [1; 3; 
9–11; 22; 23]. У цей період завершується становлення 
самосвідомості, самооцінки та цільової «Я-концепції» 
[19]. Зазначені процеси мають вплив на аспекти життя 
підлітків, зокрема на професійне самовизначення та 
психологічну готовність до різного самостійного життя 
[3; 9; 21]. Погоджуючись із цими підтвердженнями, 
ми вважаємо за доцільне розробляти комплексні 
програми, які включають як різноманітні форми 
рухової активності, так і психологічну підтримку. Та-
кож актуальним є проведення просвітницької робо-
ти серед підлітків, їхніх батьків та вчителів для під-
вищення обізнаності щодо здорового способу життя 
та формування адекватної самооцінки фізичної 
підготовленості школярів.

Висновки
Проведене дослідження виявило значні відмінності 

у самооцінці фізичної підготовленості розвитку та в 

уявленнях про здоров’я у підлітків, які проживають та 
навчаються  у сільській та міській місцевості. Сільські 
підлітки демонструють більш цілісне розуміння здо-
ров’я, пов’язуючи його з руховою активністю, фізич-
ними здібностями та загальною самооцінкою. Їхнє 
уявлення про здоров’я формується під впливом актив-
ного способу життя, доступності природного сере-
довища та соціальних норм, які сприяють руховій 
активності. Міські підлітки частіше асоціюють здоров’я 
з окремими фізичними характеристиками, такими як 
координація та гнучкість, що можуть бути пов’язані 
з популярними видами рухової активності серед 
міської молоді. Їхнє уявлення про здоров’я може бути 
більш поверхневим та зосередженим на естетичному  
аспекті.

За отриманими результатами дослідження визна-
чено, що міські школярі виявляють вищий рівень 
загальної самооцінки фізичної підготовленості та 
здоровʼя у порівнянні з однолітками з сільської місце-
вості. У місті більше школярів мають завищену (25.0 %) 
або високу (40.0 %) самооцінку, тоді як у сільській 
місцевості переважає середній рівень самооцінки 
(60.0 %). Низьку самооцінку має незначна частина 
респондентів в обох групах, причому в Києві цей 
показник становить лише 5 %, у сільській місцевості — 
10 %.

Виявлені відмінності та особливості самооцінки 
фізичної підготовленості та стану здоровʼя між респон-
дентами пояснюються різними соціо культурними умо-
вами життя в сільській та міській місцевості. Обмежені 
можливості для рухової активності в місті, вплив масової 
культури та соціальних мереж можуть формувати у 
міських підлітків інші пріоритети та цінності, пов’язані 
зі здоров’ям.

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані вивчення динаміки самооцінки дітей старшого 
шкільного віку та обґрунтування інструментів для 
вимірювання самооцінки фізичної підготовленості. 

Конфлікт інтересів. автори заявляють, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.
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Стратегія пошуку нових підходів до вдосконалення тренувального 
процесу в українських єдиноборствах дуже важлива. Серед нових 
підходів виділяються: тренування спортсменів різних тактичних 
стилів та вдосконалення швидкісно-силових якостей спортсменів 
на фоні фізичної втоми. Мета дослідження – визначити показники 
змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів козаць кого двобою 
та хортингу з урахуванням тактичного стиля веден ня поєдинку. 
Методи дослідження - традиційні методи наукових досліджені в 
сфері спортивної діяльності: селективний аналіз даних спеціальної 
літератури зі спортивних єдиноборств, методи математичної 
статистики, педагогічні спостереження, інструментальний метод – 
відеозйомка змагальних поєдинків та метод експертних оцінок. 
Результати дослідження. Показники змагальної діяльності мають 
суттєві відмінності, як у різних зма гальних розділах («Борня 1», 
«Герць 3», «Двобій») та і у спортсменів окремих тактичних стилів 
ведення поєдинку («ігровики», «темпо вики», «ударники», «борці»). 
Більш якісні коефіцієнти мають спортсмени «ігрового» стилю по 
відношенню до «темповиків» в ефективності захисних дій (t=2.67; 
p<0.05), ефективності підготовчих дій (t=2.40; p<0.05), ефективності 
ситуаційних дій (t=2.60; p<0.05). Більш високій коефіцієнт витри-
валості визначено у спортсменів «темповиків» (t=2.36; p<0.05). 
Єдиноборці «Герць 3» «борцівського» стилю переважають в 
показниках коефіцієнту ефективності захисних дій (t=2.18; p<0.05) та 
«коефіцієнту витривалості» (t=2.22; p<0.05). Натомість спортсмени 
«ударного» стилюмають перевагу в коефіцієнті ефективності підго-
товчих дій (t=2.20; p<0.05). В хортингу «Двобій» спортсмени «борців-
ського» тактичного стилю ведення поєдинку переважають спортс-
менів «ударників» в коефіцієнті ефективності захисних дій (t=2.31; 
p<0.05) та коефіцієнті витривалості (t=2.11; p<0.05).

Ключові слова: козацький двобій, хортинг, спортивна 
підготовка, тренувальна діяльність, тактичні стилі.

