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ВПЛИВ ЗМІНИ ЧАСОВИХ ПОЯСІВ НА ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИЙ СТАН 

КВАЛІФІКОВАНИХ ФРИСТАЙЛІСТІВ 
 

Мета. Вивчити вплив зміни часових поясів на динаміку психофізіологічних показників квалі-

фікованих фристайлістів. Методи. Під час дослідження використані такі методи: теоретичний ана-

ліз; педагогічний експеримент; тестування та анкетування; фізіологічні та психологічні тести; мето-

ди математичної статистики. У досліджені брали участь десять кваліфікованих фристайлістів. 

Результати. Анкетування кваліфікованих фристайлістів свідчать, що усі вони відчувають погіршення 

психофізіологічного стану власного організму при зміні часових поясів. У більшості опитаних спортсме-

нів знижуються: працездатність, фізичні кондиції, техніка та координація рухів; погіршується сон, 

апетит, самопочуття та настрій. Спортсменам потрібно до тижня часу, щоб адаптуватися до 

нового часового поясу та вийти на оптимальний стан власного організму. Педагогічний експерименту 

дозволили з’ясувати, що у кваліфікованих фристайлістів при перельоті в західному напрямку найбільше 

зниження функціональних показників (фізичної працездатності, адаптаційного потенціалу, координації 

рухів), та психоемоційного стану (самопочуття, активності, настрою) припадає на третій день пере-

бування та поступове їх відновлення до семи днів. Результати фізіологічних, педагогічних та психо-

логічних досліджень кваліфікованих фристайлістів значною мірою співпадають з даними анкетування 

щодо суб’єктивної оцінки стану свого організму при зміні часових поясів, а також з даними науково-

методичної літератури присвяченими цій проблемі. Висновок. Під час зміни часових поясів у кваліфі-
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кованих фристайлістів відбувається погіршення психофізіологічного стану, а саме: знижується фі-

зична працездатність, здатність до точного виконання технічних елементів, координація рухів; погір-

шується сон, апетит, самопочуття та настрій. Як правило нормалізація всіх показників наступає після 

сьомого дня перебування в новому часовому поясі. 

Ключові слова: психофізіологічний стан, адаптація, зміна часового поясу, кваліфіковані фрис-

тайлісти, працездатність. 

  
The aim of the study to learn the influence of the time zones change on the dynamics of the psycho-

physiological indicators of the qualified freestylers. Methods: theoretical analysis and generalization of data 

from scientific and methodological literature; pedagogical experiment, pedagogical testing, questionnaires; 

physiological and psychological tests; methods of mathematical statistics. The study involved ten qualified 

freestylers. Results. Questionnaires of qualified freestylers show that they all experience a deterioration in the 

psychophysiological state of their own body when changing time zones. In most of the surveyed athletes are 

reduced: performance, physical condition, technique and coordination of movements; deteriorating sleep, 

appetite, well-being and mood. Athletes need up to a week to adapt to the new time zone and reach the optimal 

state of their body. Pedagogical experiment allowed to find out that qualified freestylers when flying in the 

western direction the greatest decrease in functional indicators (physical performance, adaptive capacity, 

coordination of movements), and psycho-emotional state (well-being, activity, mood) occurs on the third day of 

stay and their gradual recovery up to seven days. he results of physiological, pedagogical and psychological 

research of qualified freestylers largely coincide with the data of the questionnaire on the subjective assessment 

of the state of their body when changing time zones, as well as with the data of scientific and methodological 

literature on this problem. Conclusion. During the change of time zones in qualified freestylers there is a 

deterioration of the psychophysiological state, namely: reduced physical performance, the ability to accurately 

perform technical elements, coordination of movements; deteriorating sleep, appetite, well-being and mood. As 

a rule, the normalization of all indicators occurs after the seventh day of stay in the new time zone. 

Keywords: psychophysiological state, adaptation, time zone change, qualified freestylers, efficiency. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Географія 

спорту, супроводжується збільшенням числа відповідальних змагань, що проводяться в 

різних поясо-кліматичних зонах. Багато з них проводяться на континентах, розташо-

ваних на відстані багатьох часових поясів, що характеризуються значними кліматич-

ними контрастами. У таких умовах великого значення набуває прогнозування функціо-

нального стану спортсменів, визначення термінів вильоту до місць змагань, розробка 

засобів методів тренування, організаційних медико-біологічних заходів, направлених 

на прискорення процесу адаптації, оптимізацію рухового режиму, підвищення праце-

здатності [2, 5, 6, 12]. 

