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ХАРАКТЕРИСТИКА ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОКАЗНИКІВ СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ 

СИСТЕМИ ПІДЛІТКІВ 12-14 РОКІВ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ФУТБОЛОМ У 

ПОЗАУРОЧНИЙ ЧАС  

 
У статті висвітлено проблему зниження рівня фізичної активності та погіршення стану здоров’я підлітків 

у сучасних умовах. Обґрунтовано актуальність дослідження з огляду на поширення малорухомого способу життя, 

зростання психоемоційного навантаження, а також зниження рівня функціональних можливостей організму. 

Особливу увагу приділено функціональному стану серцево-судинної системи, який визначається за відповідними 

показниками та індексами. Окремо підкреслено доцільність впровадження занять футболом у позаурочний час як 

ефективного засобу підвищення рухової активності, покращення функціонального стану серцево-судинної 

системи та зміцнення здоров’я підлітків. Метою було дослідження і аналіз функціональних показників серцево-

судинної системи підлітків 12-14 років, які займаються футболом у позаурочний час, для подальшого 

обґрунтування змісту та структури таких занять. У дослідженні застосовано комплекс загальнонаукових і 

спеціальних методів, зокрема аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, метод систематизації, 

спостереження, медико-біологічні методи і методи математичної статистики. Для оцінки функціонального 

стану серцево-судинної системи вимірювали показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) і артеріального тиску 

(АТ) та розраховували індекс Робінсона (ІР), індекс Кердо (ІК), коефіцієнт економічності кровообігу (КЕК), 

адаптаційній потенціал (АП), систолічний (СОК) і  хвилинний (ХОК) обсяг кровообігу, тип саморегуляції 

кровообігу (ТСК), загальний периферичний опір (ЗПО), коефіцієнт витривалості (КВ), індекс Руф’є (ІН Руф’є) та 

показник реакції («бельгійський тест», ПР). У дослідженні взяли участь 15 підлітків 12-14 років, що займаються 

футболом у позаурочний час на базі гімназії 34 м. Запоріжжя. Отримані дані показують, що, попри відповідність 

основних показників гемодинаміки віковим нормам, у більшості підлітків відзначається напруження регуляторних 

механізмів, знижена економічність роботи серцево-судинної системи та обмежені функціональні резерви, що є 

підставою для розробки та впровадження цілеспрямованих програм фізичного виховання, зокрема занять 

футболом у позаурочний час, спрямованих на підвищення адаптаційних можливостей організму. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

У сучасних умовах важливого значення 

набуває проблема збереження та зміцнення 

здоров’я підлітків, що зумовлено зниженням 

рівня їхньої рухової активності та 

погіршенням функціонального стану 

організму [8, 16], які, на жаль, неможливо 

вирішити тільки уроками фізичної культури 

[2]. У вирішенні цієї проблеми значну роль 

має відіграти ефективна організація 

фізичного виховання учнів із використанням 

різноманітних додаткових видів рухової 

активності в процесі позаурочних занять з 

метою підвищення фізичного стану. 

Одним із ефективних засобів підвищення 

рухової активності дітей є заняття з футболу 

оздоровчої спрямованості, які проводяться у 

позаурочний час  і мають значний потенціал 

для розвитку фізичних якостей і покращення 

функціонального стану організму [5]. Такі 

заняття сприяють гармонійному фізичному 

розвитку, покращенню роботи серцево-
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судинної та дихальної систем, підвищенню 

загальної працездатності підлітків [3, 8, 12, 

13, 15]. Водночас, період 12-14 років 

характеризується інтенсивними віковими 

морфофункціональними змінами організму, 

що потребує врахування індивідуальних 

функціональних можливостей під час 

організації рухової діяльності. Незважаючи 

на позитивний вплив рухової активності, 

питання оцінювання функціональних 

показників підлітків, які відвідують 

позаурочні заняття з футболу оздоровчого 

спрямування, досліджене недостатньо. 

Недостатня кількість науково обґрунтованих 

даних щодо функціонального стану таких 

підлітків ускладнює оптимізацію змісту та 

обсягу фізичних навантажень з урахуванням 

віку, стану здоров’я, підготовленості і режиму 

організації дня. Вивчення функціональних 

показників дозволить визначити ефективність 

занять та їх вплив на організм дітей 

підліткового віку.  