Andrii Lytvynenko, Viacheslav Mulyk. Peculiarities of the 
competitive activity of athletes in the Ukrainian national types of 
martial arts

Abstract. The strategy of finding new approaches to improving the 
training process in Ukrainian martial arts is very important. Among the 
new approaches stand out: training athletes of different tactical styles 
and improving the speed and strength qualities of athletes against the 
background of physical fatigue. The purpose of the study is to determine 
the indicators of the competitive performance of qualified Cossack 
hand-to-hand combat and horting athletes, taking into account the 
tactical style of fighting. Research methods - traditional methods of 
scientific research in the field of sports activities: selective analysis of 
data from special literature on martial arts, methods of mathematical 
statistics, pedagogical observations and videometric method. Research 
results. Indicators of competitive activity have significant differences, 
both in different competitive divisions («Bornya 1», «Hertz 3», «Duel») 
and among athletes of individual tactical styles of conducting a match 
(«playmen», «pacemen», «percussionists», « wrestlers»). Athletes of the 
«game» style have better coefficients in relation to «pace players» in the 
effectiveness of defensive actions (t=2.67; p<0.05), the effectiveness of 
preparatory actions (t=2.40; p<0.05), effectiveness of situational actions 
(t=2.60; p<0.05). «Hertz 3» wrestlers of the «wrestling» style prevail in 
indicators of the coefficient of effectiveness of defensive actions (t=2.18; 
p<0.05) and «coefficient of endurance» (t=2.22; p<0.05). Instead, athletes 
of the «impact» style have an advantage in the coefficient of effectiveness 
of preparatory actions (t=2.20; p<0.05). In «Dvobiy» horting, athletes of 
the «wrestling» tactical style of conducting a match outperform «striker» 
athletes in the coefficient of effectiveness of defensive actions (t=2.31; 
p<0.05) and the coefficient of endurance (t=2.11; p<0.05).

Keywords: Cossack hand-to-hand combat, horting, sports training, 
training activities, tactical styles.

Вступ
Дослідження історичної спадщини показують, 

що виникнувши в рамках традиційної української 
бойової культури, як напрями прикладної військової 
підготовки, а також фізичного гарту, оздоровлення та 
рекреації, українські національні види єдиноборств, 
в нових сучасних історичних умовах перетворилися 
на масові, видовищні види спорту, які мають значний 
потенціал для подальшого швидкого розвитку не 
тільки в різних регіонах Україні, але й за її межами 
[3; 5; 8; 17]. Офіційно визнаними видами українських 
національних спортивних єдиноборств є: козацький 
двобій, український рукопаш «СПаС», хортинг, рукопаш 
гопак, фрі-файт та українська боротьба на поясах. За 
результатами проведеного дослідження визначено 

популярність серед молоді різних українських націо-
нальних спортивних єдиноборств. Отримані дані свід-
чать, що найбільш популярними серед молоді вида-
ми українських національних єдиноборств є хор  тинг 
та козацький двобій (відповідно 34.4 % та 29.5 %),  
за ними по рейтингу ідуть рукопаш гопак – 16.4 %,  
український рукопаш «Спас» – 8.2 %, фрі-файт –  
8.2 % та українська боротьба на поясах – 3.3 % [6; 7].  
Швидкий розвиток та збільшення популярності ук-
раїнських національних видів єдиноборств у світі 
вимагає розробки нових підходів до вдосконалення 
тренувального процесу кваліфікованих спортсменів. 
Одним з найбільш актуальним завданням оптимізації 
підготовки кваліфікованих спортсменів-єдиноборців 
є збільшення змагальної ефективності за рахунок 
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вдосконалення методик покращення показників швид-
кісно-силової підготовленості [2; 9]. 

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – визначити показники зма-

гальної діяльності кваліфікованих спортсменів коза-
цького двобою та хортингу з урахуванням тактичного 
стиля ведення поєдинку. Визначення змагальних 
показників проводилось у першому циклі двоциклової 
річної підготовки. 

Оцінювалась змагальна діяльність єдиноборців 
на ре гіональних змаганнях. В дослідженні прий-
няло участь 64 кваліфікованих спортсмена з козаць-
кого двобою та хортингу поділених на підгрупи 
згідно визначеного тактичного стилю веден ня 
змагальної боротьби: у змагальному розділі «Борня 
1» – 12 спортсменів «ігро вого» тактичного стилю і 
10 «темпового», у змагальному розділі «Герць 3» – 
12 «ударного» тактичного стилю і 10 «бор цівського» 
та у змагальному розділі «Двобій» 13 «ударного» 
тактичного стилю і 9 «борцівського».

Під час дослідження використовувались тра-
диційні методи наукових досліджені в сфері спор-
тивної діяльності – селективний аналіз даних спеці-
аль ної літератури зі спортивних єдиноборств, мето ди 
математичної статистики, метод педагогічних спосте-
режень, інструментальний метод – відеозйомка 
зма гальних поєдинків та метод експертних оцінок 
[1, с. 13-16; 4, с. 132]. Для оцінки ефективності 
змагальної діяльності спортсменів застосовувалась 
методика, розроблена О. Фроловим для дослідження 
змагальної діяльності боксерів, яка знайшла широке 
застосування для визначення бойової ефективності 
в карате, тайландському боксі Муей-тай, кікбоксингу 
та інших видах спортивних єдиноборств [18, с. 298]. 
Розраховувалися коефіцієнти ефективності атакуючих 
та захисних дій, коефіцієнти ефективності підготовчих 
та ситуаційних дій та коефіцієнт витривалості у 
відповідності до технічного арсеналу дозволеному 
до застосування у Правилах спортивних змагань з 
козацького двобою, у змагальному розділі «Борня 
1» і «Герць 3» та хортингу у змагальному розділі  
«Двобій». 

Коефіцієнт ефективності атаки — співвід но-
шення числа нанесених ударів, які досягнули цілі, до 
числа усіх ударів нанесених спортсменом.

