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ВСТУП
Îïòèìàëüíèé îá’ºì ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ — îäíà ç óìîâ 

çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ïðèéíÿòî âèçíà÷àòè â îñíîâíîìó çà ñòóïåíåì ðîçâèòêó 
ì’ÿçîâî¿ ñèëè, áèñòðîòè ³ âèòðèâàëîñò³. Ïðîòå ÿê³ñíèõ ñòîð³í 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çíà÷íî á³ëüøå ³ ¿õ â ð³âí³é ì³ð³ ñë³ä áðàòè 
äî óâàãè. Âèÿâëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé â ñóêóïíîñò³ 
ç ô³çè÷íèìè ÿêîñòÿìè ñïðèÿº ð³øåííþ âàæëèâèõ çàâäàíü ïî 
âäîñêîíàëåííþ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Êîîðäèíàö³éíèìè çä³áíîñòÿìè, â ò³é àáî ³íø³é ì³ð³ 
ÿê³ â³äîáðàæàþòü õàðàêòåð ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, º: 
ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, âëó÷í³ñòü, òî÷í³ñòü, ðóõëèâ³ñòü, ñòðè-
áó÷³ñòü, ð³âíîâàãà, ðèòì³÷í³ñòü, ïëàñòè÷í³ñòü. Â ìîíîãðàô³¿ 
ïîêàçàíî ¿õ çíà÷åííÿ, ðîçêðèâàºòüñÿ çì³ñò, ìåòîäèêà ðîç-
âèòêó, êðèòåð³¿ îö³íêè êîæíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Ïðåä-
ñòàâëåí³ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè êîæíî¿ ç íèõ. Íåïðàâîì³ðíî 
ãîâîðèòè, íàïðèêëàä, ïðî ð³âåíü ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³: ïðà-
âèëüí³øå óòî÷íèòè, ïðî ÿêèé ð³çíîâèä ö³º¿ êîîðäèíàö³¿ éäå 
ìîâà ó êîíêðåòíîìó âèïàäêó: ïðî ïðîñòîðîâî-÷àñîâó, ïðî-
ñòîðîâî-ñèëîâó, ¿¿ ïðîÿâè ó ñòàíäàðòíèõ, íåñòàíäàðòíèõ àáî 
ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ.

Äîö³ëüí³øå ãîâîðèòè, íàïðèêëàä, íå ïðî âäîñêîíàëåííÿ 
ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè âçàãàë³, à ïðî ¿¿ êîíêðåòí³ ïðîÿâè: çáåðå-
æåííÿ ð³âíîâàãè ï³ñëÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â, âèêîíàííÿ ñòðèá-
ê³â, â ä³ÿõ ç ïðÿìîë³í³éíèìè ³ êóòîâèìè ïðèñêîðåííÿìè, â 
ìåòàíí³ òîùî. Òàêîæ òðåáà ãîâîðèòè íå ïðî äèíàì³÷íó ð³â-
íîâàãó, à ïðî ¿¿ êîíêðåòí³ ïðîÿâè: çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà 
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ñò³éê³é îïîð³, â óìîâàõ îáìåæåíî¿ ïîõèëî¿ îïîðè, ðóõëèâî¿, 
ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ïàðòíåðà òîùî. Óñ³ ö³ ð³çíîâèäè ìà-
þòü ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³, ÿê³ âèìàãàþòü ñïåö³àëüíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè, òîáòî çàñîá³â, ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â íàâ÷àííÿ.

Ó ìîíîãðàô³¿ ïðåäñòàâëåí³ òåñòè äëÿ îö³íêè ð³âíÿ êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ðîçêðèâàºòüñÿ ìåòîäèêà ¿õ ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíîãî ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ. Êîæíèé ðîçä³ë, ïðè-
ñâÿ÷åíèé îäíîìó âèäó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ì³ñòèòü 
ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ç ôîðìóâàííÿ êîíêðåòíî¿ çä³áíîñò³ 
ç óðàõóâàííÿì ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â, ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà 
³íøèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñòóäåíò³â.

Â ìåòîäèö³ ¿õ ôîðìóâàííÿ âåëèêà óâàãà ïðèä³ëÿºòü-
ñÿ õàðàêòåðèñòèö³ äîñòóïíèõ çàñîá³â, ïåðåäáà÷àþòüñÿ 
çàâäàííÿ, ÿê³ ñòèìóëþþòü ñàìîñò³éíó òâîð÷ó ä³ÿëüí³ñòü 
ñòóäåíò³â ç êîíñòðóþâàííÿ, ï³äáîðó ³ âèêîðèñòàííþ íîâèõ 
âàð³àíò³â ðóõîâèõ çàâäàíü çàëåæíî â³ä çàâäàíü ³ êîíêðåò-
íèõ óìîâ çàíÿòü.

Çíà÷íå ì³ñöå ïðèä³ëÿºòüñÿ âïðàâàì îçäîðîâ÷îãî õà-
ðàêòåðó, ñïðÿìîâàíèì íà ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè, âñòàíîâ-
ëåííÿ ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó äèõàííÿ ³ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Ó ïîë³ çîðó ïîñò³éíî çíàõîäÿòüñÿ ïè-
òàííÿ çàáåçïå÷åííÿ åêîíîì³÷íîñò³ ðóõ³â, óì³ííÿ ñâîº÷àñíî 
ðîçñëàáëÿòè ïðàöþþ÷³ ì’ÿçè, à òàêîæ çàñîáè ï³äòðèìêè 
ïîçèòèâíèõ åìîö³é íå ëèøå ï³ä ÷àñ çàíÿòü, àëå ³ ï³ñëÿ ¿õ 
çàê³í÷åííÿ. Ðàçîì ³ç ð³çíîìàí³òíèìè ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè âåëèêå ì³ñöå â ìåòîäèö³ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ 
êîîðäèíàö³¿ â³äâîäèòüñÿ ðóõëèâèì ³ãðàì. Ïðèâîäÿòüñÿ 
ÿñêðàâ³, çðîçóì³ë³ ïîð³âíÿííÿ, ÿê³ òî÷íî â³äîáðàæàþòü õà-
ðàêòåð ðóõîâèõ ä³é.

Îäíèì ç âàæëèâèõ åëåìåíò³â ïðîöåñó íàâ÷àííÿ ô³çè÷-
íèì âïðàâàì ³ ôîðìóâàííÿ êîìïëåêñó ðóõîâèõ êîîðäèíà-
ö³é º âèêîðèñòàííÿ àäåêâàòíèõ êðèòåð³¿â îö³íêè, ÿê³ äîçâî-
ëÿþòü îá’ºêòèâíî îö³íèòè ðåçóëüòàòè ðîáîòè ñòóäåíò³â òà 
âèêëàäà÷à. Çàïðîïîíîâàí³ êðèòåð³¿ îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó 
êîæíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ïðîéøëè åêñïåðèìåíòàëüíó 
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ïåðåâ³ðêó ³ ïîêàçàëè ñâîþ ñïðîìîæí³ñòü â ïðîöåñ³ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ. Âåëèêó äîïîìîãó ïåäàãîãàì, ñòóäåíòàì ³ 
ñïîðòñìåíàì ìîæóòü íàäàòè ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ïî 
ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííþ ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³ 
òà ³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëü-
íèõ îñîáëèâîñòåé. 

Òàêèì ÷èíîì, ìåòîäèêà ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé ïîêëèêàíà íàäàòè âåëèêó äîïîìîãó ó âäîñêîíàëåíí³ 
ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â. ¯¿ çíà÷óù³ñòü áåçóìîâíà äëÿ òðåíåð³â ç ð³çíèõ âèä³â 
ñïîðòó, à òàêîæ äëÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ç ìåòîþ çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ.
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РОЗДІЛ 1

МОРФОФУНКЦІОНАЛЬНІ 
ЗМІНИ ОРГАНІЗМУ 

ТА ЗАКОНОМІРНОСТІ РОЗВИТКУ 
ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ 
У СТУДЕНТСЬКОМУ ВІЦІ

Ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè îáóìîâëå-
íî ¿¿ ìîðôîëîã³÷íèìè, ôóíêö³îíàëüíèìè, â³êîâèìè îñîáëè-
âîñòÿìè ³ êîîðäèíóþ÷îþ ä³ÿëüí³ñòþ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè. Ñàìå ö³ ÷èííèêè ãðàþòü ãîëîâíó ðîëü ó âèáîð³ ìå-
òîä³â ³ çì³ñòó çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ [117; 289; 290; 302; 
304]. Ñèñòåìàòè÷íà ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü â ïåð³îä ³íòåíñèâíîãî 
çðîñòàííÿ àêòèâ³çóº ìîðôîëîã³÷í³ ïåðåáóäîâè îðãàí³çìó.

Â³äîìî, ùî ðîçâèòîê îðãàí³çìó ïðîò³êàº íåð³âíîì³ðíî, 
ñòðèáêîïîä³áíî. Ïåð³îäè ïîñèëåíîãî çðîñòàííÿ çì³íþþòüñÿ 
óïîâ³ëüíåííÿì. Ïðîòÿãîì æèòòÿ â îðãàí³çì³ ëþäèíè â³äáóâà-
þòüñÿ áåçïåðåðâí³ çì³íè, ùî ñòîñóþòüñÿ áóäîâè ò³ëà, îðãàí³â 
³ ñèñòåì [16; 63; 111 òà ³í.]. Îäíå ³ òå æ ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ 
íà ð³çí³é ôóíêö³îíàëüí³é ³ ìîðôîëîã³÷í³é îñíîâ³ ìîæå áóòè 
³ êîðèñíèì ³ íàäì³ðíèì äëÿ îðãàí³çìó, ÿêå âåäå àáî äî çì³ö-
íåííÿ, àáî äî ïåðåíàïðóæåííÿ ³ õâîðîáè ëþäèíè. Ðàö³îíàëü-
íî ïîáóäîâàíà ñèñòåìà çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè â þíàöü-
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êîìó â³ö³ ñòèìóëþº á³îëîã³÷í³ ïðîöåñè, ïîñèëþº çðîñòàííÿ ³ 
ðîçâèòîê îðãàí³â ³ ôóíêö³é îðãàí³çìó.

Â ïðîöåñ³ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ îñîáëèâà óâàãà ñïðÿìîâàíà 
íà ô³çè÷íèé ðîçâèòîê. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê âèçíà÷àºòüñÿ ÿê 
ïðîöåñ ñòàíîâëåííÿ, ôîðìóâàííÿ ³ ïîäàëüøî¿ çì³íè óïðî-
äîâæ æèòòÿ ³íäèâ³äóóìà ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ âëàñòèâîñ-
òåé îðãàí³çìó ³ çàñíîâàíèõ íà íèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà çä³-
áíîñòåé [20]. ×èñëåíí³ äîñÿãíåííÿ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ ³ ïåäà-
ãîã³÷íèõ äèñöèïë³í [16; 198; 313; 314 òà ³í.] ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî 
ðàö³îíàëüíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü íåñå â ñîá³ íàéá³ëüø ïðèðîäí³ 
³ ïîòóæí³ ä³¿, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü íå ëèøå çàãàëüíèé, àëå é ö³-
ëåñïðÿìîâàíèé ðîçâèòîê ôóíêö³é òà ñòðóêòóð îðãàí³çìó íà 
óñ³õ åòàïàõ éîãî â³êîâî¿ åâîëþö³¿. ²ñòîòíèé âêëàä äëÿ îïòè-
ì³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âíîñèòü â³êîâà ô³ç³îëîã³ÿ, ùî 
³íòåíñèâíî ðîçðîáëÿºòüñÿ, íàóêà ïðî çàêîíîì³ðíîñò³ ôîðìó-
âàííÿ ³ ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó íà ð³çíèõ åòàïàõ ³íäèâ³äó-
àëüíîãî ðîçâèòêó [109]. 

Â³ê ñòóäåíò³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ ó âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëà-
äàõ Óêðà¿íè, â ñåðåäíüîìó çíàõîäèòüñÿ ó ìåæàõ 17—22 ðîê³â, 
ùî îáóìîâëþº ïåâíèé ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé ð³âåíü ¿õ ðîçâèò-
êó ó ðàìêàõ â³êîâî¿ ô³ç³îëîã³¿ ³ ïñèõîëîã³¿. Ñë³ä âðàõîâóâàòè ³ 
òå, ùî îñíîâíèé êîíòèíãåíò ÂÍÇ, ÿê³ ãîòóþòü â÷èòåë³â, — öå 
ä³â÷àòà, ùî òàêîæ õàðàêòåðèçóº ïðîöåñè ³ ñòàí ¿õ ïñèõîô³ç³î-
ëîã³÷íîãî ðîçâèòêó, ïðèïóñêàþ÷è ö³ëêîì ïåâí³ ñïîñîáè ä³¿ íà 
æ³íî÷èé îðãàí³çì íà çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

Àíàë³ç íàóêîâèõ äæåðåë ç â³êîâî¿ ô³ç³îëîã³¿ ïîêàçóº, ùî 
ïåð³îä â³ä 17 äî 23 ðîê³â âèçíà÷àºòüñÿ ÿê þíàöüêèé àáî ìîëî-
ä³æíèé, òàêèé, ùî º ïåðåëîìíèì ìîìåíòîì â ³íäèâ³äóàëüíî-
ìó ðîçâèòêó [10; 184; 304; 309; 314 òà ³í.]. Ó÷åíèìè òàêîæ â³äì³-
÷åíî, ùî ìåæ³ ì³æ â³êîâèìè ïåð³îäàìè óìîâí³. Öå ïîâ’ÿçàíî 
ç ³íäèâ³äóàëüíèìè â³äì³ííîñòÿìè â òåìïàõ ñòàòåâîãî äîçð³-
âàííÿ, ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³é, à òàêîæ â ðîçâèòêó ñåíñîðíî¿ ³ ðó-
õîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ëþäèíè [116; 195].

