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Аннотация
В статье на основе анализа на-

учно-методической литературы 
раскрыты особенности исполь-
зования информационных тех-
нологий. Систематизированы и 
обобщены направления использо-
вания информационных техноло-
гий в сфере физической культуры 
и спорта. Определено, что инфор-
мационные технологии являются 
средствами повышения эффек-
тивности процесса физического 
воспитания. Раскрыты перспек-
тивные направления использова-
ния информационных техноло-
гий для: осуществления контроля 
физического состояния, опреде-
ления уровня теоретических зна-
ний, обучения двигательным 
умениям и навыкам, диагностики 
биомеханических характеристик 
и двигательных функций различ-
ных групп населения.

Ключевые слова: информа-
ционные технологии, физическая 
культура, спорт, компьютерные 
программы.  

Постановка проблеми. 
Стрімкий науково-технічний про-
грес і інформатизація провідних 
країн світового співтовариства 
відіграють важливу роль в гло-
бальних перетворення усіх сфер 
життя людства. Інформаційні тех-
нології дозволяють управляти ін-
формацією за допомогою засобів 
обчислювальної техніки, до яких 
відносять комп’ютери і програм-
не забезпечення, пристрої і систе-
ми зв’язку [8, 14]. 

Аспекти впровадження сучас-
них інформаційних технологій в 
галузі фізичної культури і спорту 
досліджуються багатьма фахівця-
ми, адже їх використання дозво-
ляє ефективно здійснювати збір, 
обробку та передачу інформації, 
якісно змінити методи і організа-
ційні форми підготовки фахівців 
фізичного виховання та спорту [1, 
7, 8, 15, 20].

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Визначено, що 
основні напрямки використання 
інформаційних технологій у фі-
зичній культурі і спорті пов’язані 
з розвитком особистості і підви-
щенням якості життя людини в 
умовах сучасного  інформаційно-
го  товариства. 

Сьогодні в Україні вже створе-
на значна кількість різноманітних 
комп’ютерних програм для вико-
ристання їх в процесі фізичного 
виховання та оздоровчій діяль-
ності. 
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На основі аналізу сучасної 
науково-методичної літератури 
встановлено, що значна части-
на досліджень в галузі фізично-
го виховання присвячена: ство-
ренню на основі комп’ютерних 
технологій тренажерів, систем 
контролю, оцінки і накопиченню 
інформації про рівень фізичної 
підготовленості та стан здоров’я; 
формуванню рекомендацій щодо 
занять фізичними вправами шко-
лярів (Ю.Ю. Борисова [1],  Н.М. 
Гончарова [17], О.В. Скалій [17], 
О.Ю. Фанигіна [18], І.В. Хмель-
ницька [19], В.І. Шандригось 
[20]), студентів (В.Ю. Волков [3]), 
спортсменів (В.М. Вовк [2], В.О. 
Кашуба [9], М.В. Маліков [13]) 
та інших верств населення (О.С. 
Губарева [5], І. Дроздюк [6], Д.Ю. 
Луценко [11], О.Ю. Лядська [12], 
К.М. Сергієнко [16]). 

На думку фахівців, викорис-
тання автоматизованих систем 
відкриває нові можливості під-
вищення ефективності процесу 
фізичного виховання.

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами, темами.

Дослідження виконане згід-
но з темою «Науково-теоретичні 
засади вдосконалення процесу 
фізичного виховання різних груп 
населення» (номер державної ре-
єстрації 0116U003010) на 2016-
2020 рр., яка виконується в При-
дніпровській державній академії 

фізичної культури і спорту.  
Мета дослідження: визначи-

ти і систематизувати наукові дані 
щодо напрямків застосування ін-
формаційних технологій в галузі 
фізичної культури і спорту. 

Методи дослідження: аналіз 
та теоретичне узагальнення на-
уково-методичної літератури. 

