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програмування», досягла кращих результатів у таких показниках: зниження середнього рівня 

ЧСС після навантаження на 6–9 уд/хв порівняно з контрольною групою; підвищення здатності 

до збереження ергометричної потужності в другій половині тесту (фаза 4–6 хв) на 10–14%; 

зниження суб’єктивного відчуття втоми та стабілізація лактатної реакції.  

 Загалом результати підтвердили ефективність індивідуалізованого підходу до 

тренувального програмування, який враховує фазну структуру дистанції, функціональний 

профіль спортсмена та показники метаболічного навантаження. Запропонована модель 

дозволяє не лише підвищити функціональну стійкість, але й зменшити ризик перевтоми та 

неефективного енергетичного розподілу в змагальних умовах. 

Висновки. Індивідуалізація тренувального процесу на основі пофазного аналізу дозволяє 

сформувати тренувальні програми з високим ступенем адаптації, знизити ризик 

перевантаження і підвищити функціональну стабільність у змагальних умовах. 
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ З АКВАФІТНЕСУ НА ЕМОЦІЙНИЙ СТАН ЖІНОК ДРУГОГО 

ЗРІЛОГО ВІКУ 

Іваненко Г. Юр’єва Д. 

Київський столичний університет імені Бориса Грінченка, м. Київ, Україна 
 

Вступ. Період другого зрілого віку (від 36 до 57 років) є важливим етапом у житті жінок. 

Коли вони часто переживають ряд фізичних, психологічних та соціальних змін [3]. Це може 

включати гормональні коливання в організмі жінки, зміни в метаболізмі, зниження фізичної 

активності, зміни в родинних та професійних ролях та зміни у настрою. У результаті таких змін 

у організмі, жінки стикаються з різними проблемами, серед яких найбільш поширеними є стрес, 

тривожність, депресія, порушення сну, зниження енергійності та емоційний спад [4]. Тому 

питання збереження емоційного та психологічного благополуччя в цей період набуває 

особливої важливості. 

Згідно з дослідженнями [1, 4], однією з головних причин, які впливають на емоційний стан 

жінок цього віку, є низька фізична активність. Багато жінок переживають труднощі в тому, щоб 
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знайти відповідний вид фізичної активності, який був би безпечним і ефективним при певних 

вікових змінах, таких як зниження гнучкості, виникнення болю в суглобах або ослаблення 

м'язової сили. Це може призвести до відчуття ізольованості, низької самооцінки, підвищеного 

рівня стресу та депресивних симптомів. 

Одним із найбільш перспективних та ефективних засобів, що відповідає цим вимогам, є 

аквафітнес або акваеробіка. Цей вид фізичної активності поєднує вправи у воді, які мають не 

лише фізичну користь, але й значний вплив на емоційне та психологічне благополуччя людини 

[1, 2]. Особливість аквафітнесу полягає в тому, що вода забезпечує природну підтримку тіла, 

знижуючи навантаження на суглоби та м'язи. Це дає можливість проводити заняття навіть тим, 

хто має обмежену рухливість, проблеми з опорно-руховим апаратом або порушеннями 

рівноваги. 

Заняття аквафітнесом мають численні переваги: вони сприяють покращенню кровообігу, 

зниженню рівня стресу, підвищенню загального тонусу організму, покращенню координації 

рухів та гнучкості, а також сприяють зменшенню тривоги та депресії [2]. Вода має 

заспокійливий ефект, а сама фізична активність стимулює вироблення ендорфінів — гормонів 

щастя, що допомагає підняти настрій і знизити рівень емоційного напруження. Це особливо 

важливо для жінок у період другого зрілого віку, коли рівень стресу може бути високим через 

соціальні, економічні та фізіологічні зміни.  

Враховуючи ці фактори, дослідження впливу аквафітнесу на емоційний стан жінок 

другого зрілого віку є надзвичайно актуальним. Оскільки з віком зменшується фізична 

активність і збільшується ймовірність розвитку депресії та інших психоемоційних порушень, 

використання таких доступних і ефективних методів, як аквафітнес, може стати важливою 

складовою здорового способу життя для жінок цього віку.  

Мета дослідження - визначити вплив занять з аквафітнесу на емоційний стан жінок 

другого зрілого віку. 

Методи дослідження - аналіз науково-методичної та спеціальної літератури та даних 

мережі Інтернет, порівняння, узагальнення, анкетування, методи математико-статистичної 

обробки отриманих даних. 

Результати  дослідження. З метою визначення впливу занять з аквафітнесу на  емоційний 

стан жінок, було проведене анкетування, у якому брали участь 37 респонденток. Вік 

респонденток становить від 36 до 57 років. Анкетування проводилось серед жінок, які 

займаються аквафітнесом на базі Школи вищої спортивної майстерності м .Києва та басейну 

Київського столичного університету імені Бориса Грінченка. 

За результатами анкетування було встановлено, що 27 учасниць займаються 

аквафітнесом 1-2 рази на тиждень (73%), 3-4 рази (12%), епізодично (12%), і 1 раз на тиждень 

лише (3%). Такі дані, підтверджують те, що респондентки регулярно займаються аквафітнесом. 

Наступним кроком дослідження було розглянути причини, через які респонентки обрали 

саме заняття з аквафітнесу. Визначено, що більшість жінок обрали причиною відвідування 

занять з аквафітнесу, саме покращення фізичною форми (34 бали). Наступними причинами 

більшість жінок обрали: покращення емоційного стану (26 балів), прагнення до зниження рівня 

стресу та напруги (18 балів), корекція ваги (14 балів), відновлення після хвороби/операції (1 

бал), бажання знайти нове коло спілкування (1 бал). Отже, за результатами анкетування можна 

побачити, що для жінок другого зрілого віку пріоритетними причинами регулярного 

відвідування занять з аквафітнесу є покращення фізичної форми та емоційного стану.  