Календар змагань кваліфікованих спортсменів-фристайлістів також містить стар-

ти у різних часових поясах (Казахстан, Канада, США, Південна Корея, Японія). Дуже 

часто спортсмени беруть участь у змаганнях не пройшовши повноцінної адаптації до 

нових умов середовища [1, 3, 7]. А як наслідок, їм не вдається проявити свої макси-

мальні можливості. Одна з причин такої ситуації є недостатнє фінансування команди 

для проведення повноцінної навчально-тренувальних зборів, безпосередньо на місце-

вості для адаптації до місцевого часу та кліматично-географічних умов. За даними 

науково-методичної літератури представникам різних видів спорту, для повноцінної 

адаптації, потрібно від 10 до 15 днів [4, 6]. 

Зміни, що відбуваються в системах організму спортсмена при зазначених впли-

вах, вимагають особливих умов для адаптації. Найважливіше завдання, яке повинно 

вирішуватися на етапах перельоту та акліматизації – це збереження загальної та 

спеціальної працездатності [8].  

Аналіз науково-методичної літератури показав, що у в роботах як вітчизняних, 

так зарубіжних авторів основна увага з даної проблеми приділяється дезадаптаційним 

зрушенням, які зумовленні різницею у часовому поясі представників різних видів спор-

ту: швидкісних, силових, спортивних ігор, витривалості (лижників, біатлоністів, 

плавців, тенісистів тощо) [9, 10]. Проте відсутня інформації щодо зміни працездатності 
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та особливостей адаптації при зміні часового пояса представників фристайлу (як склад-

нокоординаційного виду спорту). Але, як показує аналіз виступів спортсменів-фрис-

тайлістів на змаганнях, швидка зміна часового пояса, недостатній час для адаптації 

негативно позначається на самопочутті, працездатності спортсменів, а як наслідок на 

змагальній результативності. 

Мета дослідження – вивчити вплив зміни часових поясів на динаміку психофі-

зіологічних показників кваліфікованих фристайлістів. 

Методи дослідження. Були використані наступні методи дослідження: теоре-

тичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічний екс-

перимент, педагогічне тестування, анкетування; фізіологічні та психологічні тести; ме-

тоди математичної статистики. У досліджені брали участь десять кваліфікованих фрис-

тайлістів, з них 5 представників жіночої та 5 представників чоловічої статі, вік спортс-

менів від 18 до 25 років.  

Для з’ясування впливу зміни часового поясу на стан організм кваліфікованих 

фристайлістів ми використали декілька способів. Перший передбачав опитування за 

розробленою нами анкетою. Анкетування проводили під час навчально-тренувального 

збору в грудні 2018 року. За результатами анкетування з’ясували: зміни в організмі, які 

відчувають спортсмени при перельоті в західному та східному напрямку за умов різ-

ниці часу ±4–8 годин; критичні дні, терміни відновлення основних показників та функ-

цій організму. 

Для вивчення впливу зміни часового поясу на функціональні показники кваліфі-

кованих фристайлістів ми провели педагогічний експеримент який передбачав психо-

логічне опитування та проведення контрольних тестів. 

Перед виїздом на навчально-тренувальний збір та змагання в США (лютий 2019) 

ми визначили: фізичну працездатність (за допомогою Гарвардського степ-тесту); адап-

таційний потенціал (за методикою Р. М. Баєвського); тест на координацію (визначення 

здібностей до відтворення та диференціювання динамічних зусиль нижніми кінців-

ками); анкетування для самооцінки активності, самопочуття та настрою за методикою – 

“САН” [11]. Ті ж виміри провели в 1, 3, 5 та 7-ий день перебування на зборах в США 

(курорт Deer Valley resort, містечко Park City, штат Юта, різниця в часі мінус 9 годин). 

Результати дослідження опрацьовували методами математичної статистики: 

середнє арифметичне значення ( ); похибка середнього арифметичного (m); середнє 

квадратичне відхилення; вірогідність різниці середніх величин проводилась за кри-

терієм Стьюдента (t). 

Результати дослідження. Аналіз даних анкетного опитування (табл.1) показав, 
що всі респонденти дотримуються єдиної точку зору щодо важливості дослідження 

даної проблеми. Встановлено, що всі опитані фристайлісти мали досвід перебування на 

тренувальних зборах, змаганнях в інших часових поясах. Вісімдесят відсотків дослі-

джуваних неодноразово перебували на зборах, змаганнях в іншому часовому поясі, і 

лише 20% мають незначний досвід (1–2 рази). Сімдесят відсотків спортсменів мали 

досвід зміни часових поясів як на захід, так і на схід, при різниці часу 6–8 годин, 30% 

лише брали участь у зборах та змаганням при зміні часових поясів на схід при різниці 

6–8 годин (Казахстан). 