Наукова значущість дослідження 

полягала у розширенні наукових уявлень про 

особливості функціонального стану організму 

підлітків 12-14 років, які займаються 

футболом у позаурочний час. У роботі 

узагальнюються та систематизуються дані 

щодо функціональних показників основних 

систем організму та адаптаційних 

можливостей підлітків у період активного 

росту та розвитку. Отримані дані можуть 

стати науковою основою для подальших 

досліджень у галузі фізичного виховання і 

спорту, а також можуть бути застосовані для 

вдосконалення підходів до організації 

позаурочних занять футболом. 

Практична цінність роботи полягає у 

можливості використання отриманих 

результатів для вдосконалення організації та 

змісту позаурочних занять футболом  

з підлітками 12-14 років. Визначені 

функціональні показники дозволяють більш 

обґрунтовано планувати фізичні 

навантаження, підбирати ефективні засоби і 

методи  

з урахуванням вікових можливостей 

організму учнів середнього шкільного віку. 

Результати дослідження можуть бути 

використані вчителями фізичної культури, 

тренерами дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

та керівниками футбольних гуртків для 

контролю функціонального стану підлітків та 

оптимізації занять. Отримані дані також 

можуть слугувати практичними 

рекомендаціями щодо підвищення 

ефективності позаурочних занять футболом і 

зміцнення здоров’я підлітків. 

У зв’язку з вище зазначеним актуальним 

є визначення і аналіз функціональних 

показників серцево-судинної системи 

підлітків 12-14 років, які займаються 

футболом  

у позаурочний час з метою планування 

ефективних занять оздоровчої спрямованості. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

ТА ПУБЛІКАЦІЙ 

У сучасних наукових дослідженнях 

значна увага приділяється проблемі 

збереження та зміцнення здоров’я дітей і 

підлітків засобами рухової активності. Одним 

із ефективних засобів підвищення рухової 

активності школярів є спортивних ігор, 

зокрема футбол [5, 12, 20]. Футбол є 

популярним видом спорту серед школярів 

завдяки доступності, динамічності та 

емоційній привабливості [16]. Він 

характеризується великою різноманітністю 

рухів, які охоплюють біг з різною 

інтенсивністю, прискорення, зміну напрямку 

руху, стрибки, а також виконання технічних 

прийомів із м’ячем. Таке поєднання рухових 

дій забезпечує комплексний вплив на 

організм дітей і сприяє розвитку основних 

фізичних якостей [7]. 

Результати сучасних досліджень свідчать, 

що систематичні заняття футболом 

сприяють у дітей і підлітків: зміцненню 

здоров’я, фізичному загартуванню, 

підвищенню опірності організму і 

розширенню адаптаційних можливостей, 

покращенню соматометричних показників, 

фізіометричних показників серцево-судинної 

і дихальної систем та нервово-м’язового 

апарату, підвищують рівень аеробної 

витривалості, загальної фізичної 

працездатності та когнітивних функцій [2, 13, 

16].  Особливо важливим це 

є у підлітковому віці, коли відбуваються 

інтенсивні морфофункціональні зміни 

організму і правильна організація занять 

руховою активністю повинна сприяти 

високому рівню розвитку й надійності 

серцево-судинної і дихальної систем, які 

несуть основне навантаження під час 

багаторазового виконання технічних 

прийомів в умовах тренувань і змагань [4].  
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Galan Y., Yarmak O., Kyselytsia O. [17] 

наголошують, що в більшості дітей 

середнього та старшого шкільного віку 

внаслідок великих інтелектуальних 

навантажень та низького рівня рухової 

активності виникають порушення моторики, 

відбувається значне зниження фізичної та 

розумової працездатності, що суттєво 

ускладнює їх навчання. 

Рекреаційна програма з футболу для 

підлітків віком 13-14 років розроблена 

Мосейчуком Ю.Ю., Ярмак О.М. і Мужичком 

В.О. [12] була спрямована на посилення 

оздоровчого ефекту освітнього процесу. ЇЇ 

позитивний вплив був доведений достовірним 

покращенням показників серцево-судинної та 

дихальної систем: ЧСС, ЖЕЛ, затримкою 

дихання на вдиху і видиху та проби Руф’є.  

Дослідження проведені Піскохою А. і 

Тищенко В. [13] показали, що під впливом 

секційних занять з футболу у школярів значно 

покращуються результати ЖЄЛ, проби Генчи, 

індексу Скібінського, рівня фізичного стану 

серцево-судинної системи, ЧСС і індексу 

Робінсона. Рівень функціонального стану 

системи зовнішнього дихання класифікувався 

як вище за середній і середній, а рівень 

функціонального стану серцево-судинної 

системи відповідав високому і середньому 

рівням. 