Ó öüîìó â³êîâîìó ïåð³îä³ â³äáóâàºòüñÿ çàâåðøàëüíèé 
åòàï ðîçâèòêó îðãàí³çìó â ö³ëîìó. Ïîäàëüøå çðîñòàííÿ ò³ëà ó 
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äîâæèíó â þíàöüêîìó â³ö³ ñïîâ³ëüíþºòüñÿ (à ó áàãàòüîõ âçà-
ãàë³ çàê³í÷óºòüñÿ) ³ ïåðåâàæàº çðîñòàííÿ çàâøèðøêè. Ê³ñòêè 
ñòàþòü òîâùèìè ³ ì³öí³øèìè. Äî 17—18 ðîê³â çàâåðøóºòüñÿ 
îêîñòåí³ííÿ äîâãèõ ê³ñòîê, ê³ñòîê ñòîïè ³ êèñò³, çàê³í÷óºòüñÿ 
ïðîöåñ çðîùåííÿ ê³ñòîê òàçó ³ õðåáòà, àëå ¿õ ïîâíå îêîñòåí³í-
íÿ â³äáóâàºòüñÿ ëèøå äî 20—25 ðîê³â. Íåçàâåðøåíèé ïðîöåñ 
îêîñòåí³ííÿ õðåáòà ó ñòóäåíò³â ìîæå ïðèâåñòè äî ð³çíèõ éîãî 
óøêîäæåíü ïðè âåëèêèõ íàâàíòàæåííÿõ. Íà ðîçâèòîê ê³ñò-
êîâî¿ òêàíèíè âåëèêèé âïëèâ ìàþòü ðóõè, ïðè÷îìó íå ëèøå 
äëÿ ñòðóêòóðè òêàíèíè, àëå ³ äëÿ ïðèñêîðåííÿ òåìï³â îêî-
ñòåí³ííÿ [314; 319]. Ï³ä âïëèâîì ïðàâèëüíî îðãàí³çîâàíèõ 
çàíÿòü ³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ðàö³îíàëüíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ¿õ 
äîçóâàííÿ ê³ñòêîâèé ñêåëåò íàáóâàº íîâ³ ìîðôîëîã³÷í³ òà 
ôóíêö³îíàëüí³ âëàñòèâîñò³ [209; 285; 290; 307 òà ³í.]. Íà äóì-
êó Ì. Î. Ôîì³íà [304], ðåãóëÿðí³ ô³çè÷í³ âïðàâè çá³ëüøóþòü 
çðîñòàííÿ ê³ñòîê ó äîâæèíó ³ ôîðìó ãðóäíî¿ êë³òêè ó ñïîðòñ-
ìåí³â ñïåöèô³÷íèõ âèä³â ñïîðòó äî 25—30 ðîê³â. Âïëèâ ô³-
çè÷íèõ âïðàâ íà îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò âèçíà÷àºòüñÿ âåëè-
÷èíîþ (îá’ºì, ³íòåíñèâí³ñòü) ³ õàðàêòåðîì íàâàíòàæåííÿ (ñè-
ëîâå, øâèäê³ñíå, ñòàòè÷íå, äèíàì³÷íå òîùî).

Çðîñòàííÿ ò³ëà ó äîâæèíó ñóïðîâîäæóºòüñÿ çá³ëüøåí-
íÿì âàãè, àëå íå ëèøå çà ðàõóíîê âàãè îðãàí³â ò³ëà ³ çðîñòàí-
íÿ ñêåëåòà, àëå ³ çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè ³ ñòà-
á³ë³çóºòüñÿ äî 20—25 ðîê³â [17; 57; 65]. Ðîçâèòîê ì’ÿçîâî¿ ñèñ-
òåìè â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çðîñòàííÿ ä³àìåòðó ì’ÿçîâîãî 
âîëîêíà. Ó 17—18 ðîê³â ôîðìóºòüñÿ âèñîêîäèôåðåíö³éîâà-
íå ì’ÿçîâå âîëîêíî ç íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ âóçüêèõ, âèòÿãíó-
òèõ ÿäåð. Çàâåðøóºòüñÿ ôîðìóâàííÿ ñèëè ð³çíèõ ãðóï ì’ÿç³â 
[302]. Àâòîðè [111; 116; 207; 209; 210 òà ³í.] ñòâåðäæóþòü, ùî ç 
â³êîì çá³ëüøóºòüñÿ íå ëèøå ì’ÿçîâà ìàñà, àëå ³ ñèëà ì’ÿç³â. 
Îñíîâíîãî çíà÷åííÿ òóò íàáóâàþòü ï³äâèùåííÿ øâèäêîñò³ 
ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â, íàðîñòàþ÷à çäàòí³ñòü äî òðèâàëî¿ ñòà-
òè÷íî¿ íàïðóãè, ïîë³ïøåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ ïðîöåñ³â, ÿê³ 
çàáåçïå÷óþòü øâèäêó ìîá³ë³çàö³þ íàéá³ëüøîãî ÷èñëà ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ìîòîðíèõ îäèíèöü ó ì’ÿçàõ-ñ³íåðã³ñòàõ ³ ãàëüìó-
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âàííÿ ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â. Ï³äâèùåííÿ çäàòíîñò³ 
äî ìàêñèìàëüíî¿ íàïðóãè çàëåæèòü â³ä ì³ðè ðîçâèòêó ê³ñò-
êîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íåðâîâèõ 
êë³òèí [111; 205 òà ³í.]. Âñòàíîâëåíà âåëèêà ñïàäêîâà îáóìîâ-
ëåí³ñòü ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ îçíàê: çðîñòàííÿ (äîâæèíè 
ò³ëà), ìàñè ò³ëà, æèòòºâî¿ ì³ñòêîñò³ ëåãåí³â, àðòåð³àëüíîãî 
òèñêó ïðè ðîáîò³ òà ó ñïîêî¿. Ãåíåòè÷í³ ÷èííèêè çàçâè÷àé íå 
âïëèâàþòü íà äîâæèíó ò³ëà äèòèíè ïðè íàðîäæåíí³, òîä³ ÿê 
ïðèñêîðåííÿ ³ óïîâ³ëüíåííÿ çðîñòàííÿ ïîâí³ñòþ çàëåæàòü 
â³ä ãåíîòèïó [312; 313; 314].

Â³äáóâàþòüñÿ ïîäàëüø³ çì³íè âíóòð³øí³õ îðãàí³â ³ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó. Ìàñà ãîëîâíîãî ³ ñïèííîãî ìîçêó äîñÿãàº âå-
ëè÷èíè ìàñè äîðîñëî¿ ëþäèíè. Âàãà ñåðöÿ â³äíîñíî âàãè ò³ëà 
äîð³âíþº âåëè÷èí³ äîðîñëîãî. Ñåðäå÷íèé ì’ÿç ïðîäîâæóº 
ðîçâèâàòèñÿ äî 18—20 ðîê³â. Äî öüîãî ÷àñó ³ ñï³ââ³äíîøåííÿ 
òîâùèíè ñò³íêè ë³âîãî ³ ïðàâîãî øëóíî÷ê³â ñòàþòü òàêèìè æ, 
ÿê ó äîðîñëèõ. Òàê, ó 18 ðîê³â âàãà ò³ëà äîð³âíþº â ñåðåäíüî-
ìó — 57 êã, à âàãà ñåðöÿ, — 255 ã, ùî ñêëàäàº â ïðîöåíòíîìó 
â³äíîøåíí³ — 0,45%. Ö³ çì³íè â³äïîâ³äàþòü ïîêàçíèêàì äî-
ðîñëî¿ ëþäèíè [130]. Òàêèì ÷èíîì, ñåðöå â öüîìó â³ö³ äîñèòü 
ïðèñòîñîâàíå äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ [195; 296 òà ³í.]. 
Íåðâîâà ðåãóëÿö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ñòàº 
äîñêîíàëîþ ³ ñò³éêîþ äî çíà÷íèõ íàâàíòàæåíü [26; 109 òà ³í.].

Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ àîðòà ñòàº øèðøå 
çà ëåãåíåâó àðòåð³þ. Ïðè÷îìó á³ëüøå âèðàæåíî ðîçøèðåííÿ 
âèñõ³äíî¿ àîðòè, ùî º íàñë³äêîì çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ñåðöÿ ³ 
ê³ëüêîñò³ êðîâ³, ùî âèêèäàºòüñÿ ç ë³âîãî øëóíî÷êó. Àáñîëþò-
íà ³ â³äíîñíà âåëè÷èíè õâèëèííîãî îá’ºìó êðîâ³, à òàêîæ âå-
ëè÷èíà îá’ºìó ñèñòîëè êðîâ³ íàáëèæàþòüñÿ äî õàðàêòåðíèõ 
äëÿ äîðîñëî¿ ëþäèíè. ×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ó ñïîêî¿ ó 
õëîïö³â â ñåðåäíüîìó 65—70 óä/õâ. Ìàêñèìàëüíå çá³ëüøåííÿ 
×ÑÑ äîñÿãàºòüñÿ ïðè âåëèê³é ïîòóæíîñò³ ðîáîòè, ùî ñâ³ä÷èòü 
ïðî ðîçøèðåííÿ ä³àïàçîíó àäàïòàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ñèñòå-
ìè êðîâîîá³ãó. Êðîâ’ÿíèé òèñê ï³äâèùóºòüñÿ ³ ñêëàäàº 115/75 
ìë ðò. ñò. Ó öüîìó â³ö³ ÷àñòî ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè äèõàëüíó 
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àðèòì³þ ñåðöÿ, à ïðè ïåðåâòîì³ ³íîä³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ï³äâè-
ùåíèé êðîâ’ÿíèé òèñê (äî 150—175 ìë ðò. ñò.). Àðòåð³àëüíèé 
òèñê çàëåæèòü â³ä ñòàòóðè (âîíà âèùå ó ã³ïåðñòåíèê³â), ð³âíÿ 
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ì³ðè ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ [184; 198; 257 
òà ³í.]. Òàê, íàïðèêëàä, ó âèñîêîðîñëèõ ñòóäåíò³â ìîæå ñïî-
ñòåð³ãàòèñÿ â³äíîñíî óïîâ³ëüíåíå çá³ëüøåííÿ ñóìàðíîãî ïðî-
ñâ³òó ñóäèí ó ïîð³âíÿíí³ ç îá’ºìîì ñåðöÿ, ÿêèé çá³ëüøóºòüñÿ, 
ùî ðîáèòü íåîáõ³äíèì ÷³òêå ³íäèâ³äóàëüíå ô³çè÷íå íàâàíòà-
æåííÿ äëÿ íèõ [304].

Â³êîâ³ îñîáëèâîñò³ íåéðî-ãîðìîíàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ñèñòåìè 
êðîâ³ ìàþòü ³ñòîòí³ â³äì³ííîñò³. Ó õëîïö³â â ïîð³âíÿíí³ ç äîðîñ-
ëèìè îñîáàìè ï³ñëÿ ô³çè÷íî¿ íàïðóãè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ³ñòîòí³-
ø³ çðóøåííÿ óñ³õ ïàðàìåòð³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü ìîðôîëîã³÷-
íó êàðòèíó ³ ô³çèêî-õ³ì³÷í³ âëàñòèâîñò³ êðîâ³ òà òðèâàë³øèé 
ïåð³îä â³äíîâëåííÿ äî ïî÷àòêîâèõ âåëè÷èí [10; 125; 198].

²ç çá³ëüøåííÿì âàãè ì’ÿç³â óäîñêîíàëþþòüñÿ ³ ¿õ ôóíê-
ö³îíàëüí³ âëàñòèâîñò³. Îñîáëèâî ð³çêî ï³äâèùóºòüñÿ çáóäëè-
â³ñòü ³ õðîíàêñ³ÿ. Ôîðìóâàííÿ ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ òà ñèëè 
ì’ÿçîâèõ ñêîðî÷åíü éäå ãåòåðîõðîííî ³ íåð³âíîì³ðíî [12; 110; 
111; 289; 290 òà ³í.]. Íàéá³ëüøîþ ì³ðîþ äî ãåíåòè÷íîãî êîíòð-
îëþ ñõèëüí³ øâèäê³ ðóõè, ÿê³ âèìàãàþòü îñîáëèâèõ øâèäê³ñ-
íèõ âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè, à òàêîæ ðîçâèòêó àíàå-
ðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ³ íàÿâíîñò³ øâèäêèõ âîëîêîí 
ó ñêåëåòíèõ ì’ÿçàõ [257]. Øâèäê³ ì’ÿçîâ³ âîëîêíà ³íåðâóþòüñÿ 
âèñîêîçáóäëèâèìè íåéðîíàìè, â³äð³çíÿþòüñÿ çíèæåíîþ àê-
òèâí³ñòþ îêèñëþâàëüíèõ ôåðìåíò³â, à àêòèâí³ñòü ãë³êîë³òè÷-
íèõ ôåðìåíò³â ³ ÀÒÔ-àçè ì³îçèíó äóæå âèñîêà. Âîíè äîáðå 
àäàïòóþòüñÿ äî ðîáîòè øâèäê³ñíîãî ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî 
õàðàêòåðó, àëå øâèäêî ñòîìëþþòüñÿ [198; 304].

Ñâîãî ìàêñèìàëüíîãî ðîçâèòêó äîñÿãàº øâèäê³ñòü ïðî-
ñòîãî ðåàãóâàííÿ [111]. ×àñ ñêëàäíî¿ ðåàêö³¿ ñòàº ì³í³ìàëü-
íèì. Ó äîñë³äæåííÿõ [65; 150 òà ³í.] â³äì³÷åíî, ùî ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíå òðåíóâàííÿ çìåíøóº ÷àñ ñêëàäíîãî ðåàãóâàííÿ.