Аналіз суб’єктивних показників стану організму спортсменів дав можливість 

отримати дані про зміну самопочуття, настрою, працездатності, фізичних та технічних 

кондицій, бажання тренуватися, сну, апетиту. 

Негативні зміни в організмі при зміні часових поясів відчуває 80% опитаних 

фристайлістів, 20% – частково і вони мали значний попередній досвід (до п’яти років) 

тренувань та змагань в інших часових поясах.  
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Таблиця 1 

Результати опитування кваліфікованих фристайлістів, % 

Зміст запитання Так Ні Частково 

Чи важливим є вивчення впливу зміни часових поясів на 

фізичну працездатність? 
100   

Чи маєте Ви досвід перебування на тренувальних зборах, 

змаганнях в інших часових поясах? 
80 20  

Чи відчуваєте Ви негативні зміни в організмі при зміні 

часових поясів?  
80  20 

Чи відчуваєте Ви відсутність бажання тренуватися при зміні 

часових поясів (різниця більше 4 год)? 
20 50 30 

Чи відчуваєте Ви зниження фізичної працездатності при зміні 

часових поясів (різниця більше 4 год)?  
80 20  

Чи відчуваєте Ви погіршення якісних сторін рухової діяль-

ності при зміні часових поясів (різниця більше 4 год)? 
70 10 20 

Чи відчуваєте Ви збереження або покращення своїх можливос-

тей (фізичних кондицій, техніки виконання вправ) при зміні 

часових поясів? 

 90 10 

Чи практикуєте Ви зменшення фізичного навантаження в 

перший період перебування в іншому часовому поясі на тре-

нувальних зборах? 

90  10 

Чи практикуєте Ви активний відпочинок в перший період пе-

ребування в іншому часовому поясі на тренувальних зборах? 
 90 10 

  

На запитання: “Які саме зміни Ви відчуваєте?” респонденти відповіли наступ-

ним чином: порушення сну – 100%; погіршення самопочуття – 90%; відсутність апе-

титу – 80% (особливо серед дівчат); погіршення настрою – 40%. 

На запитання: “Чи відчуваєте Ви інколи відсутність бажання тренуватися при 

зміні часових поясів?”, відповіді були такими: 20% – так, 50% – ні та 30% – частково. 

Більшість кваліфікованих фристайлістів (80%) відчувають зниження фізичної 

працездатності при зміні часових поясів і лише 20% – частково (це також були спортс-

мени, які мали значний досвід зміни часових поясів). Погіршення якісної сторони ру-

хової діяльності (техніки, координації рухів) виявлено у 70% опитаних, 20% зазначили 

часткові зміни, а у10% жодних змін не відбувалося. 

Більшість фристайлістів (70%) зазначили, що їхньому організму потрібно 5-7 

днів для адаптації до зміни часового поясу. Решту (30%) не змогли дати конкретної 

відповіді. 

Дев’яносто відсотків опитаних спортсменів практикує зменшення обсягу 

фізичного навантаження (в основному за рахунок інтенсивності) в перший період (1- 4 

день) перебування в іншому часовому поясі на тренувальних зборах решту (10%) лише 

частково. Десять відсотків фристайлістів зазначили, що практикують активний відпо-

чинок в перший період (1–4 день) перебування в іншому часовому поясі на тренуваль-

них зборах, решту (90%) – не використовує. 

Щодо питання: “В який день зміни часового поясу Ви почуваєте себе най-

гірше?”, більшість респондентів (80%) відповіли, що це відбувається на 3–4, а 20% – на 

4–5 день. Важливо було встановити з якого дня при зміні часового поясу відбувається 

нормалізація основних функцій організму. Як виявилося, сон нормалізується на 6–7; 

самопочуття – 4–5; апетит – 6; фізичні кондиції – –5; технічні спроможності та коор-

динація рухів – на 6–7 день. 

Опитування кваліфікованих фристайлістів та їх тренерів дозволило з’ясувати, 

що більшість спортсменів в перші дні перебування в нових умовах відчувають психо-
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емоційний дискомфорт. Перш за все, це відображається на характері сну, який часто 

стає неповноцінним. Зокрема, пробудження настає в 3–5 годині ранку, а відтак, о 16–17 

годині настають прояви сонливості за місцевим часом. З першого по четвертий день у 

спортсменів (особливо в дівчат) знижується апетит. Найбільше це відчувається увечері, 

вночі ж часто з’являється відчуття голоду. Покращання апетиту спостерігається на 

шосту добу адаптації.  

