
1 

 

 

 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

 

 

 

НАУКОВИЙ ЧАСОПИС 

УКРАЇНСЬКОГО ДЕРЖАВНОГО УНІВЕРСИТЕТУ 

імені Михайла ДРАГОМАНОВА 
 

 

 

 

 

С е р і я 1 5 

 
НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНІ 

ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ 
(фізична культура і спорт) 

 

 
В и п у с к 6 (179) 24 

 
Київ 

Вид-во УДУ імені Михайла 

Драгоманова 2024



Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  
Випуск 6 (179) 2024 

Issue 6 (179) 2024 

2 

 

 

УДК 0.51 
Н 34 
WEB сторінка електроного видання : http://enpuir.npu.edu.ua; http:// spppc.com.ua 

www.ffvs.npu.edu.ua/chasopys-npu-seriia-15. 
Національна рада України з питань телебачення і радіомовлення 
Витяг з реєстру суб’єктів у сфері медіа-реєстрантів Ідентифікатор медіа R30-01416 від від 28.09.2023  

Збірник включено до переліку наукових фахових видань України категорії «Б» за галузями наук: 011 
«Педагогічні науки», 017 «Фізичне виховання і спорт» – (Наказ Міністерства освіти і науки № 886 від 02.07.2020). 

Редакційна рада: 

Андрущенко В.П. доктор філософських наук, академік НАПН України, ректор УДУ імені Михайла Драгоманова; (гол.Ред.ради); 

Вернидуб Р.М. доктор філософських наук, професор, УДУ імені Михайла Драгоманова; 

Євтух В.Б. доктор історичних наук, професор, УДУ імені Михайла Драгоманова; 

Дробот І. І. доктор історичних наук, професор, УДУ імені Михайла Драгоманова; 

Мацько Л.І. доктор філологічних наук, професор, академік НАПН України, УДУ імені Михайла Драгоманова; 

Падалка О.С. доктор педагогічних наук, професор, член-кореспондент НАПН України, УДУ імені Михайла Драгоманова;. 

Синьов В.М. доктор педагогічних наук, професор, академік НАПН України, УДУ імені Михайла Драгоманова; 

Торбін Г.М. доктор фізико-математичних наук наук, професор, УДУ імені Михайла Драгоманова; 

Шут М.І. доктор фізико-математичних наук, професор, академік НАПН України, УДУ імені Михайла Драгоманова. 

  

Редакційна колегія серії: 

Тимошенко О.В. доктор педагогічних наук, професор, декан факультету фізичного виховання, спорту і здоров’я 
УДУ імені Михайла Драгоманова; Головний редактор. 

Дьоміна Ж.Г. кандидат педагогічних наук, професор, професор кафедри теорії та методики фізичного виховання факультету 
фізичного виховання, спорту і здоров’я УДУ імені Михайла Драгоманова; 
Заступник головного редактора. 

Андрєєва О.В. доктор наук з фізичного виховання та спорту, професор, завідувач кафедри здоров’я, фітнесу та рекреації, 
Національний університет фізичного виховання і спорту України (м. Київ, Україна) 

Арефьєв В. Г. доктор педагогічних наук, професор, завідувач кафедри теорії та методики фізичного виховання, 
УДУ імені Михайла Драгоманова (м. Київ) 

Грибан Г.П. доктор педагогічних наук, професор, професор кафедри фізичного виховання та спортивного вдосконалення, 
Житомирський державний університет  імені І. Франка (м. Житомир, Україна) 

Приймаков О.О. доктор біологічних наук, професор, професор кафедри здоровʼязбережувальної освіти та фізичної рекреації 
факультету фізичного виховання, спорту та здоров’я, Український державний університет імені Михайла 
Драгоманова (м. Київ) 

Пронтенко В.В. кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент, доцент кафедри фізичного виховання, спеціальної фізичної 
підготовки і спорту, Житомирський військовий інститут імені С. П. Корольова (м. Житомир, Україна) 

Пронтенко К.В. доктор педагогічних наук, доцент, доцент кафедри фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту, 
Житомирський військовий інститут імені С. П. Корольова (м. Житомир, Україна) 

Сущенко Л.П. доктор педагогічних наук, професор, завідувач кафедри фітнесу та фізкультурно-спортивної реабілітації, 
Український державний університет імені Михайла Драгоманова (м. Київ) 

Тимчик М. В. кандидат педагогічних наук,  професор, завідувач кафедри олімпійського та професійного спорту, Український 
державний університет імені Михайла Драгоманова (м. Київ) 

Томенко О.А доктор наук з фізичного виховання та спорту, професор, завідувач кафедри теорії та методики фізичної культури, 
Сумський державний педагогічний університет (м. Суми, Україна) 

Ейдер Ежи доктор педагогічних наук, доктор наук з фізичного виховання, професор Щецинського університету (Польща) 

Масол В.В. доктор філософії, викладач кафедри теорії та методики фізичного виховання факультету фізичного виховання, 
спорту і здоров’я Українського державного університету імені Михайла Драгоманова;Відповідальний секретар 

ISSN 2311-2220                                                                                         Схвалено рішенням Вченої ради УДУ імені Михайла Драгоманова 

 
Н 34  Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова. Серія 15. 

Науково- педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт): зб. наукових праць / За ред. 
О. В. Тимошенка. – Київ : Вид-во УДУ імені Михайла Драгоманова, 2024. – Випуск 6 (179) 24. – 267 

 
У статтях розглядаються результати теоретичних та науково-експериментальних досліджень у галузі педагогічної 

науки, фізичного виховання та спорту, висвітлюються педагогічні, медико-біологічні, психологічні і соціальні аспекти, 
інноваційні технології навчання фізичної культури, практики підготовки спортсменів. Збірник розрахований на аспірантів, 
докторантів, наукових, педагогічних та науково-педагогічних працівників . Статті друкуються в авторській редакції. 