Доведено Lei Y., Ding Y., Wang B. et al., 

[18], що заняття футболом оздоровчої 

спрямованості покращують склад тіла 

(зменшують жирову масу), кардіометаболічні 

показники (артеріальний тиск, ліпіди, 

VOmax) та підвищують фізичну 

працездатність та витривалість. 

Марущак М.О. [11] дослідив 

взаємозв’язок між фізичним станом 

(антропометричними та функціональними 

показниками) та спеціальною руховою 

підготовленістю учнів основної школи під час 

занять футболом. Встановлено, що високий 

рівень фізичного розвитку і функціональних 

можливостей безпосередньо впливає на 

ефективність засвоєння техніко-тактичних 

дій у футболі. 

Як зазначив Галюза С.С. [3],  хлопчики, 

які займалися футболом відрізнялися від своїх 

однолітків, в яких рухова активність 

обмежувалася уроками фізичної  культури за 

показниками: довжини тіла, екскурсії  і 

об’ємом грудної клітини (на вдиху), обсягом 

плеча і стегна, динамометрією долоні, 

силовим і обхватним індексом. 

Гордієнко О.І. [5] відмічає оздоровчий 

ефект під час гри у футбол, який 

забезпечується динамічною роботою, 

різноманітним м’язовим навантаженням на 

свіжому повітрі. Гра супроводжується 

розвитком усіх якісних сторін рухової 

діяльності, вдосконаленням вегетативних 

функцій. Футбол характеризується роботою 

змінної потужності – від помірної до 

максимальної. Це сприяє вдосконаленню 

діяльності дихальної та серцево-судинної 

систем, які повинні швидко включатися в 

інтенсивну роботу і відновлюватися при зміні 

характеру діяльності як на тренуваннях, так і 

під час змагань. 

 У ряді досліджень також доведено, що 

участь дітей у футбольних програмах 

оздоровчої спрямованості сприяє 

підвищенню рівня фізичної активності та 

формуванню стійкої мотивації до занять 

фізичними вправами [13, 19].  

Яременко М.К., Чередниченко І.А., 

Чухланцева Н.В., Напалкова Т.В. [16] 

відмічають, що крім фізіологічного ефекту, 

заняття командними іграми мають важливе 

соціальне та психолого-педагогічне значення: 

сприяють розвитку комунікативних навичок, 

формуванню відповідальності та підвищенню 

рівня соціальної адаптації підлітків  

Отже, дослідження науковців дозволяють 

зробити висновок відносно позитивного 

впливу занять футболом у позаурочний час на 

показники функціонального стану серцево-

судинної і дихальної систем та підвищення 

рухової активності підлітків середнього 

шкільного віку. 

 

3. ВИДІЛЕННЯ НЕВИРІШЕНИХ 

РАНІШЕ ЧАСТИН ЗАГАЛЬНОЇ 

ПРОБЛЕМИ, КОТРИМ 

ПРИСВЯЧУЄТЬСЯ ОЗНАЧЕНА СТАТТЯ 
Незважаючи на значну кількість наукових 

досліджень, присвячених впливу фізичної 

активності на організм дітей і підлітків, 

окремі аспекти цієї проблеми залишаються 

недостатньо вивченими. Аналіз наукових 

джерел свідчить, що більшість робіт 

зосереджена переважно на питаннях 

спортивної підготовки юних футболістів або 

на застосуванні засобів футболу в урочній 

формі організації занять чи загальній оцінці 

фізичної підготовленості школярів. Водночас 
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недостатньо дослідженим є питання впливу 

занять футболом саме оздоровчої 

спрямованості, що проводяться у 

позаурочний час, на функціональний стан 

організму підлітків. 

Зокрема, у науковій літературі обмежено 

висвітлено особливості функціональних 

показників підлітків 12-14 років, які 

займаються футболом не в умовах спортивної 

спеціалізації, а в рамках фізкультурно-

оздоровчої діяльності. Потребують уточнення 

показники діяльності серцево-судинної та 

дихальної систем, а також рівень 

функціональних можливостей організму 

підлітків, які систематично відвідують такі 

заняття. Крім того, недостатньо дослідженим 

залишається питання оцінювання 

ефективності позаурочних занять футболом 

щодо покращення функціонального стану 

організму школярів. 