КЕА = n           N , 

де n – кількість ударів, які досягли цілі;
N – загальна кількість нанесених ударів

Коефіцієнт ефективності захисту — співвід-
ношення парируваних ударів до загальної кількості 
ударів нанесених атакуючим:

KEЗ = N – n ,          n
де (N – n) — кількість парируваних ударів;
N – загальна кількість нанесених ударів; 
n – кількість ударів, які досягли цілі.

Коефіцієнт ефективності підготовчих дій 
(КЕПД) – співвідношення кількості ударів, нанесених 
після проведення підготовчих дій до кількості всіх 
ударів, які досягли цілі:

КЕПД = n              N
, 

де N – загальна кількість ударів, які досягли цілі;

Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій —  
спів відношення числа ударів, нанесених після того, 
як на змагальному майданчику виникли сприятлива 
ситуація для початку атаки і які досягли мети, до 
кількості всіх ударів, які досягли цілі.

КЕСД = n              N
, 

де N – загальна кількість, ударів, які досягли цілі;
n – кількість ударів, які досягли цілі в сприятливій 

ситуації;
n – кількість ударів, які досягли цілі після 

проведення підготовчих дій.

Коефіцієнт витривалості — співвідношення 
кіль  кості ударів, які досягли мети в другому раунді, 
до кількості ударів, які досягли мети першому раунді 
поєдинку: n1

n2
KВ =  

,

де n1 – кількість ударів, які досягли мети в першому 
payнді поєдинку; 

n2 – кількість ударів, які досягли мети в другому 
раунді поєдинку.

Матеріали дослідження опрацьовані в програмі 
статистичного аналізу – IBM SPSS 20. Для кожної 
змінної розраховувалися: середнє арифметичне (х̅), 
стандартне відхилення (S), помилку середнього (m), 
тест Колмогорова-Смирнова (KS). Останній дозволив 
встановити нормальний розподіл індивідуальних зна-
чень в кожній вибірці спортсменів. Тому при порів нянні 
двох середніх значень незалежних і попарно зв’язаних 
виборок використовувався t-критерій Стью дента з 
рівнем 0.05, 0.01 та 0.001 ймовірності для визначення 
статистичної значущості розбіжності цих середніх. 

Результати дослідження
аналіз отриманих даних дозволив визначити 

відмінності у показниках змагальної діяльності квалі-
фікованих спортсменів козацького двобою та хор тингу 
різних тактичних стилів ведення змагальної боротьби 
(табл. 1).
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Таблиця 1 – Показники ефективності змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів різного тактичного стилю ведення 
поєдинку в козацькому двобої «Борня 1», «Герць 3» та хортингу «Двобій»

  К
ое

фі
ці

єн
ти

«Борня 1» «Герць 3» «Двобій»

«Ігровий стиль» «Темповий 
стиль» «Ударний стиль» «Борцівський 

стиль» «Ударний стиль» «Борцівський 
стиль»

n=12 n=10 n=12 n=10 n=13 n=9

х̅1 ± m1 х̅2 ± m2 х̅3 ± m3 х̅4 ± m4 х̅5 ± m5 х̅6 ± m6

1 0.23±0.03 0.22±0.03 0.23±0.03 0.20±0.03 0.23±0.04 0.21±0.03

2 0.78±0.05 0.62±0.04 0.70±0.05 0.87±0.06 0.70±0.05 0.88±0.06

3 0.61±0.04 0.49±0.03 0.59±0.04 0.48±0.03 0.53±0.04 0.47±0.03

4 0.71±0.04 0.58±0.04 0.60±0.04 0.55±0.03 0.62±0.05 0.54±0.03

5 0.72±0.04 0.89±0.06 0.76±0.06 0.96±0.07 0.79±0.06 0.98±0.07

П р и м і т к и:  1. Коефіцієнт ефективності атакуючих дій; 2. Коефіцієнт ефективності захисних дій; 3. Коефіцієнт ефективності підготовчих 
дій; 4. Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій; 5. Коефіцієнт витривалості

Оцінювання ефективності змагальної діяльності 
кваліфікованих спортсменів з козацького двобою 
«Борня 1», свідчить, що вона має суттєві відмін ності у 
єдиноборців різних тактичних стилів ведення поєдинку.

Більш якісні коефіцієнти мають спортсмени 
«ігрового» стилю по відношенню до «темповиків» в 

ефективності захисних дій (t=2.67; p <0.05), ефективності 
підготовчих дій (t=2.40; p <0.05), ефективності 
ситуаційних дій (t=2.60; p <0.05). Більш високій 
коефіцієнт витривалості визначено у спортсменів 
«темповиків» (t=2.36; p <0.05) (табл. 2).

Таблиця 2 –  Показники ефективності змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів з козацького двобою («Борня 1») 
різних тактичних стилів ведення поєдинку (n=22)

№ 
з/п Показники

Тактичні стилі ведення поєдинку

t p«Ігровий» «Темповий»

n1=12 n2=10

1 Коефіцієнт ефективності атакуючих дій, у. о. 0.23±0.03 0.22±0.03 0.25 >0.05

2 Коефіцієнт ефективності захисних дій, у. о. 0.78±0.05 0.62±0.04 2.67 <0.05

3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій, у. о. 0.61±0.04 0.49±0.03 2.40 <0.05

4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій, у. о. 0.71±0.04 0.58±0.04 2.60 <0.05

5 Коефіцієнт витривалості, у. о. 0.72±0.04 0.89±0.06 2.36 <0.05

Порівняння ефективності змагальної діяльності 
в козацькому двобої «Герць 3» між кваліфікованими 
спортсменами «ударного» та «борцівського» тактич-

ного стилю ведення поєдинку показує, що вони не 
мають переваги по більшості показників (табл. 3). 