© Автори статей, 2024 
© Вид-во УДУ імені Михайла Драгоманова, 2024 
© Редакційна колегія серії, 2024 

http://enpuir.npu.edu.ua/
http://www.ffvs.npu.edu.ua/chasopys-npu-seriia-15


Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  
Випуск 6 (179) 2024 

Issue 6 (179) 2024 

5 

 

 

 

ЗМІСТ 6 (179) 2024 
1. Алексійчук В.В., Пономарьов В.О., Корчагін М.В. МОТИВАЦІЯ ДО СПОРТИВНИХ ТРЕНУВАНЬ ТА ПРОБЛЕМИ З 

ЦИМ ПОВ’ЯЗАНІ………………………………………………………………………………………………………………………….. 
9 

2. Амшеннікова І.В., Євстігнеєва І.В. ОСОБЛИВОСТІ УРАХУВАННЯ ВІКУ ПЛАВЦІВ – ЖІНОК В ПОБУДОВІ 
БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ТА СПОРТИВНОЇ ДОСКОНАЛОСТІ……………………………………………………………. 

13 

3. Базилевич Н.О., Штанагей Д.В., Юрченко І.В., Мовчан В.П., Задворний М.В. ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ 
ЗАСОБІВ КРОСФІТУ У ФІЗИЧНІЙ ПІДГОТОВЦІ БОКСЕРІВ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ………………………………. 

18 

4. Базилевич Н.О., Шульга М.П., Поліщук В.В., Самолюк А.А., Волківський М.В. ЛЕГКОАТЛЕТИЧНІ ВПРАВИ, ЯК 
ЗАСОБИ ФОРМУВАННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ…………………….. 

22 

5. Байбіков М.А. ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ МІЖ РІВНЯМИ ПРОЯВУ СКЛАДНИХ СЕНСОМОТОРНИХ 
РЕАКЦІЙ ТАЕКВОНДИСТІВ………………………………………………………………………………………..………………….. 

26 

6. Бейгул І.О., Бейгул (Шишкіна) О.М., Гладощук О.Г. НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС ЯК ВИД РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 
ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ…………………….……………………………………………………………………………………. 

33 

7. Білик В.Г., Омельчук О.В., ВИКОРИСТАННЯ МЕТОДІВ ПСИХОРЕЛАКСАЦІЇ ЯК ЗАСОБУ ПІДВИЩЕННЯ 
ПСИХОЕМОЦІНОЇ СТІЙКОСТІ УЧНІВ СТАРШОЇ ШКОЛИ З СИНДРОМОМ ХРОНІЧНОЇ ВТОМИ В ПРОЦЕСІ 
НАВЧАННЯ ПРИЙОМІВ СХІДНИХ ЄДИНОБОРСТВ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ………………………….……..…. 

36 

8. Бобровник В.І., Ткаченко М.Л., Пугачов Д.О. СУЧАСНА ТЕХНОЛОГІЯ ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ БІГУНІВ 
НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ (800, 1500 м) НА ОСНОВІ РОЗРОБКИ МОДЕЛЬНИХ ТРЕНУВАЛЬНИХ ТИЖНЕВИХ 
МІКРОЦИКЛІВ ЕТАПІВ У ВЕСНЯНО-ЛІТНЬОМУ ПІДГОТОВЧОМУ ТА ЛІТНЬОМУ ЗМАГАЛЬНОМУ ПЕРІОДАХ 
ТРЕТЬОГО РОКУ ТРЕНУВАНЬ ЕТАПУ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ……………………………………… 

41 

9. Бойко Г.Л., Козлова Т.Г., Шарафутдінова С.У. УСВІДОМЛЕННЯ ЧЕРЕЗ РУХ ЯК КЛЮЧОВЕ ОСВІТНЄ 
ЗАВДАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ……………………………………………………………………………… 

56 

10. Большаков О.О., Романчук С.В., Сороколіт Н.С., Афонін В.М., Римар О.В., Климович В.Б., Балдецький А.А. 
ОСОБЛИВОСТІ ФАХОВОЇ ПІДГОТОВКИ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ ТАНКОВИХ ПІДРОЗДІЛІВ………………………. 

60 

11. Борисова Ю.Ю., Горпинич О.О., Дідковський О.П. РЕЗУЛЬТАТИ ФАКТОРНОГО АНАЛІЗУ ПОКАЗНИКІВ 
ФІЗИЧНОГО СТАНУ ДІВЧАТОК 7 – 17 РОКІВ………………………………………………………………………………………. 

68 

12. Бочаров А. В., Смандич В. С., Слухенська Р. В., Пилипюк В. О. СИНЕРГЕТИЧНІ ПРИНЦИПИ ПРОФЕСІЙНОЇ 
ДІЯЛЬНОСТІ ФАХІВЦЯ З ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ………………………………………………………………………………. 

72 

13. Великий Ю.М., Кошелева О.О. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНОСТЬ КУРСАНТІВ ЗВО ЗІ СПЕЦІИФІЧНИМИ УМОВАМИ 
НАВЧАННЯ, ЯКІ ЗДІЙСНЮЮТЬ ПІДГОТОВКУ ПОЛІЦЕЙСЬКИХ……………….....………………………..………………… 

75 

14. Гавришко С. Г., Гармата О. М., Кириченко В. М., Яковлів В. Л., Максимченко В. І. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ……………………………………………………………………… 

81 

15. Галашевський Г.О. ВАЖЛИВІСТЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ОПЕРАТОРІВ FPV ДРОНІВ В ПРОЦЕСІ 
ВИКОНАННЯ БОЙОВИХ ЗАВДАНЬ ЗА ПРИЗНАЧЕННЯМ………………………………………………………………………. 

85 

16. Давибіда Н.О., Яковлев В.О. МЕТОДИ ДІАГНОСТИКИ АНАТОМО-ФІЗІОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ДІТЕЙ 
РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП…………………………………………………………………………………………………………………. 

90 

17. Дейнеко І.В., Бобр В.І., Бойченко С.В. ОСОБЛИВОСТІ КОНТРОЛЮ РОЗВИТКУ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 
У ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ 11-13 РОКІВ ЗА РАХУНОК КОМПЛЕКСУ СПЕЦІАЛЬНИХ ВПРАВ……………………………….. 

96 

18. ДідковськийВ.А., Кузенков О.В., Матвієнко М.І., Соболенко А.І. БОКС, КІКБОКСИНГ, БОЙОВИЙ РОЗДІЛ 
САМБО ЯК ЗАСОБИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У ФОРМУВАННІ УМІНЬ ТА НАВИЧОК СТУДЕНТІВ 
ДО САМОЗАХИСТУ……………………………………………………………………………………………………………………… 

101 

19. Єфременко А.М., Насонкіна О.Ю., Жогло В.М., Колоколов В.О., Хмелюк О.В., Крайник Я.Б. АКТУАЛЬНІСТЬ 
ВПРОВАДЖЕННЯ ЗАСОБІВ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ У ПРОЦЕС ПІДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТІВ…………….. 

