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Annotation
Introduction. The modern system of training deflympians at the stage of maximum realization of individual 

capabilities is based on the application of training methods designed for healthy athletes, which is an unpredictable 
and pedagogically unreasonable process. Therefore, a very important issue is the adaptation of the achievements of 
world sports science in improving the process of physical preparation of track and field athletes with hearing impair-
ments, taking into account their nosological features.

In this regard, research aimed at finding new ways of improving sports results in track and field athletes with 
hearing impairments, who specialize in the 400 m hurdles, at the stage of maximum realization of individual capa-
bilities, is of great importance.

Objective is to increase the level of development of coordination abilities and flexibility in track and field ath-
letes with hearing impairments who specialize in hurdle running at the stage of maximum realization of individual 
capabilities.

Material and methods. In the course of our research, the following methods were used: theoretical analysis and 
generalization of data from scientific and methodological literature, pedagogical observation, pedagogical testing, 
the method of expert evaluations, methods of mathematical statistics.

7 athletes specializing in 400 m hurdles took part in the research, 6 of them are мasters of Sports of the interna-
tional class and one is a мaster of Sports of Ukraine. The research was conducted during the initial training sessions 
of the Ukrainian national athletics team among athletes with hearing impairments in the annual training cycle.

The results. A methodology for the development of coordination abilities and flexibility has been developed 
using exercises that improve vestibular function and the sense of rhythm based on the application of: changing the 
starting position, namely running out from a low start from different positions; changes in the way of performing 
the exercise, due to overcoming the distance with barriers without the participation of the upper limbs; changes in 
time and space parameters of the exercise, due to decreasing or increasing the distance between the barriers and the 
distance to the first barrier; mirror execution of the exercise - attacking the barriers and pushing and swinging legs, 
which made it possible to improve the rhythm of running between the barriers and the number of steps between them 
(before the implementation of the technique, the athletes covered the starting distance in 22 steps, with a 15-step 
rhythm between the barriers, after implementation - in 21 steps, with a 14-step rhythm, which positively affected the 
achievement of a better competitive result).

Conclusion. Our research has established that the weakest link in the physical fitness of barrier riders with 
hearing impairments is coordination skills: balance, fine motor skills, relaxation, rhythmicity of movements, and 
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flexibility. The selection of means and methods for improving coordination abilities and flexibility in athletes with 
hearing impairment should be carried out, first of all, on the basis of taking into account nosological features. The 
use of our proposed methodology in the educational and training process had a positive effect on the improvement 
of coordination abilities and flexibility of barrier athletes with hearing impairments and influenced the improvement 
of the competitive result.

Key words: track and field athletes with hearing impairment, 400 m hurdle race, coordination abilities, flexibil-
ity, physical fitness, stage of maximum realization of individual capabilities.

Анотація
Вступ. Сучасна система підготовки дефлімпійців на етапі максимальної реалізації індивідуальних мож-

ливостей базується на застосуванні методики тренування, яка розрахована на здорових спортсменів, що є 
непередбачуваним та педагогічно необґрунтованим процесом. Тому дуже важливим питанням є адаптація 
досягнень світової спортивної науки в удосконаленні процесу фізичної підготовленості легкоатлетів з вада-
ми слуху з урахуванням їхніх нозологічних особливостей. 

У зв’язку з цим великого значення набувають дослідження, спрямовані на пошук нових шляхів підви-
щення спортивних результатів у легкоатлетів з вадами слуху, які спеціалізуються в бігу на 400 м з бар’єрами, 
на етапі  максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Мета дослідження – підвищити рівень розвитку координаційних здібностей та гнучкості у легкоатлетів 
з порушеннями слуху, які спеціалізуються у бар’єрному бігу, на етапі максимальної реалізації індивідуаль-
них можливостей.

Матеріал і методи. У ході нашого дослідження застосовувались наступні методи: теоретичний аналіз 
і узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, 
метод експертних оцінок, методи математичної статистики.