Таким чином, існує потреба у проведенні 

досліджень, спрямованих на характеристику 

функціональних показників підлітків 12-14 

років, які займаються футболом у 

позаурочний час, що дозволить обґрунтувати 

ефективність використання цього виду 

рухової діяльності у системі фізкультурно-

оздоровчої роботи зі школярами. 

 

4. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Метою статті є дослідження і аналіз 

функціональних показників серцево-судинної 

системи підлітків 12-14 років, які займаються 

футболом у позаурочний час, для подальшого 

обґрунтування змісту та структури таких 

занять. 

Методи дослідження. У процесі 

дослідження застосовано комплекс 

взаємодоповнюючих методів, які забезпечили 

повноту, достовірність та обґрунтованість 

отриманих результатів, а саме: аналіз і 

узагальнення науково-методичної літератури 

використано для вивчення теоретичних і 

практичних підходів до організації занять у 

позаурочний час з підлітками середнього 

шкільного віку. Метод систематизації 

застосовувався для впорядкування отриманих 

теоретичних і практичних матеріалів, що 

стосуються вікових особливостей, рухової 

активності та функціонального стану 

підлітків. Емпіричні методи включали 

безпосереднє спостереження за учасниками, 

анкетування та бесіди з метою з’ясування 

способу життя, фізичної активності, мотивації 

до занять та самопочуття респондентів. 

Медико-біологічні методи  включали 

вимірювання частоти серцевих скорочень 

(ЧСС), артеріального тиску (АТс – 

систолічний, АТд – діастолічний) та 

розрахунок: індексу Робінсона (ІР), індексу 

Руф’є (ІН Руф’є), індексу Кердо (ІК), 

коефіцієнту економічності кровообігу (КЕК), 

адаптаційного потенціалу (АП), систолічного 

(СОК) і хвилинного (ХОК) обсягу кровообігу, 

типу саморегуляції кровообігу (ТСК), 

загального периферичного опіру (ЗПО), 

коефіцієнту витривалості (КВ), показника 

реакції на зміну положення тіла з 

вертикального в горизонтальне 

(«бельгійський тест», ПР). Методи 

математичної статистики застосовувалися для 

обробки отриманих кількісних даних. 
 

5. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ 

У дослідженні взяли участь 15 підлітків 

віком 12-14 років ( X =12,53; S = 0,83 рік), які 

займаються футболом у позаурочний час 

протягом 3 років три рази на тиждень по 90 

хвилин. Визначення поточного стану серцево-

судинної системи проводилося в грудні 2025 

року. Усі респонденти брали участь 

добровільно та зі згоди батьків, відповідали 

встановленим критеріям включення: всі 

віднесені до основної і підготовчої медичної 

групи, всі почали займатися футболом у 

позаурочний час, всі навчаються в одному 

закладі загальної середньої освіти за одною 

освітньою програмою. Збір та обробка даних 

здійснювалися відповідно до Гельсінкської 

декларації Всесвітньої медичної асоціації, що 

визначає етичні принципи проведення 

медичних досліджень за участю людей.  

За даними Галюзи С.С.[3], Мосейчука 

Ю.Ю., Ярмак О.М. і Мужичок В.О. [12], 

Піскохи А. і Тищенко В. [13] одним із 

ключових напрямів фізіологічного 

моніторингу є вивчення показників 

функціонування серцево-судинної системи 

підлітків середнього шкільного віку. Це 

набуває особливої значущості з огляду на 

вікові особливості хлопчиків  

12-14 років, для яких характерні інтенсивні 

процеси росту й статевого дозрівання, 

функціональна нестабільність серцево-

судинної системи, а також висока чутливість 

до фізичних і психоемоційних навантажень, 
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що зумовлює необхідність своєчасного 

виявлення відхилень, оцінки адаптаційних 

можливостей організму та профілактики 

перенапруження і дезадаптаційних станів. 

Об’єктивна оцінка стану серцево-

судинної системи досягається шляхом 

застосування доступних і надійних 

фізіологічних індикаторів, до яких належать 

частота серцевих скорочень, артеріальний 

тиск а також розрахункові коефіцієнти, що 

дають змогу комплексно оцінити 

функціональну ефективність серцевої 

діяльності та адаптаційні можливості 

організму. 

Для розробки програми підвищення 

функціонального стану у підлітків 12-14 років 

були визначені основні показники і індекси 

серцево-судинної системи представлені 

показниками ЧСС і АТ [9, с. 88, с. 91], 

таблиця 1.  

