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Вступ. Кіберспорт – змагання з комп'ютерних ігор у віртуальному 

просторі, де гра є взаємодією об'єктів управління, забезпечуючи рівні умови 

змагань людини з людиною або команди з командою [4]. Кіберспорт, як і шахи, 

один з найбільш нетравматичних видів спорту. Проте тривалий, статичний 

характер роботи м’язів під час тренувань та змагальної діяльності може 

призвести до патологічних станів і захворювань, серед яких є: гіподинамія, 

надлишкова маса тіла, тунельний синдром, болі у спині, порушення постави, 

міопія, погіршення зору, патологічні зміни діяльності серцево-судинної, 

нервової, ендокринної, нервової та інших систем, емоційне вигорання, втрата 

мотивації до гри та багато інших [1,2,6].  

Вищезгадані проблеми можна вирішити за допомогою гігієни праці та 

відпочинку під керівництвом професійних фітнес-тренерів, фахівців-медиків 

[3], фахівців із психології та педагогіки, одним із завдань яких є пошук і 

розробка дієвих засобів і методів щодо подолання деструктивних проявів 

адиктивної поведінки [5]. Фахівці з фітнесу та рекреації задля допомоги 

запобігання зазначеним захворюванням використовують засоби оздоровчо-

рекреаційної рухової активності. 

Мета та завдання дослідження – проаналізувати існуючі підходи до 

організації забезпечення оздоровчо-рекреаційної рухової активності, як 

складової профілактики професійних захворювань кіберспортсменів. 

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань 

використовувалися такі методи дослідження: аналіз і синтез,  порівняння,  

систематизація, узагальнення. 

Результати дослідження та їх обговорення. Зміст оздоровчо-

рекреаційної рухової активності у зазначеному контексті включає доступні для 

використання різними категоріями громадян окремі фізичні вправи та їхні 

комплекси, а також види спорту, чи їхні елементи, визначеними, відповідною 

програмою, обсягами рухової діяльності. Обсяг оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності населення, відповідно до сучасних рекомендацій провідних 

міжнародних організацій, має включати 30-хвилинні заняття 4–6 днів на 

тиждень. Засобами оздоровчо-рекреаційної рухової активності є: фізична 

рекреація, оздоровчий фітнес, спорт для всіх. 
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Ефективність профілактично-оздоровчих, рекреаційних занять залежить 

від багатьох чинників, зокрема максимального урахування особливостей 

контингенту, який залучається до рухової активності та правильно підібраного 

тренування. Для цього належить розуміти поняття вікової періодизації, 

фізичного стану, кондиційного тренування. 

Аналіз існуючих підходів до організації забезпечення оздоровчо-

рекреаційної рухової активності показав, що важливими є врахування віку 

особи. Кожний віковий період характеризується певними змінами в організмі. 

Нами були розглянуті підлітковий вік, юнацький вік та перший період зрілого 

віку. Саме ці вікові діапазони є середнім віком для більшості професійних 

кіберспортсменів.  

В підлітковому та юнацькому віці всі системи організму перебувають у 

стані формування. Першому періоду зрілого віку  притаманні найвищі значення 

фізичної працездатності і підготовленості, оптимальна адаптація до 

несприятливих факторів зовнішнього середовища, найменші показники 

захворюваності. Проте, вже починаючи з 30 років відбувається зниження ряду 

показників фізичної працездатності. Так, ергометричні і метаболічні показники 

фізичної працездатності у 30-39 років складають 85-90% від рівня 20-29-літніх. 

Максимальний прояв сили (23-25 років у жінок і 26-30 років у чоловіків), як і 

перші ознаки її зниження, відмічаються вже в першому періоді зрілого віку. 

Період максимального прояву витривалості у чоловіків спостерігається у 18-19 

років, у жінок – у 14-16 років. До 25-29 років витривалість стабілізується. Після 

30 відмічається поступове зниження. Швидкість знижується в період 22-50 

років, спритність, координація рухів погіршуються у 30-50 років, а гнучкість 

знижується у чоловіків після 20 років, у жінок – після 25 років. 

Погіршення фізичного стану у віці 12-50 років носить зворотній, 

функціональний характер. Під дією фізичних вправ вдається в повному обсязі 

відновити фізичну працездатність. Помірна фізична активність діє на процеси 

старіння, уповільнюючи темпи їхнього розвитку на 10-20 років. Як правило, це 

характерно для осіб з високим рівнем фізичного стану.  

Під час організації фізичного виховання в підлітковому віці методика 

проведення занять наближується до методики занять із дорослими. Динаміка 

навантажень сягає рівня, властивого спортивному тренуванню.  

Висновки. З’ясовано, що підвищити рівень фізичного стану можливо за 

допомогою кондиційного тренування, за рахунок зниження факторів ризику 

розвитку серцево-судинних захворювань; зниження надлишкової маси тіла; 

артеріального тиску; нормалізації обміну ліпідів; підвищення витривалості та 

інших рухових якостей; стійкості організму до несприятливих факторів 

зовнішнього середовища, що досягається за рахунок регулярного виконання 

фізичних вправ. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 

обґрунтуванні та розробці програми занять з використанням засобів оздоровчо-

рекреаційної рухової активності для кіберспортсменів з метою підвищення 

показників їхнього фізичного стану, профілактики професійних захворювань, 

підвищення результативності  
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