Результати дослідження 
та їх обговорення. Теоретич-
ний аналіз науково-методичної 
літератури свідчить про різно-
манітні напрями використання 
спеціалізованого програмного 
забезпечення у сфері фізичного 
виховання для різних верств на-
селення. Особлива увага приділя-
ється комп’ютерним програмам, 
які здійснюють контроль фізич-
ного стану школярів різних віко-
вих груп (Н.М. Гончарова, 2009; 
Ю.Ю. Борисова, 2009). Науковці 

наголошують про необхідність 
використання комп’ютерних 
технологій у системі навчання 
руховим вмінням і навичкам, 
діагностування біомеханічних 
характеристик рухової функції 
школярів, для визначення рівня 
теоретичних знань (О.В. Скалій, 
2002; П.В. Петренко, 2014; Є.М. 
Хоменко, 2014). 

Розроблені на цей час програ-
ми мають різну спрямованість і 
призначені для окремих вікових 
категорій школярів, переважно –
для дітей молодшого шкільного 
віку. Проте, проблема розробки та 
впровадження науково-обґрунто-
ваної системи самостійних занять 
фізичним вихованням з ураху-
ванням індивідуальних особли-
востей розвитку учнів старшого 
шкільного віку на основі вико-
ристання сучасних комп’ютерних 
технологій залишається не роз-
критою.

Специфіка роботи з учнями 
старшого шкільного віку перед-
бачає врахування їх індивіду-
альних особливостей та пошуку 
найбільш цікавих форм подачі 
теоретичного матеріалу для фор-
мування мотивації до самостій-
них занять фізичною культурою. 
Тому, нами було розроблено веб-
сайт, основна мета якого спрямо-
вана на: формування інтересу до 
самостійної діяльності школярів; 
збереження стану здоров’я; під-
тримку високого рівня фізич-
ної й розумової роботоздатнос-
ті. Режим доступу: health-diary.

Таблиця 1
Системні вимоги до веб-сайту 

Системні вимоги Необхідні параметри
Операційна система неважлива

Сервер WebRick
Бібліотеки для сервера Ruby on rails etc

Процесор від Pentium (r) II 333 Мгц
Оперативна пам’ять 64 Мб RAM

Вільне місце на диску 20 Мб
Периферійні прилади Клавіатура і миша

Рис. 1. Використовувані браузери
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herokuapp.com.
Визначальними особливостя-

ми розробленого веб-сайту для 
учнів 10-11-х класів, є: надання 
практичних рекомендацій щодо 
застосування різних видів фіз-
культурно-оздоровчих програм, 
які обираються учнями відпо-
відно до їхніх мотиваційних прі-
оритетів та інтересів; надання 
рекомендацій щодо дозування 
оптимальних фізичних наванта-
жень відповідно до рівня фізич-
ного розвитку, фізичної підго-
товленості та фізичного здоров’я 
школярів; надання інформації про 
засоби розвитку фізичних якос-
тей; онлайн-реєстрація, тестуван-
ня та автоматизований контроль 
за індивідуальними показниками 
фізичного стану, рухової актив-
ності та калорійності харчування 
на добу учнів.

Програму розроблено в інте-
грованому середовищі розробки 
IntelliJ Idea. Вона застосовується 
у вигляді скороченої за функціо-
нальністю версією «Community 
Edition» і повнофункціональною  
версією «Ultimate Edition», мо-
вою програмування JavaScript та 
Ruby (табл. 1). 

JavaScript – прототипно-орі-
єнтована сценарна мова програ-
мування, яка є реалізацією мови 
Ecmascript (стандарт Ecma-262). 
Javascript ми використовували як 
вбудовану мову для програмно-
го доступу до об’єктів додатків. 
Найбільш широке її вживання 

використовували в браузерах як 
мову для сценаріїв додавання ін-
терактивності веб-сторінкам.

Цей веб-сайт дозволяє корис-
тувачам заходити з будь-якого 
комп’ютера та будь-якого при-
строю і може містити в переліку 
наступні браузери, переважно це 
мають бути (рис. 1).