105 

20. Звонарьов О.М., Сватьєв А.В. ВПЛИВ ТИПОВОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ НА РІВЕНЬ ЗАГАЛЬНОЇ 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ БОРЦІВ ГРЕКО-РИМСЬКОГО СТИЛЮ 15-17 РОКІВ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ 
БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ…………………………………………………………………………………………………………………. 

108 

21. Кашуба А.А., Ковальський В.В., Годлевський П.М., Бовсунюк Д.В. СОЦІАЛЬНА ІНТЕГРАЦІЯ ТА АДАПТАЦІЯ 
ВЕТЕРАНІВ ТА УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ ДІЙ В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ АДАПТИВНИМ СПОРТОМ………………………….. 

113 

22. Коваль С.С., Журід С.М., Шаленко В.В., Шелудько П.І., Лебедєв С.І., Єфременко А.М. ПРОБЛЕМА РАННЬОЇ 
СПЕЦІАЛІЗАЦІЇ У ФУТБОЛІ……………………………………………………………………………………………………………. 

117 

23 Ковальова Н. В., Дмитрів Р.В., Коваленко К. А., Ковальов В.О. РІВЕНЬ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ВНУТРІШНЬО 
ПЕРЕМІЩЕНИХ ЖІНОК ЗРІЛОГО ВІКУ………………………………………………………………………………………………. 

121 

24. Ковальчук М. П., Лотоцький І. Р. СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВОГО 
КОЛЕДЖУ СЕРЖАНТСЬКОГО СКЛАДУ НАЦІОНАЛЬНОЇ АКАДЕМІЇ СУХОПУТНИХ ВІЙСЬК……………………………. 

126 

25. Коновал Ю.М., Бобровник В.І. ВПЛИВ РУХЛИВОСТІ АЕРОБНОЇ СИСТЕМИ НА СПОРТИВНІ РЕЗУЛЬТАТИ 
КВАЛІФІКОВАНИХ ВЕЛОСИПЕДИСТІВ НА ЕТАПІ ПІДГОТОВКИ ДО ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ……………………………. 

133 

26. Лаврентьєв О.М., Крупеня С.В., Деркач О.В., Ковальов В.О., Криворотько Ю. А. РЕКРЕАЦІЇ ВІЙСЬКОВИХ ТА 
ІНШИХ ВРАЗЛИВИХ ВЕРСТВ НАСЕЛЕННЯ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ……………………………………………… 

138 

27. Лях-Породько О.О., Щербашин Я.С. УКРАЇНСЬКІ СПОРТСМЕНИ У ПАРИЖІ 1955 РОКУ……………………………….. 143 

28. Маслова О.В., Футорний С.М., Лукасевич І.І., Богданович Л.В., Лисюк С.І., Книш Т.В. СУЧАСНІ ТЕНДЕНЦІЇ 
ВПРОВАДЖЕННЯ БІОМЕДИЧНИХ ТЕХНОЛОГІЙ У ПРАКТИКУ СПОРТИВНОЇ МЕДИЦИНИ…………………………….. 

147 



Науковий часопис Українського державного університету імені Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  
Випуск 6 (179) 2024 

Issue 6 (179) 2024 

6 

 

 

29. Миценко Є.В., Маленюк Т. В. ІНДИВІДУАЛЬНИЙ ПИТНИЙ РЕЖИМ, ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ 
ЛЕГКОАТЛЕТІВ-БІГУНІВ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ………………………………………………. 

157 

30. Омельчук О.В. ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ЕКОЛОГІЧНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ МАЙБУТНЬОГО УЧИТЕЛЯ 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДЛЯ РОБОТИ В НУШ……………………………………………………………………………………….. 

161 

31. Первачук О.І., Одеров А.М. ВПЛИВ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ НА ФОРМУВАННЯ ТА УДОСКОНАЛЕННЯ 
ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ ДО ВІЙСЬКОВО-ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ…  

165 

32. Перегінець М. М., Кузнецова Л. І., Долженко Л. П., Черних П. В. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ЯК СКЛАДОВА 
ЧАСТИНА ПІДГОТОВКИ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ…………………………………………………………………………….. 

172 

33. Петрушин Д.В. ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ МАЙБУТНІХ 
ПРАВООХОРОНЦІВ……………………………………………………………………………………………………………………… 

180 

34. Пилипей Л.П., Гуцол Є.М., Дьяченко С.В. ВПЛИВ МОДЕЛЕЙ ТЕХНОЛОГІЙ ПІДГОТОВКИ НА РЕЗУЛЬТАТИ 
ЕЛІТНИХ ЛЕГКОАТЛЕТІВ ЧЛЕНІВ ЗБІРНОЇ КОМАНДИ УКРАЇНИ……………………………………………………………… 

184 

35. Пономарьов В.О., Корчагін М.В., Костенко Ю.О. ОЦІНКА РІВНЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ БАР’ЄРІВ У 
ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ ОДНОБОРЦІВ ТА МЕТОДИ ЇХ НЕЙТРАЛІЗАЦІЇ………………………………………………. 

191 

36. Прокопенко А.О., Гончарова Н.М., Шутова С.Є., Родіоненко М.В. ЗМІНИ ПОКАЗНИКІВ ДИНАМІЧНОГО 
БАЛАНСУ НИЖНІХ КІНЦІВОК У МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ ПІД ВПЛИВОМ ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ ТЕНІСОМ………. 

195 

37. Рімар Ю.І., Атаманюк С.І., Черненко А.Є., Терьохіна О. Л., Cоляник Д.Г. РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ТА 
ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ВЕСЛУВАННЯМ 
АКАДЕМІЧНИМ…………………………………………………………………………………………………………………………... 

202 

38. Саранча М.П., Грибан Г.П. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ЗАСАДИ ЗАЛУЧЕННЯ УЧНІВ ДО ПОЗАКЛАСНОЇ РОБОТИ З 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ В ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ ШКОЛАХ………………………..………………………………………………. 