Ó þíàöüêîìó â³ö³ ï³äâèùóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü, åêîíî-
ì³÷í³øèìè ñòàþòü êèñíåâ³ ðåæèìè îðãàí³çìó ïðè ô³çè÷íèõ 
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íàâàíòàæåííÿõ, çá³ëüøóºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü âèêîíàííÿ òðèâà-
ëî¿ ðîáîòè. Íàéá³ëüø çíà÷íèì ñòàº ï³äâèùåííÿ âèòðèâàëîñò³ 
äî ðîáîòè âåëèêî¿ òà ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ [11; 314].

Ñïîðòèâíà ïðàêòèêà ³ íàóêîâî-ïåäàãîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ 
ïîêàçóþòü, ùî îðãàí³çì â þíàöüêîìó â³ö³ ïðåêðàñíî ïðè-
ñòîñîâóºòüñÿ äî âèñîêèõ íàâàíòàæåíü. Âèòðèâàë³ñòü ñêëàäàº 
85% âåëè÷èíè ïîêàçíèê³â äîðîñëî¿ ëþäèíè. Òàê, çà äàíèìè 
Ì. Ã. Îçîë³íà; Ì. Í. ²ëü¿íà; Þ. É. Êîçëîâñüêîãî; Ð. Õ. ßðóëë³-
íà òà ³íøèõ [115; 136; 214; 319] ó ï³äðîñòàþ÷èõ ñïîðòñìåí³â ï³ä 
âïëèâîì òðåíóâàííÿ íà âèòðèâàë³ñòü ó ôàç³ ðîçâèòêó â³äáó-
âàºòüñÿ ïåðåôîðìîâóâàííÿ ñåðöÿ òàê ñàìî øâèäêî ³ ç òàêèì 
æå ñèëüíèì åôåêòîì, ÿê ³ ó òðåíîâàíîãî äîðîñëîãî. Òðåíî-
âàí³ ï³äë³òêè ï³ä ÷àñ íàâàíòàæåííÿ ïîêàçóþòü äîñêîíàë³øó 
ðåãóëÿö³þ ñåðäå÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî âèðàæàºòüñÿ íå ëèøå â 
çì³íàõ ÷àñòîòè ñåðäå÷íèõ ñêîðî÷åíü, àëå ³ ó âåëè÷èí³ óäàð-
íîãî îá’ºìó. Ïóëüñ ïðè òèõ æå îá’ºìàõ íàâàíòàæåííÿ ó íèõ 
ð³äøå, í³æ ó íåòðåíîâàíèõ. Ïîêàçîâî, ùî âèòðèâàë³ñòü íå êî-
ðåëþº ç ñèëîþ, ïðè øâèäêîìó ðîçâèòêó ñèëè ìàº ì³ñöå äåÿêå 
óïîâ³ëüíåííÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ [11].

Åíåðãåòè÷í³ âèòðàòè íà îäèíèöþ ìàñè ò³ëà ñêëàäàþòü 
22—24 êêàë/êã íà äîáó ³ äîñÿãàþòü ð³âíÿ, âëàñòèâîãî äîðîñ-
ë³é ëþäèí³. Îð³ºíòîâí³ â³êîâ³ íîðìè [10] äîáîâî¿ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ äëÿ õëîïö³â 15—17 ðîê³â ñêëàäàþòü 25—30 òèñÿ÷ ëî-
êîìîö³é. Öå ïðèáëèçíî â³ä 18 äî 23 ê³ëîìåòð³â ³ (àáî) òðèâà-
ë³ñòþ ðîáîòè, ïîâ’ÿçàíî¿ ç ì’ÿçîâèìè çóñèëëÿìè â³ä 4,8 äî 5,8 
ãîäèí. Íà äóìêó Á. Ì. Í³äåðøòðàòà, [207] ó 17—18 ðîê³â äëÿ 
ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíîãî çóñèëëÿ âèòðà÷àºòüñÿ íàéìåíøèé 
÷àñ ó ïîð³âíÿíí³ ³ç ïîïåðåäí³ìè â³êîâèìè ïåð³îäàìè.

Âïðàöüîâóâàí³ñòü ó öüîìó â³ö³ âèùå, í³æ ó äîðîñëèõ. 
Ïðè÷îìó ó ñïîðòñìåí³â âîíà âèùà, í³æ ó íåòðåíîâàíèõ. Ôàçà 
â³äíîâëåííÿ òðåíîâàíèõ ï³äë³òê³â êîðîòøà, í³æ íåòðåíîâà-
íèõ [302; 304].

×³òê³øèìè ñòàþòü ñòàòåâ³ â³äì³ííîñò³ ó ðîçì³ðàõ, ïðîïîð-
ö³ÿõ ò³ëà, ôóíêö³îíàëüíèõ õàðàêòåðèñòèêàõ ³ çàãàëüí³é ïðàöåç-
äàòíîñò³, îðãàí³çìó õëîïö³â. Ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ º ÿê áè 
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ïåðåõ³äíèì â³ä ïîïåðåäí³õ, òàêèõ, ùî îçíà÷àþòü ïîíÿòòÿì äè-
òèíñòâî, äî íàñòóïíîãî, òàêîãî, ùî îçíà÷àþòü, ÿê ïåð³îä äîðîñ-
ëîãî ñòàíó. Öåé â³ê ïðèéíÿòî õàðàêòåðèçóâàòè ÿê «âàæêèé â³ê», 
«â³ê ñàìîñòâåðäæåííÿ» ó çâ’ÿçêó ç á³ëüø âèðàæåíèì ïåðåõîäîì 
ñâ³äîìîñò³ ³íäèâ³äóàëüíîãî ó ñâ³äîì³ñòü ãðîìàäñüêó [11; 26].

Ïðîòå Â. Ì. Çàö³îðñüêèé; Ë. Ï. Ñåðã³ºíêî; Â. K. Øâàðö, 
Ñ. Â. Õðóùîâ; Á. À. Âÿòê³í [82; 110; 313] â³äì³÷àþòü, ùî àêòèâ-
í³ñòü ãåí³â, ïî÷èíàþ÷è ç äèòÿ÷îãî â³êó, çíèæóºòüñÿ ó ð³çíèõ 
êë³òèíàõ, óïîâ³ëüíþþ÷è çðîñòàííÿ ³ ðîçâèòîê îðãàí³çìó ³ îáó-
ìîâëþþ÷è â çð³ëîìó òà ë³òíüîìó â³ö³ ïîñòóïîâå â’ÿíåííÿ. Àëå 
öå íå º ë³í³éíèì ïðîöåñîì. Ó ïåâí³ â³êîâ³ ïåð³îäè ìîæëèâà îñî-
áëèâà àêòèâ³çàö³ÿ ãåí³â ³ øâèäêèé ðîçâèòîê îçíàêè (íàïðèêëàä, 
ñòðèáîê çðîñòàííÿ â ïåðåõ³äíèé ïåð³îä; ó ä³â÷àòîê ó 13 ðîê³â, à 
ó õëîï÷èê³â ó 14 ðîê³â) [257]. Ãåíåòè÷íà ³íôîðìàö³ÿ ìîæå áóòè 
ðåàë³çîâàíà ò³ëüêè ó òîìó âèïàäêó, ÿêùî âîíà â êîæíîìó â³êî-
âîìó ïåð³îä³ áóäå îïòèìàëüíî âçàºìîä³ÿòè ç ïåâíèìè óìîâàìè 
ñåðåäîâèùà, ñï³ââèì³ðíèìè ìîðôîôóíêö³îíàëüíèì îñîáëè-
âîñòÿì ðîçâèòêó îðãàí³çìó ó â³äïîâ³äíîìó â³ö³.

Òàê, ôàõ³âöÿìè [90; 196; 246; 318; 327 òà ³í.] â³äçíà÷àºòüñÿ, 
ùî øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³ òà åëåìåíòàðí³ ôîðìè ïðîÿâó øâèä-
êîñò³ çíà÷í³øå ïðîÿâëÿþòüñÿ ó ëþäåé ³ç ñëàáêîþ íåðâîâîþ 
ñèñòåìîþ, ÿê³ ìàþòü ëàá³ëüí³ñòü, ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðî-
öåñ³â ³ ïåðåâàæàííÿ ïðîöåñ³â çáóäæåííÿ. Òàêîæ â³äçíà÷àºòü-
ñÿ çâ’ÿçîê øâèäêîñò³ ðåàãóâàííÿ íà ïîîäèíîê³ ïîäðàçíèêè ç 
ìàêñèìàëüíîþ ÷àñòîòîþ ðóõ³â ïðè ïåâíîìó çá³ëüøåíí³ ³í-
òåíñèâíîñò³ ïîäðàçíèê³â (ñâ³òëî, çâóê).

Âèâ÷åííÿ ñòðóêòóðè ñèëîâèõ çä³áíîñòåé âèÿâèëî âçàº-
ìîçâ’ÿçîê ì³æ ñèëîþ, ðóõëèâ³ñòþ ãàëüìóâàííÿ ³ ëàá³ëüí³ñòþ 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè [257]. Íàïðèêëàä, ïîâ³ëüíà ³çîìåòðè÷íà 
ñèëà çíà÷í³øå ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ëþäåé ç ñèëüíîþ íåðâîâîþ 
ñèñòåìîþ, ìåíøîþ ëàá³ëüí³ñòþ, ðóõëèâ³ñòþ ãàëüìóâàííÿ.

Â³äíîñíî âèòðèâàëîñò³ âèÿâëåíî, ùî ó îñ³á ç ñèëüíîþ 
íåðâîâîþ ñèñòåìîþ çíà÷íî ïðîÿâëÿþòüñÿ çä³áíîñò³ äëÿ ðîáî-
òè íà òë³ âòîìè, à ó îñ³á ³ç ñëàáêîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ åôåê-
òèâí³ø³ ïðîÿâ ó øâèäê³ñí³é âèòðèâàëîñò³ [115; 204 òà ³í.].
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Âèêëàäåí³ óÿâëåííÿ ïðî ñóòü ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ô³çè÷-
íèõ çä³áíîñòåé äîçâîëÿþòü çðîáèòè âèñíîâîê, ùî âçàºìî-
çâ’ÿçîê ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ³ âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé îáóìîâëåíèé íå ëèøå òèì, ùî ô³çè÷í³ ÿêîñò³ ñêëà-
äàþòüñÿ ç ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, àëå ³ ºäèíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ 
íà ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó ëþäèíè [192]. Ñïåöèô³÷íîþ äëÿ ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé áóäå ñïðÿìîâàíà ä³ÿ ô³çè÷íèìè 
âïðàâàìè íà ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³â ³ ñòðóêòóð 
îðãàí³çìó, ùî äîñÿãàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ âèêîíàííÿ ð³çíîìà-
í³òíèõ ðóõîâèõ ä³é (ðóõ³â), à äëÿ âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêî-
ñòåé — ïðèâåäåííÿ öèõ âëàñòèâîñòåé äî ð³âíÿ ñîö³àëüíî çíà-
÷óùèõ ÿêîñòåé îñîáè ÷åðåç ð³øåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ðóõîâèõ 
çàâäàíü [12; 165; 166; 246].

Âèä³ëÿþòü ï’ÿòü ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé: ñèëà, áèñòðîòà, âè-
òðèâàë³ñòü, ñïðèòí³ñòü ³ ãíó÷ê³ñòü, àëå ìè ðîçêðèºìî ò³ëüêè 
äåÿê³ ç íèõ.

Ï³ä áèñòðîòîþ ðîçóì³þòü êîìïëåêñ ôóíêö³îíàëüíèõ 
âëàñòèâîñòåé ëþäèíè, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî âèçíà÷àþòü øâèäê³ñ-
í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â, à òàêîæ ðóõîâ³ ðåàêö³¿. Ì³æ òèì áè-
ñòðîòó íå ìîæíà ïëóòàòè ³ç øâèäê³ñòþ ïåðåì³ùåííÿ. Ó íîâ³ò-
í³õ äîñë³äæåííÿõ ç òåîð³¿ ñïîðòó çàì³ñòü òåðì³íó «øâèäê³ñòü» 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïîíÿòòÿ «øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³» [38, 71, 108]. 

Ïðè îö³íö³ áèñòðîòè ðîçð³çíÿþòü:
• ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿;
• áèñòðîòà ïîîäèíîêîãî ðóõó;
• áèñòðîòà ñêëàäíîãî (áàãàòîñóñòàâíîãî) ðóõó;
• ÷àñòîòó ðóõ³â [218; 220 òà ³í.].
Ôîðìè ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé, ùî âèä³ëÿþòüñÿ, 

â³äíîñíî íåçàëåæí³ îäèí â³ä îäíîãî ³ ñëàáî ïîâ’ÿçàí³ ç ð³âíåì 
çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîâëåí³ñò¿ [108].