Таблиця 3 –  Показники ефективності змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів з козацького двобою («Герць 3») 
різних тактичних стилів ведення поєдинку (n=22)

№ 
з/п Показники

Тактичні стилі ведення поєдинку

t p«Ударний» «Борцівський»

n1=12 n2=10

1 Коефіцієнт ефективності атакуючих дій, у. о. 0.23±0,03 0.20±0.03 0.23 >0.05

2 Коефіцієнт ефективності захисних дій, у. о. 0.70±0.05 0.87±0.06 2.18 <0.05

3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій, у. о. 0.59±0.04 0.48±0.03 2.20 <0.05

4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій, у. о. 0.60±0.04 0.55±0.03 1.00 >0.05

5 Коефіцієнт витривалості, у. о. 0.76±0.06 0.96±0.07 2.22 <0.05
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Так, єдиноборці «борцівського» стилю поєдинку 
(n=22) переважають в показниках коефіцієнту ефек-
тивності захисних дій (t=2.18; p <0.05) та «коефіцієнту 
витривалості» (t=2.22; p <0.05). Натомість спортсмени 
«ударного» стилю мають перевагу в коефіцієнті 
ефективності підготовчих дій (t=2.20; p <0.05).

Таблиця 3 – Показники ефективності змагальної 
діяльності кваліфікованих спортсменів з козацького 
двобою («Герць 3») різних тактичних стилів ведення 

В хортингу «Двобій» спортсмени «борцівського» 
тактичного стилю ведення поєдинку переважають 
спортс менів «ударників» в коефіцієнті ефективності 
захис них дій (t=2.31; p <0.05) та коефіцієнті витрива-
лості (t=2.11; p <0.05).

Показники коефіцієнту ефективності підготовчих дій 
достовірно вищі у спортсменів «ударного» тактичного 
стилю ведення поєдинку (t=2.20; p <0.05) (табл. 4). 

Таблиця 4 –  Показники ефективності змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів з хортингу («Двобій») різних 
тактичних стилів ведення поєдинку (n=22)

№ 
з/п Показники

Тактичні стилі ведення поєдинку

t p«Ударний» «Борцівський»

n1=13 n2=9

1 Коефіцієнт ефективності атакуючих дій, у. о. 0.23±0.04 0.21±0,03 0.23 >0.05

2 Коефіцієнт ефективності захисних дій, у. о. 0.70±0.05 0.88±0.06 2.31 <0.05

3 Коефіцієнт ефективності підготовчих дій, у. о. 0.53±0.04 0.47±0.03 2.20 <0.05

4 Коефіцієнт ефективності ситуаційних дій, у. о. 0.62±0.05 0.54±0.03 1.12 >0.05

5 Коефіцієнт витривалості, у. о. 0.79±0.06 0.98±0.07 2.11 <0.05

Дискусія
Змагальна діяльність є системотворчим фактором у 

побудові тренувального процесу і цілком логічним є те, 
що результативність змагальної діяльності є мірилом 
ефективності системи спортивної підготовки в цілому 
та окремих ї компонентів. 

Структура змагальної діяльності в спортивних 
єдиноборствах достатньо рухлива, що ускладнює 
її дослідження і вимагає застосування ефективних 
методів наукового пошуку [4; 19]. Згідно методології 
системного дослідного підходу, змагальна діяльність, 
в українських національних видах спортивних єдино-
борств, може бути розглянута, як сукупність ціле-
спрямованих дій складених з різних операцій [11; 12]. 
Нами визначені найбільш інформативні показники 
змагальних дії кваліфікованих спортсменів українських 
національних видів єдиноборств: козацького двобою 
та хортингу, які дозволяють оцінити, по перше 
ефективність окремих компонентів, а по друге загальну 
ефективність їх змагальної діяльності у поєдинках. 

Визначення ефективності окремих компонентів 
змагальної діяльності знайшло теоретичне обґрун-
тування і практичне застосування в роботах багатьох 
авторів дослідженнь в боксі, рукопашному бої, карате, 
хортингу та ін. [13, с. 191-195].

Дуже важливим, в змагальній діяльності єдино-
борців, є визначення кількості та якості вико нання 
рухових дій. У той же час, як зазначають ряд авторів, 
об’єктивних методик, щодо визначення ефективності 
виконання рухів (інструментальних методик) не 

достатньо [13; 16]. Погоджуючись з їх думкою та 
спираючись на минулий власний досвід досліджень 
змагальної діяльності кваліфікованих спортс менів-єди-
но борців, в наших дослідженнях, використовува лась 
експертна оцінка ефективності вико нання спеціаль -
них рухових дій єдиноборців.

Фахівці [10; 14; 15] зазначають, що у змагальній 
діяльності кваліфікованих спортсменів-єдиноборців 
визначаються певні тактичні стилі ведення поєдин-
ків. Так, в боксі визначено «ігровий», «темповий», 
«силовий» та «універсальний» тактичні стилі, при 
цьому, автори зазначають можливість більшої дифе-
ренціації стилів: «ігровик з ударом», «панчер», 
«контрпанчер» та ін. 

На нашу думку, формування стилістичних особ-
ливостей ведення змагальних поєдинків в спортивних 
єдиноборствах і зокрема в українських національних 
видах єдиноборств зумовлено сукупністю об’єктивних 
та суб’єктивних факторів, серед яких важливу роль 
відіграють рівень техніко-тактичної підготовленості, 
темперамент спортсмена, антропометричні та психо-
фізіологічні показники та показники розвитку спе ціа-
льних фізичних якостей, серед яких, окремо необ хідно 
виділити швидкісно-силові якості.