204 

39. Сембрат С.В., Троценко В.В., Дьоміна Ж.Г. ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ФІЗИЧНИХ ТА ВОЛЬОВИХ ЯКОСТЕЙ ДІТЕЙ 
МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ………………………………………… 

210 

40. Смолюк В. І., Шевчук А. Б., Мудрик Ж. С., Чайковський Д. Й. ОСОБЛИВОСТІ СУЧАСНОЇ СПОРТИВНОЇ 
ДІЯЛЬНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ………………………………………………………………………………………………….. 

213 

41. Тимчик С .Г. ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАННЯ ЖІНОК В СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ: МЕТОДИ І ЗАСОБИ……………. 218 

42. Тихорський О.А., Сімченко А.В., Бобренко С.М., Орлов А.А., Кобалінова О.І. ЕФЕКТИВНІСТЬ ФОРСОВАНИХ 
ПОВТОРЕНЬ У ПІДВИЩЕННІ СИЛОВИХ ПОКАЗНИКІВ: ДОСЛІДЖЕННЯ В ОЗДОРОВЧОМУ ФІТНЕСІ……………….. 

222 

43. Троценко В.В., Сембрат С.В. ВПЛИВ ТУРИСТСЬКО-КРАЄЗНАВЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ НА ФОРМУВАННЯ 
МОРАЛЬНИХ ЯКОСТЕЙ МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ………………………………………………………………………………… 

226 

44. Церетелі В.О., Ширяєва С.В., Кучеренко Г.Г., Блошенко О.І., Капустіна Т.В. РОЗВИТОК ПСИХОЛОГІЧНОЇ 
СТІЙКОСТІ У ДІТЕЙ ТА ПІДЛІТКІВ ЗА ДОПОМОГОЮ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ ТА ІГОР………………………………………… 

230 

45. Цигура Г. О. НОРМАТИВНО-ПРАВОВІ МОЖЛИВОСТІ РЕАЛІЗАЦІЇ ЦІЛЕЙ СТАЛОГО РОЗВИТКУ ФАХІВЦЯМИ 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ В УКРАЇНІ………………………………………………………………………………………… 

233 

46. Шапар К.О., Коломєйцева О.М., Довгопол Е.П. АДАПТАЦІЯ НАВЧАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ З ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ ЗВО В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ………………………………………………… 

239 

47. Юдін В.Д., Кийко А.С. ОЦІНКА ВПЛИВУ КОМАНДНОЇ ГРИ В БАСКЕТБОЛ 3˟3 НА РОЗВИТОК СПРИТНОСТІ У 
КУРСАНТІВ-СПОРТСМЕНІВ З МІЖНАРОДНОГО ВІЙСЬКОВОГО П'ЯТИБОРСТВА……………………………………….. 

244 

48. Ягодзінський В.П., Підлетейчук Р.В., Родіонов М.О., Богуш М.І., Стоянов Р.В., Козлов С.В., Сидорчук В.В.  
Архипов О.А. ОСНОВНІ КРИТЕРІЇ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ДЛЯ КУРСАНТІВ ВВНЗ З 
ВИКОРИСТАННЯМ СУЧАСНИХ СИСТЕМ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ……………………………………………..…………….. 

251 

49. Sinitsyna O. V., Zubrytskyi B. D., Biruk I. D., Petruk L. A., Pidgurska O. P., Hryhorovych O. S. ANALYSIS OF 
MOTIVES IN THE FITNESS SECTION OF FEMALE STUDENTS OF THE 2ND YEAR OF THE NUVHP……………………… 

255 

50. Stepanyuk Svetlana, Koval Victoria, Grabovsky Yuriy, Gorodynska Inna, Rudenko Victoriya THREE DECADES OF 
IMPROVING: THE JOURNEY OF THE FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS OF KHERSON STATE 
UNIVERSITY………………………………………………………………………………………………………………………………... 

258 



Науковий часопис Українського державного університету імені 
Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  

 

Випуск 6 (179) 2024 

Issue 6 (179) 2024 

213 

 

 

5. Волков Л. В. Спортивна підготовка молодших школярів : [навч. посіб.] / Л. В. Волков. – К. : Освіта України, 2010. 
– 390 с. 

6. Карпенчук С. Г. Теорія і методика виховання : навч. посіб. – К. : Вища шк., 1997. – С. 282. 
7. Сембрат С.В. Ігрове спрямування фізичної підготовки дітей молодшого шкільного віку. Автореф. дис… . канд. 

наук з фіз. вихованню і спорту: 24.00.02 /С.В. Сембрат; - К., 2003. – 22 с. 
8. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. Частина 1. – Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 

2001. – 272 с. 
Reference 

1. Artyushenko A.O. Education of willpower in middle school students during physical education: Author's abstract. 
thesis... candidate - K., 2003. - 20 p. 

2. Beh I.D. From will to personality. - K., 1995. - 202 p. 
3. Volkov L. V. Theory and methods of children's and youth sports / L. V. Volkov. – Kyiv: Olymp. lit., 2002. – 296 p. 
4. Volkov L. Younger school age: educational orientation of physical education and sports: education. manual / L. Volkov, 

V. Golub, P. Kokhanets. - K.: Education of Ukraine, 2008. - 120 p. 
5. Volkov L. V. Sports training of junior high school students: [study. manual] / L. V. Volkov. - K.: Education of Ukraine, 

2010. - 390 p. 
6. Karpenchuk S.G. Theory and methods of education: teaching. manual - K.: Higher school, 1997. - P. 282. 
7. Sembrat S.V. Game direction of physical training of children of primary school age. Autoref. dis... Ph.D. sciences in 

physics education and sports: 24.00.02 /S.V. Sembrate; - K., 2003. – 22 p. 
8. Shiyan B.M. Theory and methods of physical education of schoolchildren. Part 1. – Ternopil: Textbook – Bohdan, 

2001. – 272 p. 