Ó áàãàòüîõ ðóõàõ, ùî âèêîíóþòüñÿ ç ìàêñèìàëüíîþ øâèä-
ê³ñòþ, ðîçð³çíÿþòü äâ³ ôàçè: ôàçó çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ 
(ôàçó ðîçãîíó) ³ ôàçó â³äíîñíî¿ ñòàá³ë³çàö³¿ øâèäêîñò³. Îáè-
äâ³ ôàçè â³äíîñíî íåçàëåæí³ îäèí â³ä îäíîãî, àëå ÿêùî ïåðøà 
ñïèðàºòüñÿ íà ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ³ ÷àñòîòó ðóõ³â, 
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òî äðóãà îêð³ì òåìïó ðóõó áàçóºòüñÿ ³ íà ³íøèõ ñêëàäîâèõ 
(íàïðèêëàä, â á³ãó íà 100 ìåòð³â — òåõí³êó âèêîíàííÿ ðóõó, 
äîâæèíó í³ã, ñèëó â³äøòîâõóâàííÿ). Îòæå, ôàç³ â³äíîñíî¿ 
ñòàá³ë³çàö³¿ øâèäêîñò³ âëàñòèâ³ åëåìåíòè, ÿê³ ³ñòîòíî ì³íÿ-
þòüñÿ ï³ä âïëèâîì íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè (òåõí³êà 
á³ãó, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ïîêàçíèêè). Ïåðåäóìîâàìè áèñòðîòè 
âèñòóïàþòü: ïðèðîäíà ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, ð³âåíü 
íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ùî ï³ääàºòüñÿ ñïðÿìîâàíîìó 
òðåíóâàííþ [215; 217].

Ñèëîþ (÷è ñèëîâèìè çä³áíîñòÿìè) ó ô³çè÷íîìó âèõî-
âàíí³ íàçèâàþòü çäàòí³ñòü ëþäèíè äîëàòè çîâí³øí³é îï³ð 
àáî ïðîòèä³ÿòè éîìó çà äîïîìîãîþ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè [38; 91; 
108 òà ³í.].

Ðîçð³çíÿþòü àáñîëþòíó ³ â³äíîñíó ñèëó:
•  àáñîëþòíà ñèëà — ñóìàðíà ñèëà óñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ùî 

áåðóòü ó÷àñòü â öüîìó ðóñ³;
•  â³äíîñíà ñèëà — âåëè÷èíà àáñîëþòíî¿ ñèëè, ùî äîâî-

äèòüñÿ íà 1 êã ìàñè ëþäèíè. 
Âèõîâàííÿ ñèëè ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîòîâùåííÿì ³ çðîñ-

òàííÿì ì’ÿçîâèõ âîëîêîí. Ñèëà ôîðìóºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
âïðàâ ³ç îáòÿæåííÿìè: âëàñíîãî ò³ëà àáî ³ç çàñòîñóâàííÿì 
ñíàðÿä³â [118; 153].

Âèòðèâàë³ñòü ïîâ’ÿçàíà ³ç ñòîìëåííÿì, òîìó â íàéçà-
ãàëüí³øîìó ñåíñ³ ¿¿ ìîæíà âèçíà÷èòè òàê: âèòðèâàë³ñòü — öå 
çäàòí³ñòü ïðîòèñòîÿòè ñòîìëåííþ [16]. Âèòðèâàë³ñòü ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ â äâîõ îñíîâíèõ ôîðìàõ: à) â òðèâàëîñò³ ðîáîòè íà 
çàäàíîìó ð³âí³ ïîòóæíîñò³ äî ïîÿâè ïåðøèõ îçíàê âèðàæå-
íîãî ñòîìëåííÿ; 2) â øâèäêîñò³ çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ïðè íàñòàíí³ ñòîìëåííÿ. Ðîçð³çíÿþòü äâà âèäè âèòðèâàëîñò³; 
çàãàëüíó ³ ñïåö³àëüíó. Ñàìå âèõîâàííþ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëî-
ñò³, ÿêà õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñîêîåêîíîì³÷íîþ ³ åôåêòèâíîþ 
ðîáîòîþ ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãà-
í³çìó, ïðèä³ëÿºòüñÿ îñíîâíèé ÷àñ ïðè çàãàëüí³é ô³çè÷í³é ï³ä-
ãîòîâö³ [91; 108; 116; 136; 161; 283]. Äîñë³äæåííÿ [20; 35; 166; 
181; 351 òà ³í.] ïîêàçóþòü, ùî äëÿ äîñÿãíåííÿ íàéêðàùèõ ðå-
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çóëüòàò³â ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè ïîòð³á-
íèé ïîâí³øèé îáë³ê éîãî ³íäèâ³äóàëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â, ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ 
ïîêàçíèê³â. Ââàæàºòüñÿ, ùî åôåêòèâí³ñòü ô³çè÷íîãî âäîñêî-
íàëåííÿ çíà÷íî âèùà, ÿêùî ïåäàãîã³÷í³ ä³¿ â³äïîâ³äàþòü ³í-
äèâ³äóàëüíî-ô³ç³îëîã³÷íèì îñîáëèâîñòÿì ëþäèíè â êîæíîìó 
â³êîâîìó ïåð³îä³.

Ï³çíàííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé â³êîâîãî ðîçâèòêó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé, ¿õ ðàö³îíàëüíå âèõîâàííÿ â ïåð³îäè ïðèðîäíî-
ãî çðîñòàííÿ ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ óñåá³÷íîãî ðîçâèòêó, 
ñòâîðåííÿ ñïðèÿòëèâèõ ïåðåäóìîâ óñï³øíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â çð³-
ë³ ðîêè [188, 302]. Ç. ². Êóçíºöîâà [153] â³äì³÷àº, ùî íåðåàë³çî-
âàí³ â ïåâíîìó â³ö³ ðóõîâ³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó íàäàë³ âàæ-
êî ï³ääàþòüñÿ çíà÷íèì çì³íàì. Ö³º¿ æ äóìêè äîòðèìóþòüñÿ ³ 
Â. Ê. Áàëüñåâè÷, Ë. ². Ëóáèøåâà [24] òà ³íø³.

Ó÷åí³ ïðèä³ëèëè îñîáëèâó óâàãó âçàºìîçâ’ÿçêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé íà óñ³õ â³êîâèõ åòàïàõ ðîçâèòêó îðãàí³çìó, ç óðàõóâàí-
íÿì âïëèâó ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. Òîìó á³ëüø³ñòü äîñë³äæåíü 
[45; 69; 108; 111 139; 141; 287 òà ³í.] ñïðÿìîâàíî íà âèÿâëåííÿ 
çàêîíîì³ðíîñòåé âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Çíàííÿ çàêî-
íîì³ðíîñòåé ïðîÿâó ð³çíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, ñåíñèòèâíèõ 
³ êðèòè÷íèõ ïåð³îä³â â ïðîöåñ³ îíòîãåíåçó íàäçâè÷àéíî âàæ-
ëèâî. Âðàõîâóþ÷è ö³ íþàíñè â ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ, ìîæíà 
çíà÷íî çá³ëüøèòè íå ëèøå ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, àëå 
³ ïðîäîâæèòè ¿õ ïîäàëüøå âäîñêîíàëåííÿ.

Çàêîíîì³ðíîñò³ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé:
• ãåòåðîõðîíí³ñòü (ð³çíî÷àñí³ñòü) ðîçâèòêó âñòàíîâëþº, 

ùî â ïðîöåñ³ á³îëîã³÷íîãî äîçð³âàííÿ îðãàí³çìó ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ ïåð³îäè ³íòåíñèâíèõ ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ çì³í îêðåìèõ 
éîãî îðãàí³â ³ ñòðóêòóð. Êîæíà ô³çè÷íà ÿê³ñòü — öå ñóêóïí³ñòü 
â³äïîâ³äíèõ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, à êîæíà ô³çè÷íà çäàòí³ñòü 
ìàº ñâ³é ñåíñèòèâíèé ïåð³îä, òîìó ñåíñèòèâíèé ïåð³îä äëÿ ô³-
çè÷íî¿ ÿêîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ çà éîãî ïðîâ³äíîþ ô³çè÷íîþ çäàò-
í³ñòþ. Íàïðèêëàä: â þíàöüêîìó â³ö³ ï³äâèùóºòüñÿ ïðàöåçäàò-
í³ñòü, åêîíîì³÷í³øèìè ñòàþòü êèñíåâ³ ðåæèìè îðãàí³çìó ïðè 
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ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ, çá³ëüøóºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü âèêîíàííÿ 
òðèâàëî¿ ðîáîòè. Íàéá³ëüø ïîì³òíèì º ï³äâèùåííÿ âèòðèâà-
ëîñò³ äî ðîáîòè â ðåæèì³ ïîì³ðíî¿ òà âåëèêî¿ ïîòóæíîñò³ [314];

• åòàïí³ñòü ðîçâèòêó âñòàíîâëþº, ùî ó ì³ðó âèêîíàííÿ 
îäíîãî ³ òîãî æ íàâàíòàæåííÿ åôåêò ðîçâèòêó çä³áíîñòåé 
çíèæóºòüñÿ. Òîìó äëÿ ï³äòðèìêè éîãî íà âèñîêîìó ð³âí³ ïî-
òð³áíà çì³íà çì³ñòó íàâàíòàæåííÿ, à òàêîæ óìîâ ¿¿ âèêîíàííÿ. 
Ïðîöåñ âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé õàðàêòåðèçóºòüñÿ òðüî-
ìà åòàïàìè: ïî÷àòêîâî¿ ä³¿, ïîãëèáëåíî¿ òà åòàïîì íåâ³äïî-
â³äíîñò³ íàâàíòàæåííÿ. Íàïðèêëàä: ïðè âèêîíàíí³ îäíîãî ³ 
òîãî æ íàâàíòàæåííÿ ñïî÷àòêó ìè ñïîñòåð³ãàºìî íåâåëèêèé 
ïðèð³ñò â ð³âí³ ðîçâèòêó îäí³º¿ ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³, ÿêèé ìîæå 
ïîºäíóâàòèñÿ ³ ç ðîçâèòêîì ³íøèõ ÿêîñòåé, íà äðóãîìó åòàï³ 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíà÷íå çá³ëüøåííÿ â ðîçâèòêó òðåíîâàíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ÿêîñò³, à íà òðåòüîìó åòàï³ ìè áà÷èìî çíèæåííÿ àáî 
ìàéæå â³äñóòí³ñòü ðîçâèâàþ÷îãî åôåêòó [186];

• ôàçí³ñòü ðîçâèòêó âñòàíîâëþº çàëåæí³ñòü åôåêòó ïåäà-
ãîã³÷íî¿ ä³¿ â³ä ñòàíó ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó. Âè-
ä³ëÿþòü ÷îòèðè ôàçè ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó: íà-
ðîñòàþ÷î¿ ïðàöåçäàòíîñò³, â³äíîñíî¿ ñòàá³ë³çàö³¿, òèì÷àñîâîãî 
çíèæåííÿ ³ ï³äâèùåíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Ó ôàç³ âïðàöüîâóâàííÿ 
çàçâè÷àé âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîá³÷í³ çàñîáè ï³äãîòîâêè, îñê³ëü-
êè íå óñ³ îðãàíè ³ ñòðóêòóðè îðãàí³çìó, íåîáõ³äí³ äëÿ ïåâíî¿ 
ä³¿, äîñÿãàþòü ñâîãî íåîáõ³äíîãî ôóíêö³îíàëüíîãî ðîçâèòêó 
îäíî÷àñíî. Ó äðóã³é ôàç³ ìè ìîæåìî íàïðàâëåíî ðîçâèâàòè 
â³äïîâ³äí³ ô³çè÷í³ çä³áíîñò³. Òðåòÿ ôàçà õàðàêòåðèçóºòüñÿ íà-
ñòóïàþ÷èì ñòîìëåííÿì, ùî äîçâîëÿº íàì åôåêòèâíî ðîçâèâà-
òè òàê³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ÿê ñèëà ³ âèòðèâàë³ñòü (ðîçâèòîê ÷åðåç 
ñòîìëåííÿ). ×åòâåðòà ôàçà ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, â öåé ÷àñ ìè áà÷èìî çíà÷íå ï³äâè-
ùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³. ßêùî â ö³é ôàç³ çðîáèòè ïîâòîðíó ä³þ, 
òî â³äáóâàºòüñÿ ïîì³òíèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé [307];

• ïåðåíåñåííÿ ðîçâèòêó âñòàíîâëþº íàÿâí³ñòü çâ’ÿçêó ì³æ 
ð³âíÿìè ðîçâèòêó äåê³ëüêîõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. ßêùî ðîçâè-
âàòè áóäü-ÿêó ô³çè÷íó ÿê³ñòü, òî òàêîæ ðîçâèâàòèìåòüñÿ ³ 
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³íøà, ñõîæà çà ñòðóêòóðîþ çäàòí³ñòü, õî÷à ³ íå òàê ³íòåíñèâíî 
[38]. Íàïðèêëàä: â ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ âàæêîàòëåòè çá³ëüøó-
þòü ð³âåíü ñâî¿õ ñèëîâèõ çä³áíîñòåé, öå òàêîæ â³äáèâàºòüñÿ ³ 
íà çðîñòàíí³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ³ ìîæå ïðîÿâèòè-
ñÿ, ïðèì³ðîì, ó ìåòàííÿõ.

Âðàõîâóþ÷è çàêîíîì³ðíîñò³ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
Á. À. Àøìàð³í [16] âèä³ëÿº ñåíñèòèâí³ ïåð³îäè ¿õ ðîçâèòêó:

à)  øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³, ÿê³ äîñÿãëè ñâîãî ìàêñèìàëüíîãî 
ðîçâèòêó â äèòÿ÷îìó â³ö³, â ñòóäåíòñüêîìó â³ö³ çáåð³ãà-
þòüñÿ íà öüîìó ð³âí³; 

á)  ñèëîâ³ çä³áíîñò³ çá³ëüøóþòüñÿ ïîñòóïàëüíî, àëå íå 
ïðÿìîë³í³éíî. Ñàìå ó ñòóäåíòñüêîìó â³ö³ ñèëà äîñÿãàº 
ìàêñèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â;

â)  âèòðèâàë³ñòü ó õëîïö³â äîñèòü óñï³øíî ðîçâèâàºòüñÿ â 
ïåð³îä äî 18 ðîê³â.