У дослідженнях взяли участь 7 спортсменів, які спеціалізуються у бар’єрному бігу на 400 м, 6 з них – 
майстри спорту міжнародного класу та один – майстер спорту України. Дослідження проводились під час 
начально-тренувальних зборів збірної команди України з легкої атлетики серед спортсменів з порушеннями 
слуху у річному циклі підготовки. 

Результати. Розроблено методику розвитку координаційних здібностей і гнучкості з використанням 
вправ, які покращують вестибулярну функцію та почуття ритму на основі застосування: зміни вихідного по-
ложення, а саме виконання вибігання з низького старту з різних положень; зміни способу виконання вправи, 
через подолання дистанції з бар’єрами без участі верхніх кінцівок; зміни часових та просторових параме-
трів вправи, за рахунок зменшення чи збільшення відстані між бар’єрами та відстані до першого бар’єра; 
дзеркальне виконання вправи –  атака бар’єрів і поштовховою і маховою ногами, що дозволило удоскона-
лити ритм бігу між бар’єрами та кількість кроків між ними (до впровадження методики спортсмени долали 
стартовий відрізок у 22 кроки, при 15-кроковому ритмі між бар’єрами, після впровадження – за 21 крок,  при 
14-кроковому ритмі, що позитивно вплинуло на досягнення кращого змагального результату).

Висновок. Встановлено, що у фізичній підготовленості бар’єристів з вадами слуху слабкою ланкою є 
координаційні здібності: рівновага, дрібна моторика, розслаблення, ритмічність рухів та гнучкість. Підбір 
засобів і методів для удосконалення координаційних здібностей та гнучкості у спортсменів з порушеннями 
слуху, повинен здійснюватися, насамперед, на підставі врахування нозологічних особливостей. Використан-
ня запропонованої нами методики у навчально-тренувальному процесі мали позитивний вплив на удоско-
налення координаційних здібностей та гнучкості у бар’єристів з вадами слуху та вплинули на покращення 
змагального результату.

Ключові слова: легкоатлети з порушеннями слуху, бар’єрний біг 400 м, координаційні здібності, гнуч-
кість, фізична підготовленість, етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Вступ. Після того, як на Олім-
пійських іграх у Токіо 2020 року, 
25-річний норвезький бігун Кар-
стен Варгольм побив світовий ре-
корд у бігу на 400 м з бар’єрами, 
який тримався майже 29 років, 
наукова спільнота знову актив-
но заговорила про нові шляхи та 

перспективи розвитку людського 
потенціалу в цій легкоатлетичній 
дисципліні. 

В легкій атлетиці на етапі 
максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей, сучасна 
система підготовки дефлімпійців 
базується на застосуванні мето-

дики тренування, яка розрахова-
на на здорових спортсменів, що є 
непередбачуваним та педагогічно 
необґрунтованим процесом. Тому 
дуже важливим питанням є адап-
тація досягнень світової науки в 
удосконаленні процесу фізичної 
підготовленості здорових спортс-
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менів до легкоатлетів з вадами 
слуху з урахуванням їхніх нозо-
логічних особливостей [7, 9, 10].  

Успішне оволодіння технікою 
бар’єрного бігу можливо лише 
в тому випадку, якщо спортсмен 
засвоїв техніку бігу на короткі 
дистанції, має достатньо високий 
рівень розвитку швидкості, сили, 
спритності, гнучкості та коорди-
наційних здібностей [1, 15, 17, 
18].

Вивчення наукової літератури 
дозволило встановити, що втра-
та слуху супроводжується від-
ставанням фізичного розвитку, 
дефектами опорно-рухового апа-
рату, затримкою моторного роз-
витку, порушеннями координації 
рухів  [2, 3,12]. 