DOI: https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.6(179).40 
УДК: 378:796 

Смолюк В. І., 
кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент, Волинський національний університет імені Лесі 

Українки, м.Луцьк, https://orcid.org/0000-0003-3119-6539; 
Шевчук А. Б., 

доцент, майстер спорту з веслування на байдарках та каное, Заслужений тренер України, Волинський 
національний університет імені Лесі Українки, м.Луцьк, 

 https://orcid.org/0000-0002-6268-8555; 
Мудрик Ж. С., 

кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент, майстер спорту з легкої атлетики, суддя національної 
категорії з легкої атлетики; Волинський національний університет імені Лесі Українки, м.Луцьк, 

https://orcid.org/0000-0003-4263-3829; 
Чайковський Д. Й. 

асистент, Волинський національний університет імені Лесі Українки, м.Луцьк, https://orcid.org/0009-0008-9603-3937 
 

ОСОБЛИВОСТІ СУЧАСНОЇ СПОРТИВНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ 
 

У статті висвітлено проблему фізичного виховання учасників освітнього процесу, підвищення їх рухової 
активності шляхом залучення до спортивної діяльності, зокрема у позанавчальний час. Зосереджено увагу на секційних 
заняттях здобувачів освіти, де вагоме місце посідають спортивні ігри. Охарактеризовано найрізноманітніший вплив 
спортивних ігор, зокрема: баскетболу, волейболу, гандболу та футболу на розвиток та вдосконалення фізичних 
якостей: швидкості, витривалості, спритності, сили. Визначено переваги та перспективи спортивних ігор у 
фізичному вихованні студентів, розкрито їх значення як каталізатора розвитку не лише фізичних, а й психологічних 
якостей особистості. Акцентовано увагу на тому, що фізична культура і спорт у навчально-виховному процесі 
студентів є не лише засобом фізичного розвитку та фізичної підготовленості, а й соціального становлення майбутніх 
фахівців. Наголошено, що спортивна діяльність здобувачів освіти становить органічну частину загального їх 
виховання.  

Ключові слова: учасники освітнього процесу, фізичне виховання, спортивні ігри, фізичне вдосконалення. 
 
Smolyuk V.I., Shevchuk A.B., Mudryk Zh.S., Tchaikovsky D.Y. Peculiarities of modern sports activities of 

education seekers. Introduction. The current socio-political system of Ukraine has led to significant changes in the youth's desire 
for development and improvement, in particular physical. The problem of the low level of physical fitness of students needs an 
urgent solution. Great opportunities for solving this problem are provided by means of physical education and sports. Therefore, it 
is important to involve students in sports games. Positive emotions during such classes effectively affect the student's work 
capacity and functional state. The goal is to highlight the ways to optimize the physical culture and sports activities of students in 
the conditions of a higher educational institution. Research results. One of the most effective means for fulfilling the tasks of 
strengthening health, improving the level of physical development and physical fitness of student youth is sports activities, in 
particular sports games. In the higher education institutions of Ukraine, in particular, in the Volyn National University named after 
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Lesya Ukrainka, there are sections on various types of sports, in which students of all courses of study have the opportunity to 
practice. The stages of formation of students' physical culture and sports activity are outlined. It is noted that such games as 
basketball, volleyball, handball, football are quite popular among student youth. The impact of these games on the physical and 
mental training of students is revealed. A variety of motor skills and actions in these games contribute to the development of 
strength, speed, dexterity, endurance, jumping. The physical and spiritual needs of students are satisfied in the sports game, and 
the mind and willpower are formed in it. The need not only for the formation of physical readiness of future specialists, but also for 
improving their health and working capacity has become acute. Conclusions. Physical culture and sports in the educational 
process of education seekers act as a means of social formation of future specialists, active development of their individual and 
professional qualities. Sports activity is an organic part of the general education of students.  

Key words: participants of the educational process, physical education, sports games, physical improvement.  
 
Постановка проблеми. Нинішня суспільно-політична система України привела до істотних змін у соціокультурній 

наступності поколінь. У системі життєвих цінностей молоді прагнення мати матеріальні блага переважає над прагненням ці 
блага створювати. Не спостерігається гострого бажання у здобувачів освіти до фізичного розвитку та зміцнення здоров’я. 
Про це останніми роками переконливо свідчать численні соціологічні опитування різних категорій молоді.  

В економіці існує відомий постулат, який висвітлює тісний взаємозв’язок професійної підготовки і здоров’я людини 
– фахівець може мати хорошу професійну підготовленість, багатий досвід роботи, але якщо він не має здоров’я, то його не 
можна відносити до трудових ресурсів [3].  

Великі можливості для зміцнення здоров’я, фізичного вдосконалення, підвищення загальної працездатності, 
психічної стійкості, самоствердження дають різні види спорту. Водночас здоров’я є провідним чинником, що визначає не 
лише гармонійний розвиток студентів, а й успішність освоєння професії, плідність їхньої майбутньої професійної 
діяльності. Тому на етапі сьогодення так важливо формувати у студентів валеологічне мислення та здоровий спосіб життя; 
забезпечувати шляхом занять фізичними вправами рекреацію після важких розумових навантажень, що є необхідною 
ланкою загальної культури особистості; формувати знання з фізичного виховання із можливістю їх подальшого 
використання, розвивати мотивацію до занять спортом. Спортивна діяльність загартовує волю, характер, вдосконалює 
вміння управляти собою, швидко і правильно орієнтуватися в різноманітних складних ситуаціях, своєчасно приймати 
рішення, розумно ризикувати або утримуватися від ризику [4].  

Значущість спорту в житті людини, зокрема здобувачів освіти, пов’язана з тим, що на всіх етапах розвитку 
суспільства люди займалися руховою активністю. Спортивна діяльність входила до обов’язкових компонентів суспільного 
життя, незалежно від державного устрою. Відносини у галузі спорту регулювалися правовими нормами. Позитивні емоції, 
які отримують студенти в процесі непримусових цікавих позанавчальних занять у різноманітних спортивних секціях, гуртках 
позитивно впливають на їхню працездатність, функціональний стан і психологічну сферу. Спортивна діяльність є вагомим 
чинником становлення сильної, здорової особистості та конкурентоспроможного фахівця. Від розвитку молодого покоління 
залежить темп розвитку нашої держави. Тож виховуючи в учасників освітнього процесу любов до спорту, можна виховати 
сильну націю [8]. 

Мета дослідження – висвітлити особливості оптимізації фізкультурно-спортивної діяльності студентів в умовах 
вищого закладу освіти. 