Ó ñòóäåíòñüêîìó â³ö³ (ï³ñëÿ 18-òè ðîê³â) êîåô³ö³ºíò êî-
ðèñíî¿ ä³¿ íàâàíòàæåíü çíèæóºòüñÿ, äëÿ îòðèìàííÿ òàêîãî æ 
åôåêòó âèìàãàºòüñÿ äîêëàñòè çíà÷íî á³ëüøå çóñèëü [314].

Íå âàðòî çàáóâàòè ïðî òå, ùî íåñò³éêà ïñèõ³êà ñòóäåíò³â 
âèìàãàº ïîñò³éíî¿ ï³äòðèìêè ³íòåðåñó äî ô³çè÷íèõ âïðàâ 
[298]. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ òóò íàáóâàº çíà÷åííÿ åôåêòèâíîãî 
ôîðìóþ÷îãî ÷èííèêà ïðè ñïðÿìîâàíîìó çàñòîñóâàíí³ çàñî-
á³â ³ ìåòîä³â â³äïîâ³äíî äî ³íäèâ³äóàëüíèõ äàíèõ ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â.

Óçàãàëüíþþ÷è âèùåñêàçàíå, ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî ð³-
âåíü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé â ïåð³îä â³ä 17 äî 22 ðîê³â 
äîñÿãàº ñâîãî ìàêñèìóìó â ïîð³âíÿíí³ ³ç ïîïåðåäí³ìè â³êîâè-
ìè ïåð³îäàìè.

Òàêèì ÷èíîì, ñòóäåíòñüêèé â³ê º çàâåðøàëüíèì åòàïîì â 
ðîçâèòêó ô³ç³îëîã³÷íèõ, ïñèõ³÷íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó.

Öåé ïåð³îä õàðàêòåðèçóºòüñÿ îñòàòî÷íèì ôîðìóâàííÿì 
çðîñòàííÿ îðãàí³çìó, îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ñåíñîðíî¿ ³ 
ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³¿ îðãàí³çìó. Ñòó-
äåíòñüêèé â³ê â³äð³çíÿº âèñîêà ïðàöåçäàòí³ñòü. Ïðîòå ñàìå 
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òóò âèÿâëÿþòüñÿ çíà÷í³ ³íäèâ³äóàëüí³ â³äì³ííîñò³ ó ôîðìó-
âàíí³ ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â îðãàí³çìó, òèì ñà-
ìèì, çá³ëüøóþ÷è íåîáõ³äí³ñòü ³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äõîäó â ðî-
áîò³ ³ç ñòóäåíòàìè â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ç íàðîä-
æåííÿ äèòèíà íàä³ëåíà â³äïîâ³äíîþ ñóêóïí³ñòþ ô³çè÷íèõ 
îçíàê, çàêëàäåíèõ â íå¿ ñïàäêîâèìè ïðîãðàìàìè ³íäèâ³äóàëü-
íîãî ðîçâèòêó. 

Íàéá³ëüøèé âïëèâ ãåíåòè÷íèõ ÷èííèê³â âèïðîáîâóþòü 
ïîäîâæí³ ðîçì³ðè ò³ëà, ìåíøå — øèðîòí³ ðîçì³ðè ³ ùå ìåí-
øå — îá’ºìí³ ðîçì³ðè, òîáòî îáõâàò ò³ëà [268; 302; 313]. Ó âè-
ïàäêàõ ð³çêèõ çì³í³ çîâí³øíüîãî ³ âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà 
îðãàí³çìó (íàïðèêëàä, â óìîâàõ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü) ïåðåâà-
æàþ÷îãî çíà÷åííÿ â ðåàêö³¿ ó â³äïîâ³äü íàáóâàþòü ãåíîòèï³÷-
í³ äåòåðì³íîâàí³ îñîáëèâîñò³ ³íäèâ³äà.

Âêàçàí³ ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ îðãàí³çìó ìîëî-
äèõ ëþäåé çàáåçïå÷óþòü â óìîâàõ ÂÍÇ ¿õ âèñîêó çäàòí³ñòü äî 
òðåíóºìîñò³ — ÿê â ö³ëîìó, òàê ³ êîíêðåòíî ¿õ ðóõîâî¿ ôóíêö³¿, 
îñîáëèâî ¿¿ ñèëîâèõ ïðîÿâ³â ³ ïðàöåçäàòíîñò³. Öå òàêîæ îáóìîâ-
ëåíî òèì, ùî ñàì õàðàêòåð ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè öüîãî 
â³êó áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ îñîáëèâîñòÿìè ¿¿ íàâ÷àëüíî¿ ³ 
âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³, ³ öå îá’ºêòèâíî âèìàãàº òîãî, ùîá çíà-
÷íå ì³ñöå â ¿¿ ðàìêàõ çàéìàëà ñïåö³àë³çîâàíà ô³çè÷íà êóëüòóðà.

Äëÿ ñòóäåíò³â âêàçàíîãî â³êó íàéá³ëüø ñóòòºâèì åëåìåí-
òîì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â ö³ëîìó º ïîäàëüøå ï³äâèùåííÿ 
ð³âíÿ ¿õ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ïîãëèáëåííÿ çíàíü ïðî ô³çè÷íå 
òðåíóâàííÿ, ôîðìóâàííÿ ñò³éêî¿ ìîòèâàö³¿ äî ñèñòåìàòè÷íèõ 
çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ÿê ³ç ñïîðòèâíîþ, òàê ³ ç îçäîðî-
â÷îþ ñïðÿìîâàí³ñòþ. Ðîçâèòîê ñèëè ³ âèòðèâàëîñò³, îâîëîä³í-
íÿ óì³ííÿìè ³ íàâè÷êàìè îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ â ñêëàäíèõ 
³ãðîâèõ ñèòóàö³ÿõ, ð³øåííÿ ñêëàäíèõ çà êîîðäèíàö³éíîþ çíà-
÷èì³ñòþ çàâäàíü — îñü, çà îö³íêàìè ôàõ³âö³â, îñíîâí³ íàïðÿ-
ìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ³ ô³çêóëüòóðíèõ çíàíü â öåé ïåð³îä 
[51; 61; 67; 68; 94; 98; 100; 124 òà ³í.].

Ñêàçàíå ïîâíîþ ì³ðîþ â³äíîñèòüñÿ ³ äî ñòóäåíò³â-ïåäà-
ãîã³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ ó ÂÍÇ Óêðà¿íè. ßê ïîêàçóþòü ïðîâåäå-
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í³ ôàõ³âöÿìè äîñë³äæåííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà ä³àãíîñòèêó ð³âíÿ 
³ íàïðÿì³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ñòóäåíò³â, ïðîáëåìà ïîøóêó 
àäåêâàòíèõ ä³é äëÿ ôîðìóâàííÿ ô³çè÷íîãî ñòàòóñó ôàõ³âö³â 
ñôåðè îáñëóãîâóâàííÿ º íèí³ äóæå àêòóàëüíîþ [66; 139; 140—
142; 151; 245 òà ³í.].

Î÷åâèäíî, ùî ìåòîþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
ð³çíèõ ïåäàãîã³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé ïîâèíåí ñòàòè çàãàëü-
íîô³çè÷íèé ðîçâèòîê, àäåêâàòíèé ð³âíþ ô³çè÷íîãî ñòàíó ³ 
ìîæëèâîñòÿì ñôîðìîâàíîãî êîíòèíãåíòó, à ó ðàìêàõ öüîãî 
ðîçâèòêó — âïðîâàäæåííÿ äîäàòêîâèõ êîìïëåêñ³â âïðàâ, 
ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ â³äïîâ³äíî äî 
îáðàíî¿ ñòóäåíòàìè ñïåö³àëüíîñò³.

Çðîçóì³ëî, â óìîâàõ ÂÍÇ ïîòð³áíèé ³ îáë³ê òèïîëîã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé ñòóäåíò³â. Ðîçâèòîê êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ñïðÿìîâàíîñò³ ïðîôåñ³éíîãî íàâ÷àííÿ 
ñòóäåíò³â, òàêîæ, íà íàøó äóìêó, ïðåäñòàâëÿºòüñÿ íåîáõ³ä-
íèì â ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìíèõ âèìîã ç ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ó ÂÍÇ.

Â ö³ëîìó æ â³ê, â ÿêîìó çíàõîäÿòüñÿ ñòóäåíòè-ïåäàãîãè, 
º ñïðèÿòëèâèì ÷àñîì äëÿ ô³çè÷íî¿ ä³¿ íà ïðîôåñ³éíî çíà÷ó-
ù³ ðóõîâ³ êîîðäèíàö³¿, ïåðåäóñ³ì, íà äð³áíó ìîòîðèêó ðóê, ¿õ 
ñïðèòí³ñòü ³ âèòðèâàë³ñòü. Ðîçâèòîê ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ñòâîðþº 
ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ðîçâèòêó çä³áíîñòåé, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîç-
âèòêó ó ìàéáóòí³õ â÷èòåë³â ð³âíîâàãè, ïðîñòîðîâèõ, ñèëîâèõ 
³ ÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â. Ñò³éê³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè º ïî-
çèòèâíèì ôîíîì äëÿ êîðèãóâàííÿ óâàãè, ðîçïîä³ëó ¿¿ ³íòåí-
ñèâíîñò³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ òîíêî-êîîðäèíàö³éíèõ ðóõ³â, äëÿ 
ïîâíîö³ííîãî ðîçâèòêó óñ³õ ôîðìîâàíèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ 
ïðîöåñ³â, íåîáõ³äíèõ ó ðîáîò³ â÷èòåëÿ.

Ì³æ òèì, ðåàëüí³ óìîâè ³ ìîæëèâîñò³ âèêëàäàííÿ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ â óêðà¿íñüêèõ ÂÍÇ äàëåê³ â³ä áàæàíèõ.
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РОЗДІЛ 2 

ОСНОВНІ ПІДХОДИ 
ДО ТЕОРІЇ

КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ
Ñòàí ³ ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â âèùî¿ øêî-

ëè º ïðåäìåòîì ñåðéîçíî¿ çàêëîïîòàíîñò³ ôàõ³âö³â, íà äóì-
êó ÿêèõ, ñó÷àñíà ïðàêòèêà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â íå 
çàáåçïå÷óº íàëåæíîãî ð³âíÿ ¿õ ô³çè÷íî¿, ³íòåëåêòóàëüíî¿ òà 
êîãí³òèâíî¿ ï³äãîòîâêè, òàêî¿ íåîáõ³äíî¿ ñüîãîäí³ ìîëîäîìó 
ôàõ³âöåâ³ äëÿ çàáåçïå÷åííÿ éîãî ðåàëüíèõ êîíêóðåíòíèõ ïå-
ðåâàã íà ðèíêó ïðàö³. Íà öå âêàçóþòü ïóáë³êàö³¿ â ïåð³îäè÷-
íèõ òà íàóêîâèõ âèäàííÿõ, äå â³äçíà÷àºòüñÿ íåïðèïóñòèìî 
íèçüêà åôåêòèâí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ êàôåäð ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
äåðæàâíèõ ÂÍÇ [4; 21; 25; 51; 63; 64; 85; 87; 133; 169; 171 òà ³í.].

Â ñèñòåì³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â îñîáëèâå ì³ñöå 
íàëåæèòü ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííþ êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé, ÿê³ ãðàþòü êëþ÷îâó ðîëü â ïðîöåñ³ îâîëîä³ííÿ ëþ-
äèíîþ ðóõîâèìè íàâè÷êàìè, ðîçâèòêó íåîáõ³äíèõ êîæí³é 
ñó÷àñí³é ëþäèí³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé — ñèëè, øâèäêîñò³, ñïðèò-
íîñò³ òà òî÷íîñò³ ðóõ³â, ¿õ ðàö³îíàëüíîñò³ òîùî [172; 178; 201—
205; 238 òà ³íø³].

Íå äèâëÿ÷èñü íà òå, ùî ïðîáëåìà ñóò³, ñòðóêòóðè, çíà÷åí-
íÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó îñîáè-
ñòîñò³ â ö³ëîìó íå íîâà ÿê ó ô³ç³îëîã³¿, òàê ³ â ïåäàãîã³ö³ ô³-
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çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïðè ïðàêòè÷íîìó ôîðìóâàíí³ ðóõîâèõ 
óì³íü ³ íàâè÷îê âèíèêàº íåìàëî ïèòàíü òåîðåòè÷íîãî õàðàê-
òåðó, ùî âèìàãàº àíàë³çó îñíîâíèõ êîíöåïòóàëüíèõ ï³äõîä³â, 
ó òîìó ÷èñë³ â ðåòðîñïåêòèâíîìó ïëàí³, äî ðîçóì³ííÿ êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Ö³ ïèòàííÿ ïðåäñòàâëÿþòüñÿ îñîáëè-
âî àêòóàëüíèìè ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ÷èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ 
îñòàíí³õ äåñÿòèë³òü ç ïðîáëåìè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé 
ïîêàçóþòü: ð³çí³ âèäè êîîðäèíàö³éíèõ ïðîÿâ³â ëþäèíè ó ô³-
çè÷íîìó âèõîâàíí³, ñïîðò³, ð³çíèõ âèäàõ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ïîáóò³ òîùî äîñèòü ñïåöèô³÷í³. Öÿ ñïåöèô³êà îñîáëèâî çðîñ-
ëà ïðîòÿãîì îñòàííüîãî ÷àñó, ó çâ’ÿçêó ç ð³çíîìàí³òí³ñòþ ³ äè-
íàì³êîþ ñó÷àñíîãî æèòòÿ, ðîçâèòêîì íîâèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, 
ï³äâèùåííÿì ñêëàäíîñò³ ïðîôåñ³éíèõ ä³é ôàõ³âö³â òîùî.