Вченими [2, 4] також дове-
дено, що порушення слуху упо-
вільнює рухові реакції, зменшує 
швидкість виконання рухів, не-
рівномірного розподілу зусиль і в 
цілому до недостатньої просторо-
вої орієнтації.

 Перелічені порушення у ру-
ховій сфері легкоатлетів з вадами 
слуху мають взаємопов’язаний 
характер і обумовлені нозологіч-
ними причинами. Водночас вчені 
відзначають можливість за допо-
могою збережених аналізаторів 
регулювати і здійснювати складні 
види рухів, впливаючи на ті чи 
інші функції, тим самим поліп-
шуючи рухові здібності легкоат-
летів з вадами слуху під впливом 
фізичних вправ [2, 22].

Водночас, аналіз спеціальної 
літератури засвідчив, що про-
блема  удосконалення координа-
ційних здібностей та гнучкості у 
бар’єристів з вадами слуху є не-
достатньо розробленою, потребує 
подальшого теоретичного й екс-
периментального обґрунтування.

У зв’язку з цим, великого зна-
чення набувають дослідження, 
спрямовані на пошук нових шля-
хів підвищення спортивних ре-
зультатів у легкоатлетів з вадами 
слуху, які спеціалізуються в бігу з 
бар’єрами, на етапі  максимальної 
реалізації індивідуальних можли-

востей.
Гіпотеза дослідження. Перед-

бачається, що під впливом запро-
понованої методики тренувань у 
легкоатлетів з порушеннями слу-
ху, позитивно зміниться рівень 
координаційних здібностей та 
гнучкості, і як наслідок, покра-
щення змагального результату та 
збереження лідируючих позицій 
у світовій легкій атлетиці дефлім-
пійського спорту в умовах постій-
но зростаючої конкуренції.

Мета дослідження – розробка 
шляхів удосконалення коорди-
наційних здібностей та гнучкос-
ті у легкоатлетів з порушення-
ми слуху, які спеціалізуються у 
бар’єрному бігу, на етапі макси-
мальної реалізації індивідуаль-
них можливостей.

Матеріал та методи. У ході 
нашого дослідження застосовува-
лись наступні методи: теоретич-
ний аналіз і узагальнення даних 
науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, пе-
дагогічне тестування, метод екс-
пертних оцінок, методи матема-
тичної статистики.

Учасники. У дослідженнях 
взяли участь 7 спортсменів, які 
спеціалізуються у бар’єрному 
бігу, 6 з них – майстри спорту 
міжнародного класу та один – 
майстер спорту України. 

Процедура. Дослідження про-
водились під час навчально-тре-
нувальних зборів збірної команди 
України з легкої атлетики серед 
спортсменів з порушеннями слу-
ху у річному циклі підготовки. 
Порядок і час проведення тес-
тувань узгоджувався з головним 
тренером збірної.

Результати дослідження.
Велика увага в підготовці бі-

гунів на 400 метрів з бар’єрами 
приділяється розвитку швидкіс-
но-силових якостей, гнучкості, 
спеціальної витривалості, удо-
сконаленню техніки та ритму бігу 
з бар’єрами, що проявляються в 
умовах втоми, яка швидко зростає.

При цьому не враховуються 
нозологічні особливості даного 

контингенту, які характеризують-
ся недостатньою функціональ-
ною активністю вестибулярного 
апарату. Стосовно розвитку гнуч-
кості та координаційних здіб-
ностей слід вказати, що нами за-
стосовувалися засоби загальної, 
спеціальної та допоміжної підго-
товки.

У тренуваннях бар’єристів з 
вадами слуху ми використову-
вали методи демонстрації і по-
яснення – почергово, а також у 
процесі тренування вживали усі 
форми мови: усну, письмову, так-
тильну, жестову, що відповідало з 
рекомендаціями ряду фахівців  [3, 
4, 13].