Для запуску та авторизації 
програми було застосовано такі 
компоненти на сервері для об-
робки, збереження і накопичення 
інформації (рис. 2).

Website (веб-сайт) дає можли-
вість: 

1. Обраховувати, визначати і 
систематизувати індивідуальні 
показники фізичного розвитку, 
соматичного здоров’я, фізичної 
підготовленості, рівня рухової 
активності та калорійності харчу-
вання на добу, порівнювати фак-
тичні показники з попередніми і 
нормативними.

2. Здійснювати статистичний 
аналіз отриманих показників.

3. Знайомитися з методикою 
тестування показників.

4. Використовувати інформа-
ційні розділи: антропометричні 
стандарти фізичного розвитку; 
оціночні таблиці за індексом маси 
тіла та життєвим індексом; оцін-
ка плечового індексу і оцінка по-
стави; оціночні таблиці фізичної 
підготовленості; оціночні таблиці 
стану здоров’я (за методикою Г.Л. 
Апанасенка); оціночні таблиці 
щодо калорійності харчування; 

оцінка рухової активності за допо-
могою Фремінгемської методики.  

5. Знайомити користувачів з 
роботою та функціями веб-сайту.

Розроблений веб-сайт має ін-
тегровану структуру і містить 6  
розділів «Особисті дані», «Мій 
фізичний стан», «Рекоменда-
ції», «Варто знати», «Орієнтовні 
програми самостійних занять» 
та «Щоденник самоконтролю». 
Кожен із цих розділів має певну 
мету і може використовуватися 
незалежно від інших (рис. 3).

Розділ «Особисті дані». Мета: 
обробка та зберігання всіх відо-
мостей про учня: прізвище, ім’я 
та по-батькові, вік, стать, школа, 
клас. Ці дані вводяться при реє-
страції школяра на сайті. 

Розділ «Мій фізичний стан». 
Мета: зберігання та обробка інди-
відуальних даних, необхідних для 
визначення рівня фізичного роз-
витку, фізичної підготовленості, 
соматичного здоров’я, рівня ру-
хової активності та калорійності 
харчування на добу учня.

Цей розділ складається з під-
розділів:

■ «Фізичний розвиток», де зі-
брані антропометричні дані (до-
вжини тіла, маси тіла, окружність 
грудної клітки, ЖЄЛ), індекс 
маси тіла, життєвий індекс, пле-
човий індекс і оцінка постави.

■ «Фізична підготовленість» 
– у цьому підрозділі наведений 
перелік тестів з фізичної культу-
ри, за якими можна дізнатися про 
рівень фізичної підготовленості. 
Запропоновано вісім рухових тес-
тів для визначення рівня розви-
тку основних фізичних якостей а 
саме: 

- сила – згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежачи, кількість 
разів, піднімання тулубу в сід за 
60 с, кількість разів; підтягування 
(кількість разів) юнаки – у висі; 
дівчата – у висі лежачи;

- динамічна (швидкісна) сила 
– стрибок у довжину з місця (см); 

- швидкість – човниковий біг 4 
× 9 м (с); біг 100 м (с);

- витривалість – рівномірний 

Рис. 2. Структура програми
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біг 1500 м (хв, с);
- гнучкість – нахил тулуба впе-

ред з положення сидячи (см).
■ «Фізичне здоров’я» - який 

включає в себе методику оцінки 
рівня соматичного здоров’я (за 
методикою Г.Л. Апанасенка). Він 
Містить у собі рядки, в які запро-
поновано ввести свої показники, 
після чого програма сама розра-
ховує бали та видає показник рів-
ня соматичного здоров’я. 

■ «Рухова активність» – у цей 
підрозділ входить оцінка рухової 
активності учня за допомогою 
Фремінгемської методики. Учне-
ві запропонована карта реєстрації 
рухової активності, де потріб-
но ввести прізвище, ім’я та по-
батькові, день тижня, дату, масу 
тіла та довжину тіла. 