Ó çâ’ÿçêó ç öèì, íà äóìêó Â. ². Ëÿõà [181], ñë³ä ãîâîðèòè 
ïðî ñèñòåìó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ³ ïðî íåîáõ³äí³ñòü 
äèôåðåíö³éîâàíîãî ï³äõîäó äî ¿õ ðîçâèòêó. Ì³æ òèì, òàêèé 
ñèñòåìíèé ï³äõ³ä äî îñìèñëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé 
³ ñüîãîäí³ ìîæëèâèé ïåðåâàæíî íà îñíîâ³ çàñòîñóâàííÿ áà-
ãàòîð³âíåâî¿ òåîð³¿ óïðàâë³ííÿ ðóõàìè, ðîçðîáëåíîþ ðàäÿí-
ñüêèì ïñèõîô³ç³îëîãîì Ì. Î. Áåðíøòåéíîì [30].

Çà ïåðåêîíàííÿì äîñë³äíèê³â, çíà÷óù³ñòü ö³º¿ òåîð³¿ ç 
÷àñîì ìåíøå íå ñòàëà — íàâïðîòè, çà òâåðäæåííÿì ïðîôå-
ñîðà Ñ. Ë. Áîé÷åíêà, «...çà îñòàíí³ 50 ðîê³â ãðóíòîâíèõ ïóáë³-
êàö³é, ïîð³âíÿííèõ ç íèìè (ðîáîòàìè Ì. Î. Áåðíøòåéíà) çà 
çíà÷èì³ñòþ, óçàãàëüíåí³ñòþ ³ îðèã³íàëüí³ñòþ áà÷åííÿ êîîð-
äèíàö³éíî¿ ôóíêö³¿ ëþäèíè, ôàêòè÷íî âñå ùå íå ç’ÿâèëîñÿ». 
Ìàáóòü, ìîæíà ãîâîðèòè ëèøå ïðî äîñèòü ðîçð³çíåí³ äîñë³-
äæåííÿ àâòîð³â ç îêðåìèõ ïèòàíü êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, ïåðå-
âàæíî ïðèñâÿ÷åíèõ îáðàíèì íèìè êîíêðåòíèì íàïðÿìàì ó 
âäîñêîíàëåíí³ êîîðäèíàö³éíèõ ïðîÿâ³â.

Ô³ç³îëîã³÷íà ñóòü êîîðäèíàö³¿ ïîëÿãàº â óçãîäæåíí³ ä³-
ÿëüíîñò³ îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì â ö³ë³ñíîìó ô³ç³îëîã³÷íî-
ìó àêò³. Ìîæíà âèä³ëèòè, ïðèíàéìí³, òðè âèäè êîîðäèíàö³¿: 
íåðâîâó, ì’ÿçîâó ³ ðóõîâó. Ï³ä íåðâîâîþ êîîðäèíàö³ºþ ñë³ä 
ðîçóì³òè ïîºäíàííÿ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, ùî ïðèçâîäÿòü äî ð³-
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øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³; ï³ä ì’ÿçîâîþ êîîðäèíàö³ºþ — óçãîäæå-
íà íàïðóãà ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, âíàñë³äîê ÷îãî ñòàº ìîæëè-
âèì ðóõ; ï³ä ðóõîâîþ êîîðäèíàö³ºþ — óçãîäæåíå ïîºäíàí-
íÿ ðóõ³â îêðåìèõ ëàíîê ò³ëà â ïðîñòîð³ òà ó ÷àñ³, â³äïîâ³äíå 
ðóõîâîìó çàâäàííþ, ïîòî÷í³é ñèòóàö³¿ òà ôóíêö³îíàëüíîìó 
ñòàíó îðãàí³çìó.

Ïðàâèëüí³ñòü ³ òî÷í³ñòü âèêîíàííÿ äîâ³ëüíèõ ðóõ³â çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ ðóõîâèì àíàë³çàòîðîì. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü éîãî àñî-
ö³àòèâíèõ çâ’ÿçê³â ç êîðêîâèìè öåíòðàìè ³íøèõ àíàë³çàòîð³â 
äîçâîëÿº çä³éñíþâàòè àíàë³ç ³ êîíòðîëü ðóõó çà äîïîìîãîþ çî-
ðîâîãî, ñëóõîâîãî, òàêòèëüíîãî àíàë³çàòîð³â, âåñòèáóëÿðíîãî 
àïàðàòó. Âèêîíàííÿ ðóõ³â çâ’ÿçàíî ³ç ðîçòÿãàííÿì øê³ðè ³ òèñ-
êîì íà îêðåì³ ¿¿ ä³ëÿíêè, òîìó òàêòèëüí³ ðåöåïòîðè çà ìåõà-
í³çìîì óìîâíîãî çâ’ÿçêó âèÿâëÿþòüñÿ âêëþ÷åíèìè äî àíàë³çó 
ðóõ³â. Öåé ôóíêö³îíàëüíèé çâ’ÿçîê º ô³ç³îëîã³÷íîþ îñíîâîþ 
ê³íåñòåçè÷íîãî àíàë³çó ðóõ³â, ïðè ÿêîìó ³ìïóëüñè ç òàêòèëü-
íèõ ðåöåïòîð³â äîïîâíþþòü ïðîïð³îðåöåïòèâíó ÷óòëèâ³ñòü.

Ì. Î. Áåðøòåéíîì [29] êîîðäèíàö³ÿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ïî-
äîëàííÿ íàäì³ðíèõ ñòóïåí³â ñâîáîäè ðóõîìîãî îðãàíó çà ðà-
õóíîê äîö³ëüíî¿ îðãàí³çàö³¿ àêòèâíèõ ³ ðåàêòèâíèõ ñèë. Ä³ÿ 
âíóòð³øí³õ ðåàêòèâíèõ ñèë âíîñèòü åëåìåíò ðîçóçãîäæåííÿ 
â ïî÷àòêîâèé õàðàêòåð ðóõó, ñëóæèòü ïåðåäóìîâîþ äëÿ éîãî 
íàñòóïíîãî êîðèãóâàííÿ.

Îðãàí³çì ñïðàâëÿºòüñÿ ç ðåàêòèâíèìè ñèëàìè, ÿê³ âèíè-
êàþòü â ïðîöåñ³ ðóõó, äâîìà øëÿõàìè: àáî ãàëüìóâàííÿì ¿õ, 
àáî âêëþ÷åííÿì äî ñêëàäó îñíîâíîãî ðóõîâîãî àêòó.

Ó ôîðìóâàíí³ ê³íöåâî¿ ðóõîâî¿ â³äïîâ³ä³ âàæëèâà ðîëü 
íàëåæèòü ñåíñîðíèì êîðåêö³ÿì. Ïðèíöèïîâà ¿õ íåîáõ³äí³ñòü 
îáóìîâëåíà çîâí³øí³ìè ³ âíóòð³øí³ìè óìîâàìè âèêîíàííÿ 
äîâ³ëüíîãî ðóõó, ùî ïîñò³éíî ì³íÿþòüñÿ.

ßê³ñòü âèêîíàííÿ äîâ³ëüíîãî ðóõó ³ éîãî â³äïîâ³äí³ñòü ö³-
ëüîâ³é óñòàíîâö³ êîíòðîëþþòüñÿ ÖÍÑ çàâäÿêè çâîðîòí³é àô-
ôåðåíòàö³¿ â³ä ì’ÿçîâîãî àïàðàòó.

Âèâ÷àþ÷è ìåõàí³çìè ôîðìóâàííÿ äîâ³ëüíèõ ðóõ³â, 
². Ï. Ïàâëîâ [221] ä³éøîâ âèñíîâêó, ùî ê³íåñòåçè÷í³ êë³òèíè 



27

Розвиток координаційних здібностей молоді

ðóõîâîãî àíàë³çàòîðà ìàþòü çäàòí³ñòü àñîö³þâàòèñÿ ç óñ³ìà 
êë³òèíàìè êîðè, â³äòâîðþþ÷è ñèãíàëè â³ä çîâí³øí³õ ³ âíó-
òð³øí³õ ðåöåïòîð³â. Äîâ³ëüí³ñòü ðóõ³â ². Ï. Ïàâëîâ çâ’ÿçóâàâ ç 
ôóíêö³ºþ êîðè ï³âêóëü âåëèêîãî ìîçêó. Åëåìåíòàðí³ íåðâîâ³ 
ðåãóëÿòîðí³ ïðîöåñè ìîæóòü áóòè îïèñàí³ ó ðàìêàõ êëàñè÷-
íèõ óÿâëåíü ïðî ôîðìóâàííÿ îäíîçíà÷íî¿ ðåôëåêòîðíî¿ â³ä-
ïîâ³ä³ íà ä³þ áåçë³÷³ ïîäðàçíèê³â.

Óçãîäæåííÿ ðóõîâèõ ðåàêö³é, íà äóìêó ×.Øåðð³íãòîíà 
[315], â³äáóâàºòüñÿ ó «çàãàëüíîìó øëÿõó» — ì³ñö³ ñõîäæåííÿ 
³ìïóëüñ³â â³ä ð³çíèõ àôåðåíòíèõ ñèñòåì. Êîíêóðåíö³ÿ ì³æ 
íèìè çàáåçïå÷óº ïðîõîäæåííÿ íà «ê³íöåâèé çàãàëüíèé øëÿõ» 
á³îëîã³÷íî çíà÷óùîãî ñèãíàëó, ÿêèé ³ âèçíà÷àº ê³íöåâó ðóõî-
âó ðåàêö³þ. Îñê³ëüêè àôåðåíòíèõ íåéðîí³â ó äåê³ëüêà ðàç³â 
á³ëüøå, í³æ åôåðåíòíèõ, âèêîíàâ÷èõ, çáóäæåííÿ â³ä äåê³ëü-
êîõ ÷óòëèâèõ ïðèëàä³â, ìîæå ïåðåäàâàòèñÿ íà îäí³ é ò³ æ ðó-
õîâ³ íåðâè, òîáòî îäíà ³ òà æ ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³çìó ìîæå áóòè 
«ïóùåíà â õ³ä» ç ð³çíèõ ðåöåïòîðíèõ ñèñòåì. 

Äëÿ ðîçóì³ííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â óïðàâë³ííÿ ðó-
õàìè âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº â÷åííÿ À. À. Óõòîìñüêîãî [285] 
ïðî äîì³íàíòó. Äîì³íóþ÷³ íåðâîâ³ öåíòðè ó ÖÍÑ ãðàþòü 
êîîðäèíóþ÷ó ðîëü ó ö³ëåñïðÿìîâàí³é ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³. 
À. À. Óõòîìñüêèé ïîêàçàâ, ùî ðîáî÷³ ìåõàí³çìè âèêîíàííÿ 
òî÷íî¿, ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ä³¿ ôîðìóþòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ðóõî-
âî¿ äîì³íàíòíî¿ óñòàíîâêè íà ê³íöåâèé ðåçóëüòàò. Äîì³íàíòà, 
ùî âèíèêàº ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íî¿ âïðàâè, ñïðèÿº ìîá³ë³çà-
ö³¿ ôóíêö³é ëþäñüêîãî îðãàí³çìó íà ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³, 
ÿêà ïðåäñòàâëÿºòüñÿ ó äàíèé ìîìåíò íàéá³ëüø âàæëèâîþ.

Ñò³éê³ñòü äîì³íàíòè äîçâîëÿº îðãàí³çìó âèá³ðêîâî ðåàãó-
âàòè íà çîâí³øí³ ïîäðàçíèêè, ÿê³ íà äàíèé ìîìåíò º á³ëüøå 
çíà÷óùèìè, òàêèìè, ùî âèçíà÷àþòü äîö³ëüí³ ðóõîâ³ ä³¿.

Ïðè çä³éñíåíí³ ëþäèíîþ ðóõ³â ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, 
çì³ñò, ñòðóêòóðè, ð³âíÿ ì’ÿçîâèõ âèòðàò ³ òàê äàë³ ïîòð³áí³ 
ð³çí³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ÿê ó ê³ëüê³ñíîìó, òàê ³ â ÿê³ñíî-
ìó â³äíîøåíí³. Óì³ííÿ æ äîö³ëüíî ñï³ââ³äíîñèòè ö³ âèòðàòè, 
äîìàãàþ÷èñü â³ä êîíêðåòíîãî âèäó ðóõó íåîáõ³äíîãî åôåê-
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òó ³ ïðè öüîìó åêîíîìëÿ÷è âëàñí³ ô³çè÷í³ çóñèëëÿ, º íå ùî 
³íøå, ÿê óïðàâë³ííÿ âëàñíîþ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ, êîîðäèíà-
ö³ºþ ðóõ³â. Ôîðìóâàííÿ óì³íü ³ íàâè÷îê òàêîãî óïðàâë³ííÿ 
ïîòð³áíî êîæí³é ëþäèí³, çðîçóì³ëî, ç óðàõóâàííÿì òîãî, ÿê³ 
ñàìå êîîðäèíàö³éí³ çóñèëëÿ âîíà çä³éñíþº ó ðàìêàõ ñâîãî ïî-
âñÿêäåííîãî æèòòÿ ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â ö³ëîìó ö³ çàñàäíè÷³ âèñíîâêè ïðî ô³ç³îëîã³þ êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñüîãîäí³ ñóìí³âó íå ï³äëÿãàþòü, õî÷à â 
íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ çà äåñÿòèë³òòÿ äîñë³äæåííÿ ïðîáëåìè 
êîîðäèíàö³¿ ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñôîðìîâàíèé äî-
ñèòü îá’ºìíèé ïåðåë³ê âèçíà÷åíü öèõ ïîíÿòü.