Оскільки за результатами аналізу даних спеціальної 
літератури, попередніх досліджень та власного досвіду 
підготовки членів збірних команд України з хортингу, 
козацького двобою та в інших контактних видах 
спортивних єдиноборств визначено, що для збільшення 
змагальних результатів одним з найбільш важливих 
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факторів є покращення рівня розвитку спеціальних 
швидкісно-силових якостей у побудові тренувального 
процесу у великих, середніх та малих структурних 
циклах, а також в окремих тренувальних заняттях 
відповідні тренувальні режими застосовувалися із 
врахуванням функціонального стану єдиноборців в 
тому числі на фоні фізичної втоми.

Отже, вдосконалення швидкісно-силових якос-
тей в ході тренувального процесу кваліфікованих 
спортсменів визначених тактичних стилів ведення 
змагальних поєдинків в українських національних 
єдиноборствах із врахуванням функціонального стану 
єдиноборців в тому числі на фоні втоми у окремому 
тренувальному занятті сприяє покращенню показників 
ключових компонентів системи спортивної підготовки 
та збільшенню ефективності змагальної діяльності.

Висновки
Швидкий розвиток сучасних українських націо-

нальних видів спортивних єдиноборств вимагає пошуку 
нових шляхів вдосконалення тренувального процесу. 

Показники змагальної діяльності мають суттєві від-
мінності, як у різних змагальних розділах («Борня 1», 

«Герць 3», «Двобій») та і у спортсменів окремих 
тактичних стилів ведення поєдинку («ігровики», 
«темповики», «ударники», «борці»). Більш якісні кое-
фіцієнти мають спортсмени «ігрового» стилю по відно-
шенню до «темповиків» в ефективності захисних дій 
(t=2.67; p <0.05), ефективності підготовчих дій (t=2.40; 
p <0.05), ефективності ситуаційних дій (t=2.60; p <0.05). 
Більш високій коефіцієнт витривалості визначено у 
спортсменів «темповиків» (t=2.36; p <0.05). Єдиноборці 
«Герць 3» «борцівського» стилю переважають в 
показ никах коефіцієнту ефективності захисних дій 
(t=2.18; p <0.05) та «коефіцієнту витривалості» (t=2.22; 
p <0.05). Натомість спортсмени «ударного» стилюмають 
пере вагу в коефіцієнті ефективності підготовчих дій 
(t=2.20; p <0.05). В хортингу «Двобій» спортсмени 
«борцівського» тактичного стилю ведення поєдинку 
переважають спортсменів «ударників» в коефіцієнті 
ефективності захисних дій (t=2.31; p <0.05) та коефі-
цієнті витривалості (t=2.11; p <0.05).
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ність конфлікту інтересів.
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Фізкультурно-оздоровча діяльність є важливим аспектом 
життя сучасної людини, яка впливає не лише на фізичне, але 
й на психічне здоров’я. У контексті глобальних тенденцій до 
ведення здорового способу життя, фізична активність відіграє 
ключову роль у профілактиці захворювань, підтримці нормальної 
маси тіла та покращенні якості життя. Мета дослідження – 
виявити найпопулярніші види фізкультурно-оздоровчих занять 
серед молоді та дорослого населення різних країн, а також 
аналіз факторів, що впливають на вибір тієї чи іншої форми 
занять. Методи. У досліджені використано теоретичний аналіз 
науково-методичної літератури, педагогічні, соціологічні методи 
дослідження та методи математичної статистики. Дослідження 
проводилися в Польщі, Україні та Китаї. У дослідженні взяли 
участь 392 здобувачі вищої освіти (з Польщі – 142, з України – 114, 
з Китаю – 136 студентів) та 303 особи зрілого віку (з Польщі – 
102, з України – 96, з Китаю – 105 осіб). Середній вік молоді 
склав 19.4±2.52 років, а дорослого населення – 43.6±5.38 років. 
Результати. В результаті проведення анкетування студентської 
молоді та дорослого населення Польщі, Китаю та України виявлено 
різні переваги у виборі видів рухової активності в залежності 
від їх країни перебування. Також встановлено фактори, такі як: 
соціокультурні особливості, розвиток інфраструктури, економічні 
фактори, кліматичні умови тощо, впливають вибір студентської 
молоді та дорослого населення видів рухової активності. Висновки. 
Встановлено, що вибір видів фізкультурно-оздоровчої діяльності у 
різних країнах відображає культурні особливості та наявні умови 
для занять фізичною культурою та спортом. Також у виборі видів 
фізичної активності відіграє важливу роль розвиток спортивної 
інфраструктури в країнах. Загалом, молодь та доросле населення 
Польщі, Китаю та України активно займаються спортом, проте 
існують значні відмінності в уподобаннях залежно від країни та 
віку. 

Ключові слова: рухова активність, мотиви, здоров’я, фактори.