Враховувалась також необ-
хідність проведення спільних 
тренувальних занять зі здорови-
ми спортсменами у бар’єристів з 
вадами слуху, що було зумовлене 
комплексом доведених практи-
кою і науковими дослідженнями 
причин, найважливішими з яких 
є: створення стимулюючої і мо-
тиваційної атмосфери, забезпе-
чення моделей, що виступають 
стимулом для подальшого розвит-
ку можливостей, що співпадає з 
думкою В.М. Деркача [5].

Представлений у статті ма-
теріал було отримано у процесі 
підготовки спортсменів під час 
другого підготовчого періоду, 
який складався з базового мезо-
циклу і включав 9 мікроциклів. 
Базовий мікроцикл розпочинався 
із втягуючого мікроциклу, який 
був спрямований на підготовку 
організму спортсменів до вели-
ких фізичних навантажень, три-
валість його була один тиждень 
та малось на меті покращення за-
гальної фізичної підготовленості, 
а також розвиток загальних та 
спеціальних фізичних здібностей 
і витривалості. Втягуючий мі-
кроцикл використовувався після 
відновлювального мікроциклу 
і характеризувався виконанням 
невеликого за обсягом трену-
вального навантаження, або ви-
користовувався після хвороби чи 
травми. У весняно-літньому під-
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готовчому періоді, нами запро-
поновано впровадження засобів 
допоміжної підготовки, оскільки 
з’являється необхідність удоско-
налення спеціальної технічної 
майстерності. 

З метою визначення шляхів 
удосконалення фізичної підготов-
ки висококваліфікованих легкоат-
летів з вадами слуху було застосо-
вано метод експертної оцінки. 

Експертами було обрано 5 За-
служених тренерів України, які є 
фахівцями у бар’єрному бігу. Се-
редній стаж роботи зі спортсме-
нами з вадами слуху, які є члена-
ми збірної команди України – 16 
років.

В той же час, нами було за-
пропоновано доповнити зміст 
допоміжної фізичної підготовки 
(ДФП) з акцентом на розвиток 
координаційних здібностей та 
гнучкості шляхом використання 
інноваційних засобів. З цією ме-
тою проведено анкетування про-
відних тренерів з бар’єрного бігу. 
Враховуючи думки 75 % фахів-
ців (W = 0,73), було виокремле-
но інноваційні засоби допоміж-
ної фізичної підготовки (пілатес, 
стретчинг, TRX-йога та спортив-
ні ігри), спрямовані на розвиток 
координаційних здібностей та 
гнучкості, за рахунок зменшення 
обсягу засобів загальної фізичної 
підготовки (10 %)  в осінньо-зи-
мовому періоді та спеціальної фі-
зичної підготовки (10 %) у весня-

Таблиця 1
Засоби фізичної підготовки, які застосовувалися для розвитку координаційних здібностей

Спрямованість
Засоби фізичної підготовки

ЗФП СФП ДФП
Координацій-
ні здібності

Виконання стар-
тів з різних ви-
хідних положень

- Зміна способу виконання вправи.
-  Подолання дистанції з бар’єрами без участі 
верхніх кінцівок. 
- Зміна часових та просторових параметрів 
вправи (зменшення чи збільшення відста-
ні між бар’єрами та відстані до першого 
бар’єра)
- Дзеркальне виконання вправи (атака 
бар’єрів і поштовховою і маховою ногами)

Спортивні ігри (настіль-
ний теніс, баскетбол, фут-
бол), вправи з йоги; вико-
ристання платформи bosy

но-літньому періоді (табл. 1). 
Запропоновані засоби було 

впроваджено в різні мікро- та ме-
зоцикли тренувального процесу 
бар’єристів з вадами слуху.

Велика увага приділялася ви-
конанню вправ на розслаблення 
для попередження та подолання 
м’язової напруги. Для кращого 
засвоєння  таких вправ застосо-
вувався прийом контрастних за-
вдань, чергування напруження 
протягом 2-3 секунд з подальшим 
розслабленням.  