 

Таблиця 1 

Основні показники серцево-судинної системи підлітків 12-14 років, X ± m 
Показники серцево-судинної системи X ± m 

Частота серцевих скорочень (ЧСС), уд./хв 92,0±1,98 

Систолічний артеріальний тиск (АТс), мм. рт. ст. 123,53±6,56 

Діастолічний артеріальний тиск (АТд), мм. рт. ст. 83,8±2,4 

 

Середнє значення показників ЧСС та АТ 

у підлітків 12-14 років відповідали віковій 

нормі і становили  відповідно 92,0±1,98 уд/хв, 

123,53±6,56 мм. рт. ст. (АТс) і 83,8±2,4 мм. рт. 

ст. (АТд), що дозволяє стверджувати, що у 

всіх учасників дослідження гармонійний 

фізіологічний розвиток. Відхилення від 

вікової норми були б підставою для 

додаткового контролю та корекції фізичних 

навантажень під час занять футболом.  

У таблиці 2 представлені 

середньостатичні показники індексів серцево-

судинної системи підлітків 12-14 років і 

рівень, який переважає у більшості учасників 

дослідження, з урахуванням віку, показників 

фізичного розвитку (маси і довжини тіла) і 

ЧСС та АТ.  

 

Таблиця 2 

Середньостатистичні індекси серцево-судинної системи підлітків 12-14 років 
Показники серцево-

судинної системи X ± m 
Переважно 

Рівень % учасників 

ІР, у.о. 112,95±2,75 низький 53,3 

КЕК, у.о. 3575,6±322,35 низький 40 

АП, у.о. 2,34±0,04 напруження механізмів адаптації 86,7 

СОК, мл 54,36±2,27 високий 100 

ХОК, л/хв 5,00±0,25 високий 100 

ІК, у.о. 76,47±24,59 ослаблення резервних можливостей 100 

ТСК, у.о. 91,23±2,84 серцево-судинний тип 60 

ЗПО, дин2*сек/см5 1598,94±85,27 середній  80 

КВ, у.о. 27,05±3,26 зниження функціональних можливостей  93,3 

ІН Руф’є, у.о. 5,20±0,76 вище за середній і високий 40 

ПР, у.о. 1,32±0,15 незадовільний стан 66,7 

 

Аналіз X ±m по групі учасників 

дослідження, у порівнянні з віковими 

нормами показав, що тільки за показниками 

систолічного і хвилинного обсягу кровообігу 

відмічався високий рівень, який відповідав 

значенням 54,36±2,27мл і 5,00±0,25л/хв. 

Коефіцієнт витривалості вище 0 при значенні 

27,05±3,26 у.о., за загальним периферичним 

опіром – середній, 1598,94±85,27 

дин2*сек/см5. Низький рівень при значені  

3575,6±322,35 – за коефіцієнтом 

економічності кровообігу і за індексом 

Робінсона при значенні 112,95±2,75 у.о.  

Напруження механізмів адаптації при 

адаптаційному потенціалі 2,34±0,04 у.о. 

Значно вище показника норми індекс Кердо 

[14, с. 142], що є ознакою ослаблення 

резервних можливостей організму. Серцево-

судинний тип саморегуляції кровообігу був 

притаманний більшості учасників 

дослідження, зі значенням 91,23±2,84 у.о.  
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Реакція на навантаження за пробою Руф’є 

і «бельгійським тестом» була різною. За 

функціонально-резервними можливостями 

серця відмічався високий і вище за середній 

рівень при навантаженні в 30 присідань за 45 

секунд відповідно 5,20±0,76 у.о. За 

показником реакції на виконання 20 нахилів 

тулуба вперед-вниз протягом 90 секунд 

(«бельгійський тест»)  стан характеризувався 

як незадовільний (1,32±0,15 у.о.). 

За результатами показників ІР, КЕК, 

СОК, ХОК і ЗПО підлітків 12-14 років був 

проведений розподіл за рівнями, таблиця 3. 

 

 

Таблиця 3 

Розподіл за рівнями функціонально-резервних можливостей серця у підлітків 12-14 

років, % 
Показники ССС 

Низький 
Нижче за 

середній 
Середній Вище за середній Високий 

ІР, у.о. 53,3 26,7 20 - - 

КЕК, у.о. 40 6,7 33,3 6,7 13,3 

СОК, мл - - - - 100 

ХОК, л/хв - - - - 100 

ЗПО, дин2*сек/см5 - 13,3 80 6,7 - 

 

Тільки за показниками систолічного [1, с. 