Аналіз літературних джерел та виклад основного матеріалу. Фізичне виховання у вищих закладах освіти 
виступає, з одного боку, як фізкультурно-спортивна діяльність, а з іншого – є освітнім компонентом, що орієнтований на 
підготовку особистості з високим рівнем здоров’я, необхідною фізкультурною освітою та фізичною підготовленістю. Проте, 
традиційна організація, зміст і методи теоретико-методичного забезпечення фізичного виховання в українських вишах 
недостатньо відповідають сучасним вимогам, мало сприяють ефективному розв’язанню проблеми дефіциту рухової 
активності здобувачів освіти, що є однією з причин різних відхилень у стані здоров’я, адже, як свідчить практика, з кожним 
роком збільшується кількість студентів, які за станом здоров’я віднесені до спеціальних медичних груп [10]. 

Одним із найефективніших засобів для вирішення зазначеної проблеми є спортивна спрямованість занять. Спорт 
від фізичної культури відрізняється тим, що в ньому є обов’язкова змагальна компонента. І фізкультурник, і спортсмен 
можуть використовувати в своїх заняттях і тренуваннях одні й ті ж фізичні вправи (наприклад, біг, стрибки), але водночас 
спортсмен завжди порівнює свої досягнення у фізичному вдосконаленні з успіхами інших спортсменів в очних змаганнях. 
Заняття ж фізкультурника спрямовані лише на особисте вдосконалення. 

Кожен здобувач освіти може долучитися до масового спорту, адже в українських закладах вищої освіти, зокрема й 
у Волинському національному університеті імені Лесі Українки, функціонують секції з різних видів спорту, які за бажанням 
можуть відвідувати студенти всіх курсів навчання. До того ж, у якій спортивній секції займатися вибирає сам студент. 
Досить часто вибір спорту визначається випадковістю (разом з другом чи подругою; розклад зручніший тощо). Набагато 
рідше вибір ґрунтується на стійкому інтересі до певного виду занять, на розумінні необхідності виконувати ті чи інші фізичні 
вправи, щоб виправити недоліки у своєму фізичному розвитку.  

Значна частина студентів при всій програмній зарегламентованості занять з освітнього компонента «Фізичне 
виховання» сприймає їх як активний відпочинок, як «розрядку» від одноманітної аудиторної навчальної праці. Право 
студента вибирати різні види спорту, системи фізичних вправ лише підтримає його інтерес до таких занять. Отже, 
важливість розвитку студентського спорту в масштабах окремого регіону, країни полягає у забезпеченні потреби студентів 
у популяризації рухової активності, здорового способу життя, а також дає змогу розкрити потенціал талановитої молоді та 
сформувати потужний пласт спортивного резерву. 
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Спортивна діяльність студентів під час навчання у виші є основою їх фізичного, соціального та психічного 
благополуччя. Вона являє собою систему, яка постійно вдосконалюється на основі накопичення нових експериментальних 
даних за рахунок досліджень науковців та розвитку науково-технічного прогресу.  

Студентський спорт є сполучною ланкою між масовим спортом і спортом вищих досягнень. Всесвітні Універсіади 
за значущістю та масштабом є лідерами серед міжнародних спортивних змагань, основним організатором яких виступає 
Міжнародна федерація студентського спорту. Тому його слід розглядати як суттєве соціальне явище з багатою історією [6]. 
Чимало сучасних популярних видів спорту (наприклад, баскетбол, волейбол) зародились саме зі студентського спорту. 
Більше того, модель спорту П’єра де Кубертена значною мірою може бути реалізована саме у студентському спорті [1]. 

Для досягнення результатів у сучасному спорті необхідне виконання певного комплексу вимог, які ставляться до 
спортсмена і тренера. Специфіка кожного виду спорту накладає відбиток на рухову діяльність спортсмена. Саме тому 
спортивні досягнення молоді значною мірою залежать від правильного вибору ними спортивної спеціалізації [2].  

Навчальний процес у спортивному відділенні спрямований на: 

• підвищення спортивної майстерності студентів в обраному виді спорту;   

• набуття необхідних професійно-прикладних навичок. 
Результат цього процесу залежить від реалізації завдань фізичної, технічної, тактичної, психологічної, 

теоретичної та змагальної підготовки, а також від уміння тренера застосовувати певні засоби і методи залежно від 
контингенту спортсменів та умов, у яких проводиться тренування. 

На першому етапі формування фізкультурно-спортивної активності студентів відбувається опосередковано. 
Важливим є не стільки кінцевий результат цієї  діяльності, скільки процес його досягнення. Успіх може бути досягнутий 
лише шляхом відповідної організації діяльності студентів на навчальних заняттях із фізичного виховання, а не заклики 
викладачів про обов’язковість і користь занять фізичними вправами. Спрямованість та зміст занять у позанавчальний час 
повинні бути такими, щоб студенти надавали їм перевагу перед іншими видами відпочинку. 

На другому етапі основна увага приділяється розвитку рухових здібностей студента, наявність яких надає 
діяльності особистісно вагоме значення. Позитивні емоційні переживання, пов’язані із досягненням власних спортивних 
успіхів, задоволення від процесу тренувальної діяльності сприяє підвищенню фізкультурно-спортивної активності 
студентів. 

На третьому етапі завдяки збільшеному обсягу знань, рухових умінь і навичок студенти найактивніші, 
проявляють ініціативу, ставлять більш високі завдання і вирішують їх. Особистісне значення фізкультурно-спортивної 
діяльності є адекватним суспільному значенню занять фізичною культурою і спортом. Цей процес є можливим лише через 
довірливе спілкування викладача і студента, під час якого обидві сторони усвідомлюють мету спільної діяльності і 
сприяють її досягненню. 

У фізкультурній діяльності студентів вагоме місце посідають спортивні ігри з м’ячем, що вирізняються 
привабливістю, доступністю, глибиною і різнобічністю впливу. Доведено, що представники командних спортивних ігор 
мають істотну перевагу у швидкості прийняття рішення порівняно з представниками багатьох інших видів спорту.  