Результати оцінки функціонального стану кваліфікованих фристайлістів пред-

ставлені у табл. 2. 
 

Таблиця 2 

Динаміка показників функціонального стану кваліфікованих фристайлістів при зміні 

часового поясу  

Етапи тестування 

1 

(перед 

виїздом) 

2  

(в день 

приїзду) 

3 

(на третій 

день) 

4 

(на п’ятий 

день) 

5 

(на сьомий 

день) 

Контрольні тести ±m ±m ±m ±m ±m 

Гарвардський степ-

тест, у.о. 110,1±7,6 101,1±5,4 89,1±6,4* 105,3±10,3 108,3±8,5 

Адаптаційний 

потенціал, у.о. 2,02±0,3 2,38±0,33 2,82±0,23* 2,3±0,35 2,11±0,46 

Координація рухів, см 6,1±1,1 9,3±1,8 16,1±2,3* 12,5±1,8 7,3±1,3 

Примітка. * – наявність достовірної різниці між 1 та 3 етапами тестування на рівні 

p 0,05. 

 

Вихідні дані перед виїздом становили 110,1±14,6 ум.од., цей показник характе-

ризувався як високий. Перший день перебування в іншому часовому поясі працездат-

ність зменшилася на 8,5%. Найнижчий рівень фізичної працездатності (показник змен-

шився на 21,1% (p≤0,05)) у фристайлістів ми зафіксували на третій день перебування. 

І лише на сьомий адаптації показник працездатності фристайлістів (108,3±12,5 ум.од.) 

наблизився до вихідного показника перед вильотом (p>0,05). 

За результатами дослідження адаптаційного потенціалу (АП) встановлено, що 

напередодні вильоту він становив 2,02±0,3 ум.од. і свідчив про його задовільну величи-

ну. У перший день перебування в США АП зменшився на 16,4%. Найбільше зниження 

АП (на 33%) було зафіксовано на третій день перебування (p≤0,05), що вказувало на 

напруження механізмів адаптації організму. Повернення даних АП (2,11±0,6 ум.од.; 

(p>0,05).) в зону задовільної адаптації ми спостерігали на сьомий день навчально-

тренувального збору. 

Значна різниця у часовому поясі (мінус 9 годин) впливає на координацію рухів, 

що негативно відображається на здійсненні складнокоординаційних рухових дій фрис-

тайлістів. Так, похибка у руховому тесті “Стрибок в довжину на задану відстань”, який 

вимагає прояву здатності до диференціювання просторово-динамічних параметрів ру-

хової діяльності, перед вильотом складала 6,1±1,1 см. Після перельоту збільшилася на 

41,6%; на третій день адаптації похибка була найбільшою – 16,1±2,3 см (p<0,05). І лише 

на сьомий день похибка при диференціюванні стрибка в довжину наблизилася до ви-

хідного показника і становила 7,3±1,3 см (p>0,05).) 

Результати дослідження психологічного статусу спортсменів наведені в табл. 3. 

Як видно з цих даних, більшість кваліфікованих фристайлістів оцінили свій психоло-

гічний стан з підвищеним самопочуттям і настроєм та нормальною активністю. 
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Таблиця 3 

Показники самопочуття, активності, настрою кваліфікованих фристайлістів при зміні 

часового поясу (за опитувальником САН) 

Період тестування Показники 

самопочуття активність настрій 

Перед виїздом підвищене нормальна підвищений 

В день приїзду нормальне знижена нормальний 

На третій день знижений знижена нормальний 

На п’ятий день нормальне нормальна нормальний 

На сьомий день нормальне підвищена підвищений 

 

Після перельоту більшість спортсменів відчували знижену активність, але мали 

нормальний настрій та самопочуття. Найбільш критичним періодом був третій день 

адаптації до нового часового поясу, зокрема, ми зафіксували у фристайлістів знижений 

рівень активності та самопочуття. Відновлення цих показників відбувалося лише через 

тиждень адаптації до нового часового поясу.  

Дискусія. В роботах як вітчизняних, так зарубіжних авторів [9, 10] основна 

увага щодо переміщення спортсменів у часових поясах здебільшого висвітлюються пи-

тання, поовязані з дезадаптаційним процесами в організмі представників різних видів 

спорту зрушенням, які зумовленні різницею у часовому поясі Як правило розглядають-

ся особливості цих явищ у представників швидкісних, швидкісно-силових видів, спор-

тивних ігор, та спортсменів аеробних видів спорту (лижників, біатлоністів, плавців, те-

нісистів тощо) [8, 9]. Проте, чи не найбільшою проблемою щодо адаптації в умовах змі-

ни часових поясів зазнають представники складно координаційних видів спорту, зок-

рема і фристайлісти [1, 3]. Цілком очевидни є, те, що зміна циркадних ритмів призво-

дить до десинхронізації нервовоих процесів, як лежать в основі управляння коорди-

нацією рухів. У зв’язку з цим необхідно розширити спектр досліджень щодо динаміки 

адаптації спортсменів складно координаційних спортивних дисциплін до зміни різних 

часових поясів і на цій основі здійснити визначення оптимального часу для виходу на 

пік готовності до головних змагань.  