215-217] і хвилинного обсягу кровообігу  

[1, с. 222-224] у 100% учасників дослідження 

рівень був високим. Це може свідчити про 

підвищену ефективність скорочувальної 

функції міокарда та здатність серця 

забезпечувати адекватний кровообіг. 

Зокрема, можна припустити, що це може 

означати – високий рівень функціональних 

можливостей серця та гарну адаптацію до 

фізичних навантажень, особливо у фізично 

активних або тренованих підлітків. Треба 

враховувати, що в цьому віці серцево-судинна 

система ще функціонально нестабільна і 

показники можуть коливатися через 

гормональні зміни та період статевого 

дозрівання, тому аналізувати СОК і ХОК 

потрібно комплексною – разом із ЧСС, 

артеріальним тиском і рівнем фізичного 

навантаження. 

За індексом Робінсона [1, с. 232-234] ні 

один із хлопчиків не мав рівень високий або 

вище за середній. У підлітків 12-14 років, за 

результатами дослідження відмічався 

низький рівень – у 53,3%, нижче за середній – 

у 26,7%  і середній – у 20%. Низький рівень 

свідчить про зниження функціональних 

можливостей серцево-судинної системи, 

недостатню ефективність забезпечення 

тканин киснем та обмежені адаптаційні 

резерви організму, що може бути пов’язано з 

недостатньою фізичною підготовленістю, 

перевтомою або порушенням регуляторних 

механізмів. 

Коефіцієнт економічності кровообігу [1, 

с. 239]: у 40% – низький, у 33,3% – середній 

та у 13,3% – нижче за середній і вище за 

середній. Низький КЕК сприяє підвищенню 

функціональної працездатності організму, 

більш швидкому відновленню після 

навантажень та загальній оптимізації 

діяльності серцево-судинної системи. При 

високому рівні КЕК (менше 2200) 
підвищується функціональна працездатність 

організму, більш швидке відновлення після 

навантажень та загальна оптимізація 

діяльності серцево-судинної системи, що не 

було притаманне ні одному з учасників 

дослідження. 

За показником загального периферичного 

опіру [10, с. 201] можна отримати інформацію 

щодо впливу фізичних навантажень на 

розширення просвіту периферійних судин і 

відкриття резервних капілярів. Чим вище 

рівень, тим краще регуляція судинного 

компонента кровообігу та належного рівня 

адаптаційних можливостей організму, що 

було характерним для 80% підлітків.  

Оцінка адаптаційних можливостей 

серцево-судинної системи за методикою 

Баєвського  [14, с.39], [10, с.110],   

проводилася з метою прогнозування 

подальшого стану здоров’я та тактики 

оздоровлення учасників при заняттях 

футболом у позакласний час.  

У 86,7% відмічалося напруження механізмів 

адаптації, а у 13,3% – адаптація 

характеризувалася як задовільна, ні в одного з 
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учасників не було виявлено незадовільної 

адаптації або її зриву, таблиця 4. 

Таблиця 4 

Оцінка адаптивних можливостей серцево судинної системи за методикою Р.М. Баєвського 

у підлітків 12-14 років, % 
Задовільна 

адаптація 

Напруження механізмів 

адаптації 
Незадовільна адаптація  Зрив адаптації  

13,3 86,7 - - 

 

Для оцінки рівня напруги механізмів регуляції діяльності серцево-судинної системи (ТСК) 

[14, с. 97] розраховували тип саморегуляції кровообігу, таблиця 5.  

 

Таблиця 5 

Тип саморегуляції кровообігу у підлітків 12-14 років, % 

Серцево-судинний  Судинний Серцевий 

60 - 40 

У 60% підлітків – серцево-судинний тип, 

який характеризується узгодженістю роботи 

серця і судини; рівномірним розподілом 

навантаження; регуляція відбувається за 

рахунок тонусу судин, а не тільки за рахунок 

серця; організм краще адаптується до 

фізичних і емоційних навантажень. У 40% – 

серцевий тип, при якому серце працює більш 

напружено, судини менш активно беруть 

участь у регуляції, можливе швидше 

виснаження при навантаженнях, адаптація до 

фізичних навантажень менш ефективна. 

Серцевий тип це не патологія, враховуючи, 

що середній шкільний вік характеризується 

періодом активного росту, гормональних змін 

і ще не сформованими механізмами регуляції, 

але зона уваги для плануванні фізичного 

навантаження і спостереження. 