Alexander Skaliy, Kateryna Mulyk, Ban Zhijing, Oleksandr 
Horbenko, Kateryna Maksymova. Determination of the most popular 
types of physical education and health activities among young people 
and adults in different countries (Poland, China, Ukraine)

Abstract. Physical culture and health activities are an important aspect 
of modern life, which affects not only physical but also mental health. In 
the context of global trends towards a healthy lifestyle, physical activity 
plays a key role in disease prevention, maintaining normal body weight and 
improving the quality of life. The purpose of the study is to identify the most 
popular types of physical education and health activities among young 
people and adults in different countries, as well as to analyze the factors 
influencing the choice of one or another form of activity. Methods. The 
study used theoretical analysis of scientific and methodological literature, 
pedagogical, sociological research methods and methods of mathematical 
statistics. The studies were conducted in Poland, Ukraine and China. The 
study involved 392 students (142 from Poland, 114 from Ukraine, 136 from 
China) and 303 adults (102 from Poland, 96 from Ukraine, 105 from China). 
The average age of young people was 19.4±2.52 years, and that of the 
adult population was 43.6±5.38 years. Results. As a result of the survey 
of students and adults in Poland, China and Ukraine, various advantages 
in choosing types of physical activity were revealed depending on their 
country of residence. Also, factors such as socio-cultural characteristics, 
infrastructure development, economic factors, climatic conditions, etc. 
were established that influence the choice of students and adults of 
types of physical activity. Conclusions. It was established that the choice 
of types of physical education and health activities in different countries 
reflects cultural characteristics and conditions for physical education and 
sports. Also, the development of sports infrastructure in countries plays 
an important role in choosing types of physical activity. In general, young 
people and adults in Poland, China and Ukraine are actively involved in 
sports, but there are significant differences in preferences depending on 
the country and age. 

Key words: physical activity, motives, health, factors

Вступ
Фізкультурно-оздоровча діяльність є важливим ас-

пектом життя сучасної людини, яка впливає не лише 
на фізичне, але й на психічне здоров’я. У контексті 
глобальних тенденцій до ведення здорового способу 
життя, фізична активність відіграє ключову роль у 
профілактиці захворювань, підтримці нормальної 
маси тіла та покращенні якості життя. Різні види 

фізичних вправ набувають популярності серед мо-
лоді та дорослого населення, проте вподобання 
можуть суттєво відрізнятися залежно від соціальних, 
культурних та економічних умов окремих країн [2; 3; 
12; 19; 25; 29; 31].

Останніми роками спостерігається підвищений 
інтерес до фізкультурно-оздоровчих занять серед 
населення. Однак, кожна країна має свої унікальні 



161

А. Skaliy, К. Мулик, B. Zhijing , О. Горбенко, К. Максимова 

особливості щодо популярності певних видів актив-
ності, що зумовлено як традиціями, так і доступністю 
інфраструктури. Дослідження видів фізкультурно-
оздоровчих занять, які найчастіше обирають молодь 
і дорослі, є актуальним не лише для оцінки рівня 
фізичної активності населення, але й для розробки 
програм, спрямованих на популяризацію здорового 
способу життя [1; 8; 15; 24].

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – виявити найпопулярніші 

види фізкультурно-оздоровчих занять серед молоді 
та дорослого населення різних країн, а також аналіз 
факторів, що впливають на вибір тієї чи іншої форми 
фізичної активності. Це дослідження дасть можливість 
порівняти фізкультурно-оздоровчі уподобання насе-
лення досліджуємих країн і виявити основні тенденції 
та особливості в кожній з них.

Дослідження проводилися на базі Інституту спорту 
і фізичної культури Університету економіки в Бидгощі 
(Польща), Харківської державної академії фізичної 
культури (Україна) та Професійному коледжі округу 
Боай (Китай). У дослідженні взяли участь 392 здобувачі 
вищої освіти (з Польщі – 142, з України – 114, з Китаю – 
136 студентів) та 303 особи зрілого віку (з Польщі – 
102, з України – 96, з Китаю – 105 осіб). Середній вік 
молоді склав 19.4±2.52 років, а дорослого населення – 
43.6±5.38 років. Всі учасники добровільно брали участь 

у дослідженні, що підтверджено їх згодами, де було 
зазначено всі етапи та процедури дослідження. 

В ході дослідження використовувався метод 
опитування щодо визначення мотивації до занять 
різними видами рухової активності та виявлення 
найбільш популярних видів фізкультурно-оздоровчої 
діяльності серед молоді та дорослого населення різних 
країн. анкета складалася з інформаційної частини 
та кількох блоків, що дозволили охарактеризувати 
пріоритети  осіб, які приймали участь в анкетуванні. 
Отримані дані підлягали статистичній обробці методом 
визначення показників відносної частки, що передбачає 
проведення аналізу результатів дослідження з 
метою визначення процентного співвідношення між 
частинами і цілим. 

Результати дослідження
В результаті проведення анкетування студентської 

молоді та дорослого населення Польщі, Китаю та 
України виявлено різні переваги у виборі видів рухової 
активності в залежності від країни перебування. 
Так, встановлено, що хлопці з різних країн надають 
перевагу заняттям зі спортивно-оздоровчого туризму 
(з Польщі – 20 %, з Китаю – 16.9 %, з України – 
17.1 %). Водночас виявлено, що студенти з Польщі та 
України надають перевагу пішохідному та гірському 
видам туризму, а хлопці з Китаю – велосипедному  
(табл. 1).