Співвідношення ЗФП:СФП: 
ДФП складало 20%:60%:20%. 
Акцент був зроблений на розви-
ток спеціальної витривалості та 
координаційних здібностей засо-
бами допоміжної фізичної під-
готовки протягом трьох поспіль 
ударних мікроциклів, оскільки 
метою тренувального процесу в 
цей період є формування ритму 
бігу з бар’єрами та удосконален-
ня техніки бігу. 

Допоміжна фізична підготов-
ка, яка і стала основою для додат-
кового і цілеспрямованого розви-
тку координаційних здібностей, 
включала вправи, які були спря-
мовані на розвиток просторової 
орієнтації, статичної та динаміч-
ної рівноваги, покращення адап-
таційних і резервних можливос-
тей легкоатлетів-бар’єристів з 
вадами слуху. 

Таким чином, нами було за-
стосовано методику розвитку ко-

ординаційних здібностей і гнуч-
кості з використанням вправ, які 
розвивають вестибулярну функ-
цію, почуття ритму з урахуван-
ням наступних рекомендацій: змі-
на вихідного положення, а саме 
– виконання вибігання з низького 
старту з різних положень; зміна 
способу виконання вправи, а саме 
подолання дистанції з бар’єрами 
без участі верхніх кінцівок; зміна 
часових та просторових параме-
трів вправи, а саме – зменшен-
ня чи збільшення відстані між 
бар’єрами та відстані до першо-
го бар’єра; дзеркальне виконання 
вправи (атака бар’єрів і поштов-
ховою і маховою ногами). 

У таблиці 2 представлені засо-
би корекції і розвитку координа-
ційних здібностей за допомогою 
швидкісно-силових вправ, які 
Табаков А.І. [11] рекомендує та-
кож використовувати у тестуванні 
легкоатлетів. 

Основною особливістю вправ, 
які ми використовували для вдо-
сконалення координаційних 
здібностей, була їх складність, 
нетрадиційність, новизна, мож-
ливість різноманітних і неспо-
діваних рішень рухових завдань 
контингенту, та індивідуальний 
підхід.

Відносно обмежений і стан-
дартний склад рухових дій, 
створює труднощі для повноцін-
ного розвитку координаційних 
здібностей переважно за рахунок 
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Таблиця 2
Засоби корекції і розвитку координаційних здібностей за допомогою швидкісно-силових вправ

№ Вправи Корекційна спрямованість
Стрибки

1. Стрибки через предмети, розташовані 
на однаковій і різній відстані

Диференціація відстані і зусиль, 
окомір, почуття ритму

2. Багатоскоки (різні) Узгодження рухів рук і ніг, почуття 
ритму, координація рухів

3. Стрибки на одній з ніг (лівою, правою) Динамічна рівновага, узгодженість рухів рук і ніг
4. Стрибки на двох ногах на підкидному мосту Подолання почуття страху, почуття ритму
5. Стрибки на автомобільній покришці Подолання почуття страху, почуття ритму
6. Стрибок у довжину з місця на максимальний 

результат і на задану відстань
Координація рухів

7. Те ж – з підкидного моста Подолання почуття страху, 
розвиток самовпевненості

8. Стрибок в довжину з розбігу на максимальний 
результат і на задану відстань

Координація рухів, узгодження руху 
рук і ніг, засвоєння темпу і ритму

9. Те ж – з підкидного моста Подолання почуття страху
10. Стрибок вгору з місця з діставанням 

підвішеного предмета
Диференціювання м'язових зусиль простору, окомір

11. Те ж – з підкидного моста Подолання почуття страху
12. Стрибок у висоту з розбігу Узгодження рухів рук і ніг, координація рухів
13. Те ж – з підкидного моста Подолання почуття страху, просторова 

орієнтація, координація рухів
14. Зістрибування з лави, куба (h=10-30 см) 