За коефіцієнтом витривалості [14, с.100] у 

93,3% хлопчиків цей показник вище ніж  

12-15 у.о. (норма) і дорівнював 27,05±3,26 

у.о., що свідчить про зниження 

функціональних можливостей серцево-

судинної системи та недостатню адаптацію 

організму до фізичних навантажень і може 

проявлятися швидкою втомлюваністю та 

потребує корекції фізичної активності, яка 

повинна здійснюватися з урахуванням 

фізичної підготовленості і стану здоров’я.  

Індекс Кердо (ВІ, у.о.) [14, с. 142] – у 

100% підлітків вище 0 (0 – норма). Помірне 

підвищення (до 10 у.о.) може розглядатися як 

вікова особливість, пов’язана з гормональною 

перебудовою організму, яка притаманна 

26,7% підлітків. Водночас стійке підвищення 

показника у 73,3% обстежених може 

вказувати на напруження адаптаційних 

механізмів та потребує врахування при 

дозуванні фізичних навантажень. Такий 

результат вказує на ослаблення резервних 

можливостей серцево-судинної системи та 

зниження аеробних можливостей організму.  

За пробою Руф’є визначалася 

роботоздатність і по групі учасників 

дослідження її рівень за критеріями 

оцінювання Лясоти Т.І. [9, с. 89] відповідав 

вище за середній – у 73,3% та вище за 

середній і високий – по 40% з урахуванням 

віку за критеріями оцінювання Рак Л.І. та ін. 

[14, с. 50] і Богдановської Н.В. та ін. [1, с. 140], 

таблиця 6. 

 

 

Таблиця 6 

Розподіл за рівнями функціонально-резервних можливостей серця за пробою Руф’є 

підлітків 12-14 років за критеріями оцінювання авторів  

різних навчально-методичних посібників, % 
Автори  

Низький 
Нижче за 

середній 
Середній 

Вище за 

середній 
Високий 

Лясота Т. І. [17, с. 89] - - 13,35 73,3 13,35 

Рак Л.І. та ін. [18, с. 50] - 6,7 13,3 40 40 

Богдановська Н.В. та ін. [19, с. 140] - 6,7 13,3 40 40 
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Функціональна проба («бельгійській 

тест») [1, с. 68] передбачала зміну положення 

тіла в просторі з вертикального в 

горизонтальне (ПР) і за її результатами у 

66,7% стан незадовільний, а у 33,3% – 

задовільний, таблиця 7. 

Таблиця 7 

Стан серцевого м’язу хлопчиків 12-14 років, % 
Гарний  Задовільний Незадовільний 

- 33,3 66,7 

 

У більшості обстежених підлітків 

функціональні можливості серця є 

обмеженими, що потребує оптимізації 

рухового режиму, підвищення рівня аеробної 

витривалості та раціонального дозування 

фізичних навантажень. Разом з тим, 

результати можуть відображати вікові 

особливості розвитку серцево-судинної 

системи та не завжди свідчать про патологію, 

однак потребують уваги з боку фахівців при 

розробці програм, плануванні навантаження і 

визначенні підходів при роботі з підлітками 

середнього шкільного віку. 

Отже, враховуючи вище зазначене, 

можна припустити, що зниження або 

недостатній рівень показників 

функціонального стану серцево-судинної 

системи у підлітків 12-14 років може свідчити 

про недостатню фізичну підготовленість, 

функціональну незрілість регуляторних 

механізмів, напруження адаптаційних 

процесів та обмежені функціональні резерви 

організму. Водночас такі зміни можуть бути 

зумовлені активним ростом у цьому віці, 

гормональними змінами, ще не 

сформованими механізмами регуляції та 

впливом способу життя, що потребує 

раціонального підходу до фізичного 

навантаження і профілактичних заходів, які 

будуть спрямовані на підвищення фізичного 

стану, зокрема функціонального. 

 

6. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Результати проведеного дослідження 

свідчать про виражену варіабельність 

функціональних показників серцево-судинної 

системи у підлітків 12-14 років. Встановлено, 

що середні значення частоти серцевих 

скорочень та артеріального тиску перебували 

в межах вікової норми, що вказує на 

задовільний базовий стан гемодинаміки. 