Карта має довільну форму, але 
вибір режиму запрограмований 

у переліку діяльності. Після вве-
дення діяльності та часу виконан-
ня, програма розраховує рівень 
рухової активності за добу. 

■ «Визначення та розрахунок 
калорійності харчування на добу» 
- цей підрозділ включає такі скла-
дові:

- «визначення добової кало-
рійності їжі» –  визначення влас-
ної норми калорійності харчуван-
ня школяра залежно від віку, маси 
тіла, довжини тіла, статі та рухо-
вої активності; розрахунок ккал 
на добу проводився за допомогою 
формули Міффліна-Сан Жеора. 

Підрозділ містить рядки, які 
необхідно заповнити, після чого 
алгоритм веб-сайту автоматично 
розраховує добову норму калорій 
і показник основного обміну; 

- «визначення спожитих шко-
лярем калорій за добу» – визна-

чення і автоматичний розрахунок 
кількості білків, жирів, вуглево-
дів, спожитих школярем протягом 
дня.  

Розділ «Мій фізичний стан» 
також включає в себе інформацію 
щодо правильного визначення па-
раметрів своїх вікових стандартів 
і норм фізичного розвитку, які 
запропоновані на веб-сайті. Міс-
тить такі підрозділи:

■ «Антропометричні стандар-
ти фізичного розвитку юнаків і 
дівчат».

■ «Оцінка індексу маси тіла».
■ «Оцінка життєвого індексу».
■ «Оцінка плечового індексу і 

оцінка постави».
■ «Оцінка соматичного 

здоров’я (за методикою Г.Л. Апа-
насенка)».

■ «Оцінка рухової активності 
учня за допомогою Фремінгем-
ської методики».

■ «Оцінка фізичної підготов-
леності».      

■ « Норми калорійності харчу-
вання на добу».

Розділ «Рекомендації». Мета: 
надання інформації щодо ор-
ганізації самостійних занять з 
фізичного виховання на основі 
отриманих даних рівня фізично-
го розвитку, фізичної підготовле-
ності, соматичного здоров’я, рів-
ня рухової активності, кількості 
необхідних і спожитих калорій за 
добу учням старшого шкільного 
віку (табл. 2). 

Розділ  «Варто знати». Цей 
розділ інформаційного характеру.               
Мета: надання інформації щодо 
організації самостійних занять фі-
зичним вихованням. Містить такі 
підрозділи: «Самостійні заняття 
та їх характеристика», «Структу-
ра самостійного тренувального 
заняття», «Методика самостійних 
занять», «Форми самостійних 
занять», «Характеристика інтен-
сивності фізичного навантаження 
в самостійних заняттях фізичним 
вихованням», «Види самостійних 
занять», «Здоровий спосіб жит-
тя», «Профілактика травматиз-
му». 

Таблиця 2
Структура розділу «Рекомендації»

Підрозділи 
розділу «Ре-
комендації»

Види тестування Зміст рекомендацій

Фізичний 
розвиток

Оцінка фізично-
го розвитку:
- за антропометрич-
ними даними; 
- за життєвим індексом; 
- за індексом маси тіла; 
- за плечовим ін-
дексом і постави

Надання рекомендацій  
залежно від фізичного 

розвитку школяра

Соматичне 
здоров’я

Оцінка рівня 
соматичного здоров’я 

(за методикою Г.Л. 
Апанасенка)

Дозування фізичних 
навантажень за-

лежно від рівня со-
матичного здоров’я

Фізична 
підготовле-

ність

Оцінка рівня фізичної 
підготовленості

Дозування фізичних 
навантажень залеж-
но від рівня фізичної 

підготовленості

Рухова ак-
тивність

Оцінка рівня 
рухової активності 
за Фремінгемською 

методикою

Гігієнічні норми добо-
вої рухової активності

Калорійність 
харчування

Оцінка кількості калорій, 
спожитих за добу

Норми калорійності 
харчування, спожитого, 
на добу, – залежно від 
довжини та маси тіла
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Розділ «Орієнтовні програ-
ми самостійних занять». Мета: 
надання орієнтовної інформації 
щодо організації самостійних за-
нять з фізичного виховання за 
видами фізкультурно-оздоровчих 
занять. Структура розділу міс-
тить: 