з приземленням у вказане місце
Диференціювання м'язових зусиль, 
просторових параметрів руху

15. Вистрибування на гімнастичні мати (h=15-45 см) Узгодження рухів рук і ніг
16. Стрибки з короткою і довгою скакалкою (різні) Динамічна рівновага, узгодження 

рухів рук і ніг, почуття ритму
17. Стрибок вгору з поворотом на задану висоту Динамічна рівновага

виконання спеціально-підготов-
чих і змагальних вправ. Тому в 
підготовці спортсменів широко 
використовували різноманітні 
комплекси вправ, загально підго-
товчого та складно-координацій-
ного характеру, лежачи на підлозі, 
протягом 30-40 хв., поточним ме-
тодом, з відпочинком на пояснен-
ня та показ наступної вправи. 

 Комплекси вправ виконува-
лися щодня і органічно входили 
в програму тренувальних занять. 
Окрім цього, для розвитку ко-
ординаційних здібностей у під-
готовчих періодах річного циклу 
підготовки  використовувалися 
рухливі ігри в баскетбол, настіль-
ний теніс, футбол та волейбол.

Бар’єрний біг вимагає від 
спортсмена відповідної гнучкості 
м’язів задньої та передньої по-
верхні стегна, рухливості куль-
шових суглобів, тому були за-
пропоновані наступні засоби, які 
були спрямовані на розвиток рух-
ливості суглобів й еластичності 
м’язів та зв’язкового апарату, які 
представлені у табл. 3.

В цілому, показник човниково-
го бігу 4х9 м покращився на 0,8%, 
показник нахилу тулуба вперед з 
положення сидячи покращився 
на  6,2%, показник піднімання ту-
луба в сід за 10 с покращився на 
5,5%, що є позитивним наслідком 
впровадженої нами методики, а 
саме використання у першому та 

другому підготовчих періодах в 
якості допоміжної фізичної під-
готовки інноваційних засобів: 
вправ з елементами пілатесу та 
йоги, вправ, які були направле-
ні на удосконалення гнучкості, а 
саме стретчинг з використанням 
гумової стрічки, масажні ролле-
ри, TRX та платформи bosy в тре-
нувальному процесі бар’єристів 
з вадами слуху у річному циклі 
підготовки, що відповідає реко-
мендаціям закордонних фахівців 
(Dawes J., 2017, Gaedtke A., Morat 
T., 2015).

Тест «Оцінка дистанції 7 ме-
трів у ходьбі» дозволяє визначити 
розвиток здібностей до глобаль-
ної просторової орієнтації людей 
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з вадами слухового аналізатора. 
У ході тестування на початку до-
слідження жоден спортсмен не 
показав оптимальний рівень роз-
витку цієї якості, що становить  
± 15 см. Після застосування за-
пропонованої нами методики всі 
спортсмени показали помилку 
результатів тестування у межах 
норми, що вказує на позитивний 
вплив запропонованого нами під-
ходу на розвиток координаційних 
здібностей.

Результати у 5-ти кратному 
стрибку, де прояв координацій-
них здібностей і гнучкості віді-
грає дуже важливу роль, в серед-
ньому покращилися з 14,37 ± 0,10 
см до 14,64 ± 0,16 см. 

Впровадження розробленої 
нами методики дало можливість 
спортсменам збільшити арсенал 
виконання вправ без використан-
ня опори, наприклад, виконання 
присіду на одній нозі, імітація 
переносу ноги збоку через бар’єр, 
подолання різних дистанцій з 
нестандартною розстановкою 
бар’єрів, що дозволило покращи-
ти результати змагальної вправи. 
Також покращення результатів 
розвитку координаційних зді-
бностей та гнучкості, мали по-
зитивний вплив на ритм бігу між 
бар’єрами та кількість кроків 
між ними: до впровадження ме-
тодики деякі спортсмени дола-
ли стартовий відрізок у 22 кро-
ки, при 15-кроковому ритмі між 
бар’єрами, після впровадження 
– за 21 крок,  при 14-кроковому 
ритмі, що позитивно вплинуло на 
досягнення кращого змагального 