Ó íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ íà îñíîâ³ äîñë³äæåíü Ëàðñîíà ³ ²î-
êóìà [335] âèä³ëÿþòü 10 àñïåêò³â, ùî ñòàíîâëÿòü ô³çè÷íó ï³ä-
ãîòîâëåí³ñòü:

Îï³ð õâîðîá³ — øèðîêà áîðîòüáà ³ç õâîðîáàìè, ùî çà-
ðîäæóþòüñÿ òà ³íôåêö³éíèìè;

Ì’ÿçîâà ñèëà ³ ì’ÿçîâà âèòðèâàë³ñòü — çäàòí³ñòü òðèâàëî 
ï³äòðèìóâàòè ì’ÿçîâó íàïðóãó â óìîâàõ çàëó÷åííÿ äî ðîáîòè 
óñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï [205];

Âèòðèâàë³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè — çäàòí³ñòü 
ï³äòðèìóâàòè íàïðóãó, êîëè íà çàïèòè â³äïîâ³äàþòü ôóíêö³¿ 
êðîâîîá³ãó ³ äèõàííÿ [205];

Ì’ÿçîâà «âèáóõîâà» ñèëà — çäàòí³ñòü ðåàë³çóâàòè ìàêñè-
ìàëüíó ñèëó â íàéêîðîòøèé ïðîì³æîê ÷àñó [205];

Ãíó÷ê³ñòü — ì³ðà àìïë³òóäè ðóõó â ñóãëîáàõ ³ â ö³ëîìó 
ðóñ³ ò³ëà [205];

Áèñòðîòà — çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ïîñë³äîâí³ ðóõè â íàé-
êîðîòøèé ïðîì³æîê ÷àñó [205];

Ñïðèòí³ñòü — çäàòí³ñòü çì³íþâàòè ïîëîæåííÿ ò³ëà ³ éîãî 
ëàíîê ó ïðîñòîð³ [205];

Êîîðäèíàö³ÿ — çäàòí³ñòü îá’ºäíóâàòè ð³çí³ ðóõè â îäíå 
ö³ëå [205];

Ð³âíîâàãà — çäàòí³ñòü óïðàâëÿòè êîìïîíåíòàìè íåðâî-
âî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó [205];

Òî÷í³ñòü — çäàòí³ñòü óïðàâëÿòè íàïðÿìîì ðóõó äî îá’ºêòó [205].
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Òàêèì ÷èíîì, ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü ñêëàäàºòüñÿ ç ñåìè 
àñïåêò³â (ñïðèòí³ñòü, êîîðäèíàö³ÿ, ð³âíîâàãà, òî÷í³ñòü, ì’ÿ-
çîâà «âèáóõîâà» ñèëà, ãíó÷ê³ñòü, áèñòðîòà, âèòðèâàë³ñòü), ÿê³ 
â³äíîñÿòüñÿ äî êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé àáî ¿õ ïðîÿâ³â.

Ôàõ³âöÿìè çâåðòàºòüñÿ óâàãà íà òå, ùî â ïðîöåñ³ ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ ìîëîä³ îñîáëèâ³ òðóäíîù³ âèíèêàþòü ïðè ðîç-
âèòêó çäàòíîñò³ îïòèìàëüíî óïðàâëÿòè ðóõàìè, íèí³ íàçâà-
íîþ êîîðäèíàö³éíîþ çäàòí³ñòþ. ßêùî ó ðîçâèòêó êîíäèö³é-
íèõ çä³áíîñòåé íàóêîâ³ îñíîâè êîíöåïö³¿ òðåíóâàííÿ ç’ÿñîâà-
í³ òà ö³ ïðîöåñè êåðîâàí³, òî ïðè êîîðäèíàö³éíèõ ïðîöåñàõ 
òðåíåð ³ âèêëàäà÷ çíà÷íîþ ì³ðîþ íàäàí³ âëàñíîìó äîñâ³äó.

Óñ³ ðóõîâ³ çä³áíîñò³ ï³äðîçä³ëÿþòü íà äâà âåëèê³ êîìïëåê-
ñè. Ïåðøèé â çíà÷íî á³ëüø³é ì³ð³ çàëåæèòü â³ä ìîðôîëîã³÷-
íèõ ÷èííèê³â, á³îõ³ì³÷íèõ ³ ã³ñòîëîã³÷íèõ ïåðåáóäîâ ó ì’ÿçàõ ³ 
îðãàí³çì³ â ö³ëîìó. Öå êîìïëåêñ «åíåðãåòè÷íèõ» àáî «êîíäè-
ö³éíèõ» (ó òðàäèö³éíîìó ðîçóì³íí³ — ô³çè÷íèõ) çä³áíîñòåé. 
Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ ñèëîâ³, øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³, âèòðèâàë³ñòü, 
ãíó÷ê³ñòü. Äðóãèé êîìïëåêñ, ïåðåâàæíî îáóìîâëåíèé öåí-
òðàëüíîíåðâîâèìè âïëèâàìè (ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèìè ìåõàí³ç-
ìàìè óïðàâë³ííÿ ³ ðåãóëþâàííÿ), ñêëàäàþòü êîîðäèíàö³éí³ 
çä³áíîñò³.

²ñíóþ÷à áåçë³÷ âèçíà÷åíü êîîðäèíàö³¿ âàæêî ï³ääàºòüñÿ 
ñèñòåìàòèçàö³¿, îñê³ëüêè õàðàêòåðèçóº òðè îñíîâí³ ¿¿ âèäè: 
íåðâîâó, ì’ÿçîâó ³ ðóõîâó. Êîæíà ç íèõ ðàçîì ³ç çàãàëüíèì 
ñåíñîì â³äáèâàº ³íòåðåñè íàóêîâî¿ äèñöèïë³íè, ó ðàìêàõ 
ÿêî¿ âîíà ñôîðìóëüîâàíà. ×åðåç óìîâí³ñòü òàêîãî ðîçïîä³-
ëó, ð³âåíü ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ³íòåãðàö³éíà 
ôóíêö³ÿ óñ³õ ð³âí³â, ùî ïðîëÿãàþòü íèæ÷å.

Ñ. Ä. Áîé÷åíêî ñï³ëüíî ç ãðóïîþ ó÷åíèõ [41], óçàãàëüíþ-
þ÷è ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ç ïðîáëåìè êîîðäèíàö³¿ ³ êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, êîíñòàòóþòü, ùî ñüîãîäí³ â ïåäàãîã³ö³ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó ñôîðìóâàëîñÿ äâà êîíòðàñò-
íèõ, â³äíîñíî ñàìîñò³éíèõ ìåòîäîëîã³÷íèõ ï³äõîäó.

Ïåðøèé ç íèõ, ñôîðìîâàíèé ùå ó 1950—1960-³ ðð., ïîâ’ÿ-
çàíèé ³ç áàæàííÿì ÷àñòèíè ôàõ³âö³â ðîçãëÿäàòè ïðîÿâè êî-
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îðäèíàö³¿ óçàãàëüíåíî, ç òî÷êè çîðó æèòòºâîãî ðîçóì³ííÿ 
ñïðèòíîñò³ ÿê ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³. Ó òàêîìó ðîçóì³íí³ ñïðèòí³ñòü 
ìàòåð³àë³çóºòüñÿ â êîíêðåòíèõ ïðîÿâàõ, â³ä÷óòíà ó çâè÷íèõ 
äëÿ ñïðèéíÿòòÿ îäèíèöÿõ âèì³ðó. Â³äïîâ³äíî, ¿¿ â³äíîñíî ëåã-
êî ô³êñóâàòè, ìîæíà îáãîâîðþâàòè ìîæëèâîñò³ ¿¿ ñïðÿìîâà-
íîãî ðîçâèòêó ó ïåäàãîã³÷íîìó ïðîöåñ³ ç âèêîðèñòàííÿì ñïå-
öèô³÷íèõ çàñîá³â, íîðìóþ÷è ö³ çàñîáè äëÿ äîñÿãíåííÿ áàæà-
íî¿ åôåêòèâíîñò³.

Äðóãèé êîíöåïòóàëüíèé ï³äõ³ä, ÿêèé ðîçâèâàâñÿ ïàðà-
ëåëüíî óïðîäîâæ îñòàíí³õ äâàäöÿòè ðîê³â, ïåðåâàæíî ó çà-
õ³äí³é íàóö³, çàñíîâàíèé íà àíàë³ç³ êîîðäèíàö³¿ òà êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé ç ïîçèö³é êîìïëåêñíî¿ õàðàêòåðèñòèêè íà-
ÿâíèõ ó ëþäèíè ìîæëèâîñòåé â îïòèì³çàö³¿ ïàðàìåòð³â ñâîº¿ 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó çâ’ÿçêó ç ð³øåííÿì ñêëàäíèõ çàâäàíü 
íàâ÷àííÿ ä³ÿì [324; 329; 330; 331; 341].

Ó ðàìêàõ êîæíîãî ç öèõ ï³äõîä³â, áåçóìîâíî, º âëàñí³ 
ñêëàäíîù³ òà ðîçá³æíîñò³ ì³æ äîñë³äíèêàìè, òàê ñàìî ÿê ³ 
³ñíóþòü ïðîáëåìè ³ç çàñòîñóâàííÿì öèõ êîíöåïö³é â óìîâàõ 
ñó÷àñíîãî âèâ÷åííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ðîçðîáêè 
àäåêâàòíèõ íèí³øí³ì óìîâàì æèòòÿ ³ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè ìå-
òîäèê ¿õ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ.

Òàê, ó ïåðø³é êîíöåïö³¿ ñàì ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ ñòà-
íîâëåííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíî¿ ôóíêö³¿ ëþäèíè 
â îíòîãåíåç³ òà â óìîâàõ áàãàòîö³ëüîâîãî âèêîðèñòàííÿ ô³-
çè÷íèõ âïðàâ çîâí³ âèãëÿäàº äîñèòü ñêëàäíèì, áàãàòîàñïåê-
òíèì, áàãàòîð³÷íèì ³ ïåðåêîíëèâèì, òà äîçâîëÿº çíàõîäèòè 
òà âèð³øóâàòè äîñë³äíèöüê³ òà ìåòîäè÷í³ ïðîáëåìè ó ïåäà-
ãîã³÷í³é ïëîùèí³. Ïðîòå íà ñüîãîäí³ öåé ï³äõ³ä ³äåîëîã³÷íî 
ÿâíî âè÷åðïàâ ñåáå, ³ äîñë³äæåííÿ, ùî çíîâó ïðîâîäÿòüñÿ â 
éîãî ðàìêàõ, ÷àñòî âèõîäÿòü çà ìåæ³ ³íòåðåñ³â ïåäàãîã³êè ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³, ÿê ïðàâèëî, ëèøå ï³äòâåðäæóþòü (÷è íå 
ï³äòâåðäæóþòü) âæå â³äîì³ ³ ðàí³øå âèÿâëåí³ çàêîíîì³ðíîñò³.

Çà îö³íêàìè ñó÷àñíèõ äîñë³äíèê³â, íàéá³ëüø âðàçëèâèì 
ì³ñöåì äðóãî¿ êîíöåïö³¿ º ÿêðàç â³äõ³ä ¿¿ àâòîð³â â³ä ïåäàãîã³÷-
íèõ îñîáëèâîñòåé ðîçãëÿäó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ÿê õà-
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ðàêòåðèñòèêè ñôåðè íàâ÷àííÿ ó ïðàêòè÷íèõ ö³ëÿõ, çàâäàííÿ 
àäåêâàòíî¿ ïåðåáóäîâè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó øâèäêèõ òà íå-
ñïîä³âàíèõ ñèòóàö³ÿõ, — ïåðåâàæíî ó á³ê ¿õ ãåíåòè÷íî¿ îáó-
ìîâëåíîñò³ [41].

Ïî ñóò³, â á³ëüø³é ÷àñòèí³ äîñë³äæåíü çàõ³äíèõ ó÷åíèõ 
éäåòüñÿ, â ïåðøó ÷åðãó, ïðî ïàðöèàëüí³ñòü âêëàäó îêðåìèõ 
ñèñòåì îðãàí³çìó ó çàáåçïå÷åííÿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Â³äïîâ³äíî, îá’ºêòîì ðîçãëÿäó ñòàº ëèøå îäèí ç 
àñïåêò³â ïðîÿâó êîîðäèíàö³éíî¿ ôóíêö³¿ — ÿê äîäàòêîâî¿ õà-
ðàêòåðèñòèêè ïðîÿâó ìàêñèìàëüíèõ äëÿ îðãàí³çìó ô³çè÷íèõ 
ìîæëèâîñòåé [329; 330; 331; 341].

Ïðåäñòàâëÿºòüñÿ, ùî öåé ñòàí òåîðåòè÷íîãî îñìèñëåííÿ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ç óðàõóâàííÿì ïåäàãîã³÷íîãî àñ-
ïåêòó, âèìàãàº ïåðåîö³íêè äåÿêèõ òðàäèö³éíèõ ìåòîäîëîã³÷-
íèõ, òåîðåòè÷íèõ ³ ìåòîäè÷íèõ ïðåäñòàâëåíü, ñòàëèõ â òåîð³¿ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ³ ïðî öå àêòèâíî ïèøóòü ñüîãîäí³ â³-
ò÷èçíÿí³ ôàõ³âö³ [41; 64; 137—145 òà ³í.].