Висновок. Під час зміни часових поясів у кваліфікованих фристайлістів відбу-

вається погіршення психофізіологічного стану, а саме: знижується фізична працездат-

ність, здатність до точного виконання технічних елементів, координація рухів; погір-

шується сон, апетит, самопочуття та настрій. Як правило нормалізація всіх показників 

наступає після сьомого дня перебування в новому часовому поясі. 
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АКТУАЛЬНІСТЬ ТА ПЕРЕДУМОВИ РОЗРОБЛЕННЯ ГАЛУЗЕВОЇ РАМКИ 

КВАЛІФІКАЦІЙ У СИСТЕМІ СПОРТУ В УКРАЇНІ  
 

Мета. Узагальнити сучасний масив наукових знань та передовий міжнародний досвід щодо 

актуальності та передумов розроблення галузевої рамки кваліфікацій у системі спорту в Україні. 

Методи. Використано такі методи теоретичного дослідження: аналіз наукової літератури та доку-

ментальних джерел, інформаційних ресурсів мережі Інтернет, передового зарубіжного та вітчизня-

ного досвіду; поєднання логічного та історичного аналізу; системний аналіз; порівняння та зіставлення; 

функціонально-структурний аналіз. Результати. Визначено, що актуальність розроблення галузевої 

рамки кваліфікацій у системі спорту в Україні детермінована необхідністю: спрощення визнання квалі-

фікацій на національному та міжнародному ринках праці; впровадження сучасного концепту навчання 

впродовж життя; інтегрування, оцінювання та порівняння результатів навчання, досягнутих у різних 

формах здобуття освіти та їх поєднанні; модернізації кваліфікаційних характеристик професій у 

відповідності до Національної рамки кваліфікацій та специфіки професійної діяльності. Встановлено, 

що в системі спорту та активного відпочинку в Україні наявні теоретико-методологічні, нормативно-

правові та організаційні передумови для розроблення галузевої рамки кваліфікацій. Висновок. В Україні 

для системи спорту та активного відпочинку актуальним є розроблення галузевої рамки кваліфікацій і 

для цього сформовані відповідні передумови. 

Ключові слова: кваліфікація, система спорту, професії, галузева рамка, актуальність, пе-

редумови.   
 

 The aim. We aim at generalizing the modern array of scientific knowledge and advanced international 

experience on the topicality and prerequisites for the development of the sectoral qualifications framework in the 

sports system in Ukraine. Methods. The following methods of theoretical research are used, i.e. analysis of 

scientific literature and documentary sources, Internet information resources, advanced foreign and domestic 

experience; combination of logical and historical analysis; system analysis; comparison and juxtaposition; 

functional and structural analysis. Results. It is established that the urgency of developing a sectoral 

qualifications framework in the sports system of Ukraine is determined by the need to simplify the recognition of 

qualifications in the national and international labour markets; introduction of a modern concept of lifelong 

learning; integration, evaluation and comparison of learning outcomes achieved in different forms of education 

and their combination; modernization of qualifications characteristics of professions in accordance with the 

National Qualifications Framework and the specifics of professional activity. It is established that in the system 

of sports and active recreation in Ukraine there are theoretical and methodological, regulatory and 

organizational prerequisites for the development of the sectoral qualifications framework. Conclusion. The 

development of the sectoral qualifications framework is topical for the system of sports and active recreation in 

Ukraine, thus, the relevant preconditions have been formed for this purpose. 

Keywords: qualification, sports system, professions, qualifications framework, topicality, preconditions. 
 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. В Україні 

протягом останніх трьох років активно формується національна система кваліфікацій. 

Серед її важливих компонентів виділяють: Національну рамку кваліфікацій; галузеві 

рамки кваліфікацій; професійні стандарти; інституції, котрі формують політику у сфері 

професійних кваліфікацій та відповідають за їх впровадження; інституції, що відпо-

відають за розроблення та контроль щодо дотриманням професійних стандартів; 

інституції, що здійснюють верифікацію професійних стандартів, їх присвоєння та 

визнання кваліфікацій, здобутих в інших країнах, тощо [12]. 
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