результату.
Дискусія. Аналіз спеціальної 

наукової літератури і узагаль-
нення результатів дослідження 
показав значущість фізичної під-
готовки спортсменів в різних ви-
дах спорту. Доведено, що фізична 
підготовка забезпечує базу для 
технічно-складної змагальної ді-
яльності і є невід’ємною складо-
вою частиною процесу спортив-
ного тренування [8, 19, 20, 21].

Проведені нами спостережен-
ня за тренувальним процесом 
бар’єристів з вадами слуху під-
твердили дослідження Н.Г. Байкі-
ної, 2003 В.І. Лях, 2006 та інших 
про своєрідність рухової діяль-
ності у осіб з вадами слуху, що 
дозволило розробити нові підхо-
ди для вирішення означеної про-
блеми.

Певну дискусію викликає не-
обхідність проведення спільних 
зі здоровими спортсменами тре-
нувальних занять у бар’єристів 
з вадами слуху. На нашу думку, 
це зумовлено комплексом до-
ведених практикою і науковими 
дослідженнями причин, найваж-
ливішими з яких є: створення 
стимулюючої і мотиваційної ат-
мосфери, забезпечення моделей, 
що виступають стимулом для по-
дальшого розвитку можливостей, 
що співпадає з думкою В.М. Дер-
кача, 2014.

Після впровадження запропо-
нованої нами методики виявлено 
покращення рівня розвитку як 
гнучкості, так і координаційних 
здібностей. 

Висновок. Встановлено, 

що у фізичній підготовленості 
бар’єристів з вадами слуху слаб-
кою ланкою є координаційні здіб-
ності: рівновага, дрібна мото-
рика, розслаблення, ритмічність 
рухів та гнучкість. Підбір засобів 
та методів для удосконалення ко-
ординаційних здібностей та гнуч-
кості у спортсменів з порушення-
ми слуху повинен здійснюватися, 
насамперед, на підставі врахуван-
ня нозологічних особливостей. 
Використання запропонованої 
нами методики у навчально-тре-
нувальному процесі мало пози-
тивний вплив на удосконалення 
координаційних здібностей та 
гнучкості у бар’єристів з вадами 
слуху та вплинули на покращення 
змагального результату.

Перспективи подальших до-
сліджень  полягають у розробці 
методики удосконалення коорди-
наційних здібностей та гнучкос-
ті у бар’єристок з порушеннями 
слуху з урахуванням як нозоло-
гічних особливостей, так і мор-
фологічних особливостей жіно-
чого організму.

Вдячності. Окрема подяка За-
служеному працівнику фізичної 
культури і спорту, Заслуженому 
тренеру України Фатєєву Андрію 
Юрійовичу, тренерському складу 
та спортсменам дефлімпійської 
збірної команди України з легкої 
атлетики за підтримку і допомогу 
в організації та проведенні дослі-
джень.

Конфлікт інтересів. Автори  
заявляють, що не існує будь-якого 
конфлікту інтересів.

Таблиця 3
Засоби фізичної підготовки, які застосовувалися для розвитку гнучкості

Спрямованість
Засоби фізичної підготовки

ЗФП СФП ДФП
Гнучкість Вправи, які представля-

ють рухи, засновані на 
згинаннях, розгинаннях, 
нахилах, поворотах, 
шпагати, випади

- Сід в бар’єрному кроці – нахили впе-
ред, назад, в сторони; 
- імітація рухів бар’єрного бігу стоячи, 
в ходьбі

Вправи з використанням 
елементів йоги, пілатесу, 
TRX, стретчингу з вико-
ристанням  гумової стріч-
ки та валіку для фітнесу
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