У спортивній грі з м’ячем задовольняються фізичні і духовні потреби студента, в ній формуються його розум, 
вольові якості. Ігрова діяльність сприяє гармонійному розвитку опорно-рухового апарату, оскільки в роботу залучені всі 
м’язові групи, а умови змагання вимагають від учасників досить великого фізичного навантаження. Ігри сприяють і 
моральному вихованню. Повага до суперника, товариські почуття, чесність у спортивній боротьбі, прагнення до 
вдосконалення – всі ці якості можуть успішно формуватися під впливом тренувальних занять. Великий вибір фізичних 
вправ і методів їх застосування, що складають зміст ігор, дає змогу цілеспрямовано впливати на розвиток всіх основних 
функцій організму залежно від рухових можливостей студентів [8].  

Великий діапазон використання засобів і методів командних ігор робить їх доступними для студентів різної 
фізичної підготовленості. Наприклад, заняття з баскетболу переважно складаються з природних процесів (ходьби, бігу, 
стрибків) і специфічних рухових дій без м’яча (зупинок, поворотів, переміщень приставними та схресними кроками). Крім 
цього, в баскетболі використовуються різноманітні дії з м’ячем (передачі, ведення м’яча, кидки м’яча в кошик). Під час гри в 
баскетбол задіяні практично всі функціональні системи організму. Цій грі притаманна висока емоційність, видовищність, 
різноманітність прояву фізичних якостей і рухових дій, інтелектуальних здібностей і психічних можливостей. Разом із тим, 
досягнення позитивного спортивного результату веде до прояву таких психічних можливостей як цілеспрямованість, 
наполегливість, рішучість, сміливість, впевненість у собі тощо [9]. Найвищих результатів, як у нашій країні, так і за 
кордоном баскетболісти досягають в студентському віці, і дуже часто – в період навчання в закладах вищої освіти. Адже 
саме вік 18–25 років є періодом найбільшої реалізації спортивних результатів у баскетболі.  

Досить популярною й ефективною спортивною грою учасників освітнього процесу є волейбол. У багатьох 
університетах та коледжах України створюються волейбольні команди, які беруть участь у студентських змаганнях, 
відбіркових турнірах та чемпіонатах різного рівня. Зокрема, існують університетські турніри, такі як «Спорт, який об’єднує», 
«Студентська весна», «Універсіада» та інші, де волейбол є одним з найпопулярніших видів спорту. 

Рухові дії волейболістів характеризуються безліччю блискавичних стартів і прискорень, стрибками, великою 
кількістю вибухових ударних рухів. Ця гра приваблює своєю видовищністю, великою кількістю різноманітних техніко-
тактичних прийомів, емоційністю, легкістю, динамічністю, одночасно колективізмом та індивідуалізмом. Популярність 
волейболу і широке його застосування в системі фізичного виховання обумовлюються, передусім, економічною 
доступністю гри, простотою правил, інвентарю, обладнання, видовищним ефектом ігрового змагання, можливістю його 
використання для всебічного фізичного розвитку, зміцнення здоров’я, активного відпочинку під час організації дозвілля 
молоді. За правильної організації занять волейбол сприяє зміцненню кістково-м’язового апарату і вдосконаленню всіх 
функцій організму. Різноманітність рухових навичок і дій, різних за координаційною структурою й інтенсивністю, сприяють 
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розвитку сили, швидкості, спритності, витривалості тощо. Напруженість спортивного поєдинку, прагнення до подолання 
труднощів у боротьбі за перемогу сприяють розвитку таких цінних психологічних якостей, як сміливість, наполегливість, 
дисциплінованість, рішучість, самовідданість, ініціативність [5]. Секція волейболу у будь-якому закладі займає чільне місце 
і є організатором різноманітних спортивних заходів. Майже у кожному ЗВО є своя волейбольна команда, яка захищає 
спортивну честь закладу на змаганнях різного рівня. 

У процесі фізичного виховання студентської молоді в усіх регіонах України широко використовується гра в 
гандбол. За своїми досягненнями гандбол – один з найуспішніших командних ігрових видів спорту в Україні. Основними 
завданнями навчально-тренувальних занять гандболістів є розвиток рухових якостей; освоєння техніки й тактики гри; 
виховання необхідних моральних і вольових якостей та комплексне вдосконалення різних сторін ігрової діяльності. 
Гандбол – не лише ефективний засіб фізичного виховання, а й засіб активного та корисного відпочинку. Увесь процес 
навчання передбачає використання різних підходів, засобів та методів. Ця динамічна гра сприяє розвитку у студентів таких 
якостей, як швидкість, влучність, витривалість, спритність, сила. Змагання з гандболу потребують від спортсменів прояву 
сміливості, рішучості, витримки, уміння долати труднощі, а чітке дотримання правил гри сприяє вихованню організованості 
та дисципліни. Дії спортсмена пов’язані з емоційним збудженням, відповідними реакціями організму. Усе це зміцнює 
руховий апарат, удосконалює процес обміну речовин, кровообігу, дихання. Характерна для гандболу швидка зміна ігрових 
ситуацій сприяє багатосторонньому розвитку функцій зорового, тактильного, рухового, вестибулярного та слухового 
аналізаторів. Також різнобічно розвиваються концентрованість, розподіл, швидкість переключення та стійкість, обсяг уваги 
[6]. 

Крім вище зазначених спортивних ігор з м’ячем, вагоме місце у фізичному вихованні студентської молоді займає 
футбол. Популярність цієї гри не обмежується лише певними націями або культурами – це глобальне явище, що об’єднує 
мільйони людей. Доступність гри, простота інвентарю й обладнання, величезна емоційність ігрових ситуацій, необхідність 
прояву волі й мужності під час подолання дій суперників характеризують футбол, як вид спорту, цінним засобом фізичного 
виховання. Ця гра дає можливість без великих матеріальних затрат досягти високого ступеня фізичної підготовленості та 
розвивати швидкість, силу, витривалість, спритність і багато інших рухових якостей. Колективний характер футбольної 
діяльності виховує почуття дружби, товариства, взаємодопомоги, розвиває такі цінні моральні якості як почуття 
відповідальності, повага до партнерів і суперників, дисциплінованість, активність. Кожен футболіст може проявити свої 
особисті якості: самостійність, ініціативу, творчість. Разом із тим, гра вимагає підпорядкування особистих прагнень 
інтересам колективу [11].  