Таблиця 1 – Рейтинг найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчих занять серед студентів різних країн (n=204),  %

№ Вид фізкультурно-оздоровчої діяльності
Країна 

Польща (n=75) Китай (n=59) Україна (n=70)
1.  Фітнес 2.7 3.4 7.1
2.  Оздоровчий біг 8.0 8.4 15.7
3.  Спортивно-оздоровчий туризм 20.0 16.9 17.1
4.  Скандинавська ходьба 1.3 1.7 1.4
5.  Плавання 2.7 5.1 7.1
6.  Їзда на велосипеді 9.3 10.2 8.6
7.  Футбол, волейбол, баскетбол 14.7 11.9 12.9
8.  Бойові мистецтва 12.0 15.3 10.0
9.  Великий теніс, бадмінтон, настільний теніс 6.7 8.4 4.3
10.  Заняття в тренажерному залі 17.3 6.8 12.9
11.  Йога, різновиди медитації 5.3 11.9 2.9

У меншому ступені виявлено уподобання 
студентів з Польщі до занять у тренажерних залах – 
17.3 %, спортивними іграми – 14.7 % та бойовими 
мистецтвами – 12.0 %. Хлопці з Китаю окрім занять 
спортивно-оздоровчим туризмом надають перевагу 
бойовим мистецтвам (15.3 %), спортивним іграм 
(11.9 %), традиційним видам фізичної активності, які 
поєднують повільні рухи з дихальними вправами та 

медитацією (11.9 %) та їзді на велосипеді (10.2 %). 
Студенти з України також воліють займатися оздо-
ровчим бігом (15.7 %), спортивними іграми (12.9 %) та 
заняттями в тренажерному залі (12.9 %).

Студентки з Польщі більше переваги віддають 
заняттям різними видами фітнесу (22.4 %), оздоров-
чим бігом (16.4 %) та плаванню (13.4 %) (табл. 2).
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Таблиця 2 – Рейтинг найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчих занять серед студенток різних країн (n=188),  %

№ Вид фізкультурно-оздоровчої діяльності
Країна 

Польща (n=67) Китай (n=55) Україна (n=66)

1.  Фітнес 22.4 5.5 24.2

2.  Оздоровчий біг 16.4 10.9 15.2

3.  Спортивно-оздоровчий туризм 7.5 7.3 10.6

4.  Скандинавська ходьба 3.0 1.8 0.0

5.  Плавання 13.4 5.5 9.1

6.  Їзда на велосипеді 6.0 10.9 4.5

7.  Футбол, волейбол, баскетбол 7.4 9.1 6.1

8.  Бойові мистецтва 3.0 12.7 4.5

9.  Великий теніс, бадмінтон, настільний теніс 7.4 14.5 3.0

10.  Заняття в тренажерному залі 9.0 3.6 16.7

11.  Йога, різновиди медитації 4.5 18.2 6.1

Дівчата з Китаю надають перевагу традиційним 
для країн видам рухової активності, а саме: йогі та 
різновидам медитацій (Тайцзіцюань, Цигун тощо) – 
18.2 %, бадмінтону та настільному тенісу – 14.5 %, 
бойовим мистецтвам – 12.7 %, їзді на велосипеді – 
10.9 % та оздоровчому бігу – 10.9 %.

Студентки з України, також як і їх однолітки з Польщі 
надають перевагу заняттям фітнесом (24.2 %), а також 
заняттям у тренажерному залі (16.7 %), оздоровчому 

бігу (15.2 %) та спортивно-оздоровчому туризму 
(10.6 %).

З віком уподобання до видів фізкультурно-
оздоровчої діяльності змінюється. Так, чоловікам з 
Польщі у вільний від роботи час більше подобається 
займатися оздоровчим плаванням (18.4 %), у тре-
нажерному залі (16.3 %), спортивними іграми (14.3 %) 
та скандинавською ходьбою (12.2 %) (табл. 3).

Таблиця 3 – Рейтинг найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчих занять серед чоловіків різних країн (n=147),  %

№ Вид фізкультурно-оздоровчої діяльності
Країна 

Польща (n=49) Китай (n=47) Україна (n=51)

1.  Фітнес 4.1 2.1 3.9

2.  Оздоровчий біг 6.2 4.3 15.7

3.  Спортивно-оздоровчий туризм 8.2 6.4 5.9

4.  Скандинавська ходьба 12.2 10.6 11.8

5.  Плавання 18.4 6.4 9.8

6.  Їзда на велосипеді 12.2 8.5 5.9

7.  Футбол, волейбол, баскетбол 14.3 10.6 17.6

8.  Бойові мистецтва 2.0 12.8 3.9

9.  Великий теніс, бадмінтон, настільний теніс 4.1 14.9 7.8

10.  Заняття в тренажерному залі 16.3 4.3 15.7

11.  Йога, різновиди медитації 2.0 19.1 2.0

Чоловіки з Китаю надіють перевагу заняттям йогою 
разом з медитацією (19.1 %), бадмінтоном, великим та 
настільним тенісом (14.9 %), бойовими мистецтвами 
(12.8), а також скандинавською ходьбою (10.6 %). 
Чоловіча половина дорослого населення України 
схиляються до занять спортивними іграми (17.6 %) 
та у тренажерному залі (15.7 %), а також оздоровчим 
бігом (15.7 %) та скандинавською ходьбою (11.8 %), 

що є найбільш доступним для занять. В Китаї у жінок 
середнього віку у порівнянні з молодшим віком майже 
не відбулися зміни в обранні занять фізкультурно-
оздоровчою діяльність. Так, 20.4 % обирають заняття 
йогою та різновидами медитацій, 16.3 % – заняття 
бадмінтоном та тенісом, 12.2 % – бойовими мистецтвами 
та 14.3 % – скандинавською ходьбою (табл. 4).
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Таблиця 4 –Рейтинг найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчих занять серед жінок різних країн (n=156),  %

№ Вид фізкультурно-оздоровчої діяльності
Країна

Польща (n=53) Китай (n=49) Україна (n=54)