1. Комплекси загальнороз-
вивальних вправ: комплекс ЗРВ 
для м’язів рук; комплекс ЗРВ для 
м’язів ніг; комплекс ЗРВ (в упо-
рах, сiдах, лежачи); комплекс ЗРВ 
з гімнастичною палицею; комп-
лекс ЗРВ з гантелями; комплекс  
ЗРВ зі скакалкою; комплекс ЗРВ 
з обручем; комплекс ЗРВ з набив-
ним м’ячем; комплекс ЗРВ на гім-
настичній стінці.

2. Програми самостійних 
видів фізкультурно-оздоровчих 
занять: Майка і Стефанії Морріс 
(фітбол-аеробіка), В.А. Погасія 
(атлетична гімнастика), С. Розенц-
вейга (оздоровчий біг), О.А. Ма-
тюшонка (аквафітнес), Е. Бокка 
(роуп-скіпінг), Йозефа Пілатеса 
(пілатес), А.Б. Максименка (йога), 
М.М. Булатової,  К.П. Сахновсько-
го (оздоровче плавання), К. Ку-
пера (їзда на велосипеді), Т.С. Ли-
сицької, Л.В. Сідньової (базова 
(класична) аеробіка) та інші, які 
відповідають віковим особливос-
тям школярів. У запропонованих 
програмах передбачено плануван-
ня фізичних навантажень, в залеж-
ності від рівнів фізичної підготов-
леності школярів.

3. Відеоролики за видами 
фізкультурно-оздоровчих занять.  

Розділ «Щоденник самокон-
тролю». Мета: зберігання інфор-
мації за показниками самокон-
тролю фізичного стану школяра 
(самопочуття, настрій, програми 
тренувань та ін.). Цей розділ має 
вигляд щоденника, який не має 
суворо регламентованої форми 
заповнення. 

Контроль за ефективністю ви-
користання засобів і методів для 
самостійних занять фізичним ви-
хованням і відповідних наванта-
жень здійснювався за допомогою 
електронних баз даних фізично-

го стану зареєстрованих на сайті 
учнів.

Використання веб-сайту надає 
можливість: 

- визначити ефективність за-
лучення школярів до самостійних 
занять фізичним вихованням;

-  визначити динаміку покра-
щення показників власного фі-
зичного розвитку школярів; 

- автоматизувати обробку ін-
формації щодо зареєстрованих на 
веб-сайті школярів.

Висновки. Проведений ана-
ліз наукової літератури та ін-
формації Інтернет-мережі дає 
можливість стверджувати, що в 
галузі фізичного виховання та 
спорту широко застосовуються 
інформаційні технології. Нара-
зі комп’ютерні та інформаційні 
технології використовуються як 
засіб навчання і організації ін-
телектуального  дозвілля;  для  
біомеханічного  аналізу  техніки  
виконання рухів; засіб автомати-
зації процесів обробки резуль-
татів і наукових досліджень; для 
інформаційно-методичного забез-
печення та управління навчально-
виховним процесом у навчальних 
закладах і організаціях; при ор-
ганізації моніторингу фізичного 
стану та здоров’я молодого та 
дорослого населення; як засіб ав-
томатизації процесів контролю, 
комп’ютерного тестування фізич-
ного, функціонального, розумо-
вого і психологічного станів тих, 
хто займається, і корекції  резуль-
татів  навчально-тренувальної  ді-
яльності.

Перспективи подальших 
досліджень. Вивчення стану 
впровадження інформаційних 
технологій у навчальний процес 
навчальних закладів України. 
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