Íà äóìêó íàçâàíèõ àâòîð³â, ñüîãîäí³ â òåîð³¿ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ äîö³ëüí³øå ãîâîðèòè ïðî ñïåöèô³÷í³ òà àêòóàëüí³ 
êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³. Ïåðø³ õàðàêòåðèçóþòü âëàñòèâîñò³, 
ùî âèçíà÷àþòü ãîòîâí³ñòü ëþäèíè äî îïòèìàëüíîãî óïðàâ-
ë³ííÿ ñõîæèìè çà ïîõîäæåííÿì ³ ñåíñó ðóõîâèìè ä³ÿìè, à òà-
êîæ äî ¿õ ðåãóëþâàííÿ; äðóã³ º çä³áíîñòÿìè, ùî ôîðìóþòüñÿ 
³ ðîçâèâàþòüñÿ â ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ òà çìàãàíü. Ïî ñóò³, â 
îñòàííüîìó âèïàäêó éäåòüñÿ ïðî àâòîìàòèçàö³þ òèõ àêòóàëü-
íèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê, ÿê³ º ó ëþäèíè â ïîòåíö³¿ òà çàòðåáóâàí³ 
êîíêðåòíèìè óìîâàìè ¿¿ æèòòÿ, ïðîôåñ³¿, çàõîïëåíü òîùî.

À. Ã. Êàðïåºâ [127] ïðîïîíóº ðîçãëÿäàòè ðóõîâî-êîîð-
äèíàö³éíó çäàòí³ñòü ÿê çäàòí³ñòü ïîãîäæóâàòè ðóõîâ³ ä³¿, 
ùî çàáåçïå÷óþòü âèñîêó åôåêòèâí³ñòü óïðàâë³ííÿ ðóõàìè 
â³äïîâ³äíî äî ïîñòàâëåíî¿ ìåòè ³ âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè ð³âíÿ-
ìè êîîðäèíàö³¿ â ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Â³í ââàæàº, ùî ³ñòîòí³ 
ð³çíî÷èòàííÿ â ñïðîáàõ êëàñèô³êàö³¿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé, âèçíà÷åííÿ ïîíÿòü, â íàïðÿìàõ äîñë³äæåíü ôàõ³â-
öÿìè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïîÿñíþþòüñÿ â³äñóòí³ñòþ 



32

О. М. Колумбет

ºäèíèõ íàóêîâî-òåîðåòè÷íèõ îñíîâ. À. Ã. Êàðïåºâ â³ääàº ïå-
ðåâàãó ðîáîòàì Â. ². Ëÿõà, îñê³ëüêè ïðîïîíîâàíà íèì êëà-
ñèô³êàö³ÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñïèðàºòüñÿ íà â÷åííÿ 
Ì. Î. Áåðíøòåéíà ïðî áàãàòîð³âíåâó, ³ºðàðõ³÷íó ñèñòåìó 
óïðàâë³ííÿ ðóõàìè.

Â. ². Ëÿõ [177] ïðåäñòàâëÿº íàñòóïíó ñèñòåìàòèçàö³þ êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé:

• ñïåö³àëüí³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ — â³äíîñÿòüñÿ 
äî ö³ë³ñíèõ ö³ëåñïðÿìîâàíèõ ãîìîãåííèõ ãðóï ðóõîâèõ 
ä³é, âïîðÿäêîâàíèõ çà çðîñòàþ÷îþ ñêëàäí³ñòþ. Â³äïîâ³äíî 
äî äâîõ êëàñ³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé — «ò³ëåñíî¿» ³ 
«ïðåäìåòíî¿» ñïðèòíîñò³ (çà Ì. Î. Áåðíøòåéíîì) — ó÷åíèé 
ãîâîðèòü ïðî ðåàëüíå ³ñíóâàííÿ 16 ñïåö³àëüíèõ êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé (ïî 8 ó êîæíîìó êëàñ³), ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ 
îäèí ç îäíèì ó ïåâíèõ âçàºìèíàõ. Ó êëàñ³ ò³ëåñíî¿ ñïðèò-
íîñò³, çàãàëüíî¿ ó ëþäèíè ³ òâàðèí, ç³áðàíî íàéá³ëüøå ÷èñ-
ëî ðóõîâèõ ä³é, ÿê³ â³äíîñÿòüñÿ äî îáëàñò³ ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ³ ñïîðòó. Çä³éñíåííÿ ðóõîâèõ ä³é êëàñó ïðåäìåòíî¿ 
ñïðèòíîñò³ äîñòóïíî ò³ëüêè ëþäèí³. Ñåðåä âèä³ëåíèõ ãðóï 
êëàñó ïðåäìåòíî¿ ñïðèòíîñò³ îêðåì³ ç íèõ ìàþòü îñîáëèâå 
çíà÷åííÿ äëÿ òåîð³¿ ³ ïðàêòèêè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Öå êî-
îðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ â àòàêóþ÷èõ ³ çàõèñíèõ ðóõîâèõ ä³ÿõ 
ºäèíîáîðñòâ (áîðîòüáà, áîêñ, ôåõòóâàííÿ), áàãàòüîõ ðóõëè-
âèõ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð. Âèä³ëåí³ 16 ãðóï ãîìîãåííèõ êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé — öå âåðòèêàëüíà ñèñòåìàòèçàö³ÿ êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé;

• ñïåöèô³÷í³ (ïðèâàòí³) êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ — ãî-
ðèçîíòàëüíà ñèñòåìàòèçàö³ÿ (ÿê ðåçóëüòàò íåð³âíîì³ðíîãî 
ðîçâèòêó îêðåìèõ ð³âí³â ïîáóäîâè ðóõ³â ³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷-
íèõ ôóíêö³é, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïðîöåñ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â). 
Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ çä³áíîñò³ äî òî÷íîñò³ äèôåðåíö³þâàííÿ 
ïðîñòîðîâèõ, ñèëîâèõ ³ ÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â; çäàòíîñò³ 
äî ð³âíîâàãè, ðèòìó, øâèäêîìó ðåàãóâàííþ, îð³ºíòóâàííþ ó 
ïðîñòîð³; çä³áíîñò³ äî øâèäêîñò³ ïåðåáóäîâè ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ òà çâ’ÿçêó, à òàêîæ çäàòíîñò³ äî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåí-
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íÿ ì’ÿç³â ³ âåñòèáóëÿðíî¿ ñò³éêîñò³. Âèùåíàçâàí³ êîîðäèíà-
ö³éí³ çä³áíîñò³ ìàþòü ñêëàäíó âíóòð³øíþ ñòðóêòóðó, îòæå 
«÷èñëî ñïåöèô³÷íèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ìîæå áóòè 
ïðàêòè÷íî áåçìåæíèì, ÿê áåçìåæí³ ð³çí³ âèäè ñïîðòèâíî¿ ³ 
ïðåäìåòíî-ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè»;

• çàãàëüí³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ (ðåçóëüòàò ðîçâèòêó 
ñïåö³àëüíèõ ³ ñïåöèô³÷íèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé) — 
ïîòåíö³éí³ òà ðåàë³çîâàí³ ìîæëèâîñò³ ëþäèíè, ùî âèçíà÷à-
þòü ¿¿ ãîòîâí³ñòü äî îïòèìàëüíîãî óïðàâë³ííÿ ³ ðåãóëþâàííÿ 
ð³çíèìè çà ïîõîäæåííÿì ³ ñåíñîì ðóõîâèìè íàâè÷êàìè.

Íà íàø ïîãëÿä, â çàïðîïîíîâàíèõ äîñë³äíèêàìè êëàñè-
ô³êàö³ÿõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé éäåòüñÿ ïðî ïîòåíö³éí³ 
³ àêòóàëüí³ (ðåàë³çîâàí³) êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ÿê³ ó ê³ëü-
ê³ñíîìó â³äíîøåíí³ íåîáõ³äíî ï³äðîçä³ëÿòè íà ñêëàäí³ òà 
ïðîñò³ (ðèñ. 1).

Ïðîñò³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ïîâ’ÿçàí³ ç óì³ííÿìè êîí-
ñòðóþâàòè ñïåöèô³÷í³ êîìïëåêñè ñèñòåì ðóõ³â ïðè ð³øåí-
í³ çàâäàíü ð³çíî¿ âåðáàëüíî¿ ñêëàäíîñò³. Ñêëàäí³ çä³áíîñò³ 
ïîâ’ÿçàí³ ³ç äîñÿãíåííÿì çàäàíèõ âëàñòèâîñòåé ïðîöåñóàëü-
íî¿ òî÷íîñò³ ðóõ³â, àäåêâàòíèõ ïàðàìåòðàì ðóõîâî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³ â³äïîâ³äíî äî ¿¿ ñïåöèô³êè. Ïðîïîíóºòüñÿ òàêîæ âèä³ëÿòè 
íàäñêëàäí³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ (ñèíòåòè÷í³ àáî ãèáðèä-
í³), ïîâ’ÿçàí³ ³ç äîñÿãíåííÿì äåÿêèõ çàäàíèõ âëàñòèâîñòåé 
ïðîöåñóàëüíî¿ ³ ô³íàëüíî¿ òî÷íîñò³ ó ñïåöèô³÷íèõ ðóõàõ â 
óìîâàõ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ îáìåæåíü, çâ’ÿçàíèõ ç ÷èííèêîì 
íåñïîä³âàíêè, äåô³öèòó ÷àñó òîùî.

Â. ². Ëÿõ âèçíà÷èâ êðèòåð³¿ îö³íêè êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé: ïðàâèëüí³ñòü, øâèäê³ñòü, ðàö³îíàëüí³ñòü, âèíàõ³ä-
ëèâ³ñòü, ÿê³ ìàþòü ÿê³ñí³ òà ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè. Äî îñ-
íîâíèõ ÿê³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê îö³íêè êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé â³í â³äíîñèòü àäåêâàòí³ñòü, ñâîº÷àñí³ñòü, äîö³ëüí³ñòü 
òà ³í³ö³àòèâí³ñòü. Êîíêðåòíèìè ê³ëüê³ñíèìè êðèòåð³ÿìè, íà 
éîãî äóìêó, º òî÷í³ñòü, øâèäê³ñòü, åêîíîì³÷í³ñòü ³ ñòàá³ëüí³ñòü. 

Ó÷åíèé ââàæàº, ùî ìîæíà êîîðäèíóâàòè ðóõîâó ä³ÿëü-
í³ñòü çà îäí³ì êðèòåð³ºì. Àëå ïîøèðåí³ø³ êîìïëåêñí³ êðèòå-
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ð³¿, êîëè ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü êîîðäèíóºòüñÿ äâîìà àáî äåê³ëü-
êîìà êðèòåð³ÿìè. Êîæåí êðèòåð³é îö³íêè êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé íå º ºäèíèì ³ îäíîçíà÷íèì ïîêàçíèêîì, õàðàêòå-
ðèçóþ÷èì êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ³ íàâïàêè, êîæåí ç íèõ 
äóæå ñêëàäíèé ³ áàãàòîçíà÷íèé.

². ². Ñóëåéìàíîâ [270] íàéá³ëüø ïðèéíÿòíîþ êëàñèô³-
êàö³ºþ ð³çíîâèä³â êîîðäèíàö³éíî¿ ÿêîñò³ ââàæàº êëàñèô³-
êàö³þ, çàïðîïîíîâàíó ñâîãî ÷àñó â÷åíèìè ÍÄÐ: Ï.Õ³ðòöåì, 
Ã.Ëþäâ³ãîì, ².Âåëí³òöåì, Ä. Ä. Áëþìå òà ³í. Âîíè âèä³ëÿþòü 
íàñòóïí³ áàçîâ³ êîîðäèíàö³éí³ ÿêîñò³: ê³íåñòåçè÷íå äèôå-
ðåíö³þâàííÿ (ïðîñòîðîâå, ÷àñîâå, ñèëîâå), çáåðåæåííÿ 
ð³âíîâàãè, îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ðóõó, ðèòì³÷-

Ðèñ. 1. Óçàãàëüíåíà êëàñèô³êàö³ÿ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé ëþäèíè 



35

Розвиток координаційних здібностей молоді

í³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿, ðåàãóâàííÿ íà ïîäðàçíèê, ïåðåñòðîþâàí-
íÿ ðóõ³â. Ç óðàõóâàííÿì âèùåâèêëàäåíîãî ó÷åíèé âèä³ëÿº 
äèôåðåíö³éîâàíó çäàòí³ñòü, çäàòí³ñòü äî çáåðåæåííÿ ð³âíî-
âàãè, îð³ºíòàö³éíó, ðèòì³÷íó, ðåàãóþ÷ó ³ çäàòí³ñòü äî ïåðå-
ñòðîþâàííÿ ðóõ³â.

Â.Ñòàðîñòà [266] ââàæàº ðóõîâó êîîðäèíàö³þ îäíèì ç 
íàéá³ëüø ñóòòºâèõ ñêëàäîâèõ åëåìåíò³â ðóõîâî¿ ï³äãîòîâêè, 
³ ì³ðà ¿¿ ðîçâèòêó âèçíà÷àº óñï³õ â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, ó 
öèðêîâîìó ìèñòåöòâ³, òàíö³ òîùî. Âèä³ëÿº òàê³ îñíîâí³ êîîð-
äèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ÿê øâèäê³ñòü ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ðèòìèçà-
öèÿ ðóõ³â, çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè, ïðîñòîðîâå îð³ºíòóâàííÿ, 
ê³íåñòèçè÷íå äèôåðåíö³þâàííÿ ðóõ³â.

À. À. Òåð-Îâàíåñÿí [27] ñåðåä êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé 
âèä³ëÿº ð³âíîâàãó, çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ðóõîâ³ ä³¿ áåç çàéâî¿ 
ì’ÿçîâî¿ íàïðóæåíîñò³, ðèòì³÷í³ñòü, êîîðäèíèðîâàííîñòü, 
ñïðèòí³ñòü, ì’ÿê³ñòü.

Ó ñâî¿õ ðîáîòàõ ó÷åíèé çâåðòàº óâàãó, ùî ëþäè ³ñòîòíî 
ðîçð³çíÿþòüñÿ