Варто зазначити, що під час будь-якії спортивної гри вагому роль відіграють не лише гравці, а й тренер. Творчість 
та професійні якості тренера, його культура (тобто якість діяльності) ґрунтується на знанні теорії спортивної гри, умінні 
аналізувати великі обсяги інформації, пов’язаної з практичним досвідом проведення змагань, знанні психології гравців і 
команд (як своїх, так і суперників). Необхідність гнучкості мислення визначається динамізмом гри, її варіативністю, деколи 
непередбачуваністю поведінки окремих спортсменів і команди загалом. 

За раціонального використання будь-яка спортивна гра стає ефективним методом фізичного виховання. Зокрема, 
для розвитку спритності використовуються ті ігри, які спонукають швидко переходити від одних дій до інших, в обставинах, 
що відповідно змінюються. Вдосконаленню моторності можуть сприяти ігри з раптовими зупинками, затримками і 
відновленням дій, з подоланням невеликих відстаней в найкоротший час. Для розвитку сили підходять ігри, що вимагають 
прояву короткочасних швидкісно-силових напружень, помірних за навантаженням. Розвитку витривалості сприяють ігри з 
неодноразовим повторенням дій, з безперервною руховою діяльністю, які пов’язані зі значною витратою сил та енергії. 
Однак тут слід враховувати фізичну підготовленість гравців [8]. 

Отже, фізичні заняття учасників освітнього процесу, які передбачають створення широкої мережі як 
спеціалізованих спортивних, так і загальнооздоровчих секцій, що працюють за фіксованим розкладом у вільний від 
основних навчальних занять час, здійснюються науково-педагогічними працівниками кафедр фізичного виховання і 
передбачають добровільну участь студентів, відповідно до їх уподобань та інтересів.  

Особливо важливу роль спортивної підготовки студентів у процесі навчання у ВЗО на правильній основі відіграє 
професорсько-викладацький склад, його ставлення до кожного студента і колективу загалом, особистий приклад, 
педагогічне мистецтво, фізична підготовленість. Основними завданнями для педагогічного колективу, фахівців фізичного 
виховання є створення передумов для стійкого переконання учасників освітнього процесу у необхідності систематичних 
занять фізичною культурою і спортом. 

Висновки. На нашу думку, для формування у студентської молоді компетентностей фізичного і спортивного 
виховання та масового спорту як основи їх повноцінної, гармонійної та безпечної життєдіяльності, застосування набутих 
здатностей упродовж життя в особистій, навчальній та професійній діяльності, в побуті та сім’ї, а також для підготовки та 
участі в різноманітних спортивних заходах на університетському, державному, міжнародному рівнях необхідно проводити 
академічні заняття з фізичного виховання із пріоритетним застосуванням різних видів спорту, а також якомога 
наполегливіше залучати здобувачів освіти до позанавчальних (секційних) занять. 

Подальшого вивчення потребують питання як теоретичних, так і методичних засад фізичного вдосконалення 
студентів у позанавчальній спортивній діяльності. Дослідження означеної проблеми стане предметом наших наступних 
наукових пошуків.   
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ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАННЯ ЖІНОК В СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ: МЕТОДИ І ЗАСОБИ. 

 
Силові види спорту, а саме атлетична гімнастика, важка атлетика одні з найпопулярніших серед студентів. 

Основу розвитку сили складають вправи з ваговими навантаженнями. Крім естетичного ефекту заняття силовими 
видами спорту  мають позитивний вплив на організм: розвивають силу, витривалість; зміцнюють суглоби, зв'язки; 
приводять м'язи в тонус; поліпшують кровообіг; формують правильну поставу.  

Багато дівчат, жінок займаються силовими вправами, приймають участь в змаганнях. Жіночий організм 
відрізняється від чоловічого і потребує особливого підходу в даних видах спорту.  

Систематичні заняття фізичною культурою і спортом позитивно впливають на організм жінки в усі періоди її 
життя. Виховання дітей, трудова діяльність не заважають спортсменкам успішно тренуватися, здобувати спортивні 
перемоги, встановлювати рекорди. Жінки, що ведуть багаторічні спортивні тренування, довго зберігають 
працездатність, гарну фігуру і молодо виглядають.  

Ключові слова: cmуденти, жінки, силові види спорту, анатомо-фізіологічні особливості, методики 
спортивного тренування, важка атлетика, атлетична гімнастика. 

 
Tymchyk S. G., Zatserklyana K. Peculiarities of women's training in strength sports: methods and means. Power 

sports, namely athletic gymnastics, weightlifting are among the most popular among students. The basis of strength development 
is exercises with weight loads. In addition to the aesthetic effect, strength sports have a positive effect on the body: they develop 
strength and endurance; strengthen joints, ligaments; tone muscles;  improve blood circulation; form the correct posture. 

Most of the problems associated with strength sports are related to incorrect exercise technique, overloading, neglecting 
the recommendations of specialists, and steroid abuse. Also, among beginners and experienced athletes, there are quite a few 
who want to get a sculpted body without much effort. Therefore, doping is the number one problem in these sports disciplines. 

Many girls and women do strength exercises and take part in competitions. The female body is different from the male 
body and requires a special approach in these sports. 

Sport for women is one of the main and effective ways to strengthen health, achieve physical perfection, prepare for 
motherhood and raise children, and for highly productive work. 

Systematic physical education and sports have a positive effect on a woman's body in all periods of her life. Raising 
children and work do not prevent female athletes from successfully training, winning sports, and setting records. Women who have 
long-term sports training maintain their capacity for work for a long time, have a good figure and look young. 

Key words: students, women, strength sports, anatomical and physiological features, methods of sports training, 
weightlifting, athletic gymnastics. 

 
Постановка проблеми 
Загальні основи спортивного тренування єдині для чоловіків і для жінок. Однак деякі фактори, наприклад 

соціально-психологічні, а також особливості організму жінок вносять певну обумовленість в їх тренування.  
Соціально-психологічний аспект відіграє провідну роль у визначенні притаманних жінці особливостей. Перш за 

все, вирішується проблема поєднання професійної роботи і материнства із заняттями спортом. Жінки володіють більшим, 
ніж чоловіки, емоційним збудженням, підвищеною чутливістю; в них частіше спостерігається негативна реакція на 
обстановку змагань, зриви в досягненнях. Біологічні функції організму спортсменок протікають під сильним впливом 
соціально-психологічних факторів.  
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