1.  Фітнес 13.2 2.0 16.7

2.  Оздоровчий біг 7.5 10.2 13.0

3.  Спортивно-оздоровчий туризм 3.8 2.0 7.4

4.  Скандинавська ходьба 15.1 14.3 14.8

5.  Плавання 17.0 6.1 11.1

6.  Їзда на велосипеді 13.2 10.2 7.4

7.  Футбол, волейбол, баскетбол 5.7 4.3 9.3

8.  Бойові мистецтва 3.8 12.2 3.7

9.  Великий теніс, бадмінтон, настільний теніс 9.4 16.3 5.5

10.  Заняття в тренажерному залі 3.8 2.0 3.7

11.  Йога, різновиди медитації 7.5 20.4 7.4

Уподобання жінок з Польщі та України збігається 
в обранні видів фізкультурно-оздоровчих занять. Так, 
заняттям фітнесом надають перевагу 13.2 % польок та 
16.7 % українок, скандинавською ходьбою – 15.1 % і 
14.8 % та плаванням – 17.0 % і 11.1 %, відповідно. У той 
же час жінки з Польщі виявляють уподобання їзді на 
велосипеді (13.2 %), а жінки з України – оздоровчому 
бігу (13.0 %), що пов’язано із різницею відповідної 
інфраструктури.

Окрім виявлення уподобань студентської молоді 
та дорослого населення до різних видів спортивно-
оздоровчих занять нами встановлено і фактори, які 
впливають на даний вибір, а саме: соціокультурні 
особливості, розвиток інфраструктури, економічні 
фактори, кліматичні умови тощо.  

Дискусія
Існує велика кількість наукових даних [2; 4; 7; 13], які 

свідчать про те, що фізична неактивність має серйозні 
негативні наслідки для здоров’я протягом усього життя. 
Тому залучення різних груп населення до рухової 
активності є важливою складовою комплексного під-
ходу профілактики хронічних захворювань і зміцнення 
здоров’я.

Ставлення молоді та дорослого населення 
до фізкультурно-оздоровчої діяльності та рухової 
активності суттєво варіюється залежно від регіону та 
культурних особливостей. У Європі молодь активно 
займається спортом через  клубні секції, однак існує 
проблема зменшення фізичної активності через вплив 
технологій [9; 14]. Дорослі європейці надають перевагу 
бігу, велоспорту та фітнесу, часто беручи участь у дер-
жавних програмах для підтримки активного способу 
життя [10; 17]. У Китаї фізична активність заохочується 
державою. Так, серед молоді популярні традиційні 

види спорту, а також спортивні ігри. Дорослі китайці 
окрім традиційних видів спортивно-оздоровчої діяль-
ності активно займаються бігом та скандинавською 
ходьбою, а також користуються спортивними майдан-
чиками та програмами оздоровлення.

У багатьох країнах спорт та фізична активність є 
важливою частиною життя, підтримуючи як фізичне, 
так і психічне здоров’я. Поширення фітнесу, йоги та 
групових тренувань спостерігається в різних країнах, 
особливо серед молоді. Державні програми, що зао-
хочують активний спосіб життя, відіграють важливу 
роль у популяризації фізичної активності і серед 
дорослого населення [5; 18; 30].

Мотивація є фундаментальним елементом у 
залученні людей до рухової активності. Вона допомагає 
не лише розпочати заняття спортом, але й підтримує 
сталість активності в довгостроковій перспективі [11; 16; 
21; 23; 26]. Внутрішня мотивація, така як задоволення 
від процесу або прагнення до самовдосконалення, 
є найбільш стійкою. Зовнішня мотивація, зокрема 
соціальна підтримка, також важлива, особливо на 
початкових етапах, але для тривалої участі в фізичній 
активності внутрішні фактори, які мотивують людину, 
мають переважати [6; 20; 22; 27; 28].

Таким чином, мотивація відіграє ключову роль у 
залученні молоді та дорослого населення до рухової 
активності, оскільки саме вона впливає на початкове 
рішення займатися спортивно-оздоровчою діяльністю 
і підтримує тривалість та сталість цих занять.

Висновки
Встановлено, що вибір видів фізкультурно-

оздоровчої діяльності у різних країнах відображає 
культурні особливості та наявні умови для занять 
фізичною культурою та спортом. Також у виборі видів 
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фізичної активності відіграє важливу роль розвиток 
спортивної інфраструктури в країнах. Загалом, молодь 
та доросле населення Польщі, Китаю та України активно 
займаються спортом, проте існують значні відмінності 
в уподобаннях залежно від країни та віку. 

Виявлено, що студенти з Польщі, Китаю та України 
віддають перевагу спортивно-оздоровчому туризму. 
Також серед польських та українських студентів 
популярними є заняття в тренажерному залі та спор-
тивні ігри, тоді як китайські студенти займаються 
бойовими мистецтвами, медитаційною практикою та 
велопрогулянками. Студентки ж з Польщі та України 
надають перевагу заняттям фітнесом та оздоровчому 
бігу, а дівчата з Китаю більше цікавляться традиційними 
формами фізичної активності: йогою, бадмінтоном і 
настільним тенісом.

З віком у чоловіків та жінок уподобання до видів 
фізичної активності змінюються на користь менш 
інтенсивних форм активності. У той же час, чоловіки з 
Польщі частіше займаються плаванням, тренуванням в 
залах та спортивними іграми, з Китаю надають перевагу 
йозі, медитації та тенісу, а також бойовим мистецтвам, 
а з України активно займаються спортивними іграми, 
оздоровчим бігом та в тренажерному залі. Польські 
та українські жінки у зрілому віці віддають перевагу 
фітнесу, скандинавській ходьбі та плаванню, у той же 
час жінки в Китаї продовжують займатися традиційними 
формами рухової активності, такими як йога, медитація 
та бадмінтон.

Конфлікт інтересів. автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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