Було встановлено, які саме емоції відчувають жінки після відвідування занять з 

аквафітнесу (рис.1). Так, більшість опитаних після занять відчувають задоволення та 

умиротворення (36 балів та 24 бали відповідно), радість (21 бал), спокій (12 балів). Жодна з 

респонденток не відмітила, що після тренування відчуває негативні емоції. Такі дані 

підтверджують, що заняття з аквафітнесу позитивно впливають на емоційний стан жінок 

другого зрілого віку.  
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Рис.1 Відповіді респонденток (у балах) щодо емоцій, які найчастіше вони відчувають 

після заняття з аквафітнесу (n=37). 

Наступним кроком було оцінити, наскільки впливають заняття аквафітнесом на 

емоційний стан респонденток. Учасницям дослідження було запропоновано визначити 

наскільки змінюється їх емоційний стан після тренування, де 5 балів - значно покращується, 0 - 

не змінюється. Визначено, що 76% жінок вважають, що їх емоційний стан значно покращився, 

в свою чергу 24% відмітили, що їх стан покращився, але не на всі 5 балів, а всього на 4.   

Отже, отримані результати  вказують на те, що аквафітнес є дієвим засобом для 

покращення емоційного стану жінок другого зрілого віку, що в свою чергу може призвести до 

покращення якості життя, збереження їхнього здоров’я, життєвої активності та 

психоемоційного благополуччя. 

 Висновки. Визначено, що аквафітнес є дієвим видом рухової активності для покращення 

емоційного стану жінок другого зрілого віку, оскільки поєднує в собі фізичну активність і 

перебування у водному середовищі, що впливає на регуляцію емоцій.  

Встановлено, що учасниці дослідження, які регулярно займаються аквафітнесом (1–2 рази 

на тиждень і більше), переважно відзначають, що отримують лише позитивні емоції після 

тренувань, такі як: задоволення (36 балів), умиротворення (24 бали), радість (21 бал) і спокій 

(12 балів). Також, більшість жінок, а саме 76% вважають, що їх емоційний стан після 

тренування з аквафітнесу значно покращився, в свою чергу 24% також відчули покращення, хоч 

і дещо в меншій мірі.  

Такі дані дослідження підтверджують, що аквафітнес впливає на емоційний стан жінок 

другого зрілого віку, тому може бути рекомендований для корекції психоемоційного стану 

даного контингенту.  
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ТЕНДЕНЦІЇ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ У РЕГБІ 

Квасниця О.М. 
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Вступ. Сучасний спорт постійно розвивається під впливом глобалізації, цифрових 

технологій та медіа. Однією з провідних тенденцій є активне використання аналізу даних для 

виявлення змін у спортивному середовищі, оцінки ключових трендів і прогнозування їхнього 

впливу на ефективність команд та окремих спортсменів [3]. 

У командних видах спорту, зокрема в гандболі, баскетболі, футболі та волейболі, науковці 

приділяють увагу дослідженню змагальної діяльності з метою оптимізації тренувального 

процесу. Регбі не є винятком: змінюються вимоги до гравців, техніко-тактичні аспекти гри, а 

також правила, що безпосередньо впливають на перебіг матчу та показники ефективності 

команд [4, 5]. 

Огляд наукових джерел свідчить, що найціннішими є дослідження, які порівнюють 

показники команд-переможців і тих, хто зазнав поразки. Водночас більшість робіт охоплюють 

лише окремі сезони або ізольовані метрики. Це актуалізує потребу в комплексному аналізі 

довготривалих змін змагальної діяльності команд, що дозволить краще зрозуміти еволюцію гри 

[3]. 

Мета дослідження – виявити ключові тенденції у зміні показників змагальної діяльності 

команд з регбі на основі аналізу науково-методичної літератури. 

Методи дослідження. У дослідженні було застосовано метод аналізу науково-методичної 

літератури. Пошук джерел здійснювався в відкритих електронних базах даних, зокрема Google 

Scholar, ResearchGate, а також на офіційних сайтах міжнародних спортивних федерацій. Аналіз 

охоплював публікації останніх років, присвячені змагальній діяльності в регбі, тенденціям 

розвитку техніко-тактичних дій, змінам у правилах гри та їхньому впливу на показники 

ефективності команд. 

Результати  дослідження. Упродовж останніх років у регбі спостерігається стабільне 

зростання результативності матчів, що відображає загальну тенденцію до збільшення 

атакувальних дій та підвищення професіоналізму гравців. Команди демонструють ефективнішу 

реалізацію атак, кращу організацію комбінацій та більше прагнення до набуття і утримання 

переваги в рахунку. Такі зміни зближують регбі з тенденціями, що спостерігаються і в інших 

командних іграх [1, 5]. 

Еволюція техніко-тактичних показників вказує на зростання ролі деяких компонентів гри. 

Зокрема, спостерігається збільшення кількості спроб та реалізацій після спроб, що підтверджує 

їхнє вирішальне значення для досягнення перемоги. Разом із тим, зменшення кількості офф-

лоадів свідчить про поступовий відхід від спонтанної гри на користь більш структурованих атак 

і зважених рішень у нападі. Натомість зростає значущість таких дій, як подолання захисників, 

що вказує на зміни у підходах до подолання оборони суперника [2, 4]. 

Окрему увагу дослідники приділяють стабільності деяких показників – наприклад, рівень 

успішності дій у захисті  залишається на сталому рівні. Водночас збільшується кількість ігрових 