Водночас за показниками систолічного та 

хвилинного об’ємів кровообігу у 100% 

обстежених відзначено високий рівень, що 

може свідчити про достатній потенціал 

насосної функції серця. Разом із цим, за 

коефіцієнтом витривалості та індексом Кердо 

у 93,3% та 100% підлітків відповідно, 

відмічалося напруження регуляторних 

механізмів і можливе переважання 

симпатичного впливу на серцево-судинну 

систему. Аналіз показників судинного 

компонента засвідчив, що у 80% підлітків 

загальний периферичний опір відповідав 

середньому рівню, тоді як коефіцієнт 

економічності кровообігу і  індекс Робінсона 

– низькому відповідно  у 40% і 53,3% , що 

характеризує недостатню економізацію 

серцевої діяльності та зниження 

функціональних резервів організму. Крім 

того, у 86,7% обстежених виявлено 

напруження адаптаційних механізмів, що 

підтверджує наявність функціонального 

перевантаження серцево-судинної системи. 

За типами саморегуляції кровообігу 

встановлено переважання серцево-судинного 

типу (60%), тоді як у 40% визначено серцевий 

тип, що є менш економним і свідчить про 

більшу залежність від роботи серця. Оцінка 

реакції на фізичне навантаження показала 

неоднорідні результати: за пробою Руф’є у 

40% підлітків зафіксовано високий та вище 

середній рівні працездатності, тоді як за 

результатами «бельгійського тесту» у 66,7% 

виявлено незадовільний функціональний стан 

серцевого м’яза, що вказує на недостатню 

адаптацію до навантаження. 

Отже, отримані результати свідчать про 

те, що, незважаючи на відповідність базових 

показників гемодинаміки віковим нормам, у 

більшості підлітків спостерігається 

напруження регуляторних механізмів, 

зниження економічності функціонування 

серцево-судинної системи та обмежені 

функціональні резерви. Виявлені особливості 

можуть бути зумовлені як віковими змінами 

організму, так і недостатнім рівнем фізичної 
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підготовленості, що обґрунтовує необхідність 

розробки та впровадження цілеспрямованих 

програм фізичного виховання для підвищення 

адаптаційних можливостей підлітків. 

Подальші дослідження будуть 

спрямовані на розробку програми для 

підлітків 12-14 років, з метою підвищення 

функціонального стану засобами футболу і 

оцінку її ефективності, зокрема шляхом 

визначення динаміки показників серцево-

судинної і дихальної систем, рівня фізичної 

працездатності та адаптаційних можливостей 

організму під впливом систематичних 

тренувальних навантажень. 
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Abstract 

SOBKO Iryna, VOSTROKNUTOV Leonid, YEFIMOV Andrii, PTASHKO Nikita 

H.S. Skovoroda Kharkiv National Pedagogical University 

 

IDEOMOTOR TRAINING AS A METHOD OF IMPROVING THE TECHNICAL SKILLS OF YOUNG 

BOXERS 

 

Ideomotor training, which is based on the imaginary reproduction of motor actions without their direct execution, is 

considered a promising direction in the system of sports training. The purpose of the study was to determine the effectiveness 

of using the ideomotor training method in the educational and training process of young boxers, aimed at improving the 

technical preparedness of athletes. Participants: 14 boxers, 15-16 years old, KZ DYUSSH№13, Kharkiv. Athletes were 

divided into a control (7 athletes) and an experimental (7 athletes) group randomly. The study was conducted during July 

and August 2025. The ideomotor training method was introduced into the training process of the experimental group, 

athletes in the control group performed passive stretching and breathing exercises without the use of imaginary movements. 

Research methods: theoretical analysis, method of testing technical elements (methods of testing technical readiness 

(number of direct hits on the bag with the right and left hand in 15 s; number of side hits on the bag with the right and left 

hand in 15 s), methods of mathematical statistics. Results: The implemented methodology provided for a phased mental 

reproduction of technical actions, which included the formation of motor images, sensory activation and modeling of 

competitive situations. Ideomotor exercises included short, imaginative and understandable instructions that combine a 

description of movements, sensations and the result. The wording was chosen in such a way as to evoke not only visual, but 

also kinetic and tactile associations in the athlete. As a result of the experiment, the level of performance of technical actions 

in the boxers of the experimental group was significantly higher than in the athletes of the control group, which indicates 

the effectiveness of the implemented training methodology (p<0.05; p<0.01). Conclusions: Ideomotor training proved to 

be an effective means of increasing the level of technical preparedness, which allowed not only to improve the performance 

of complex technical actions, but also contributed to the formation of stable motor skills. 

Keywords: boxing, ideomotor training, technical mastery, young boxers, technique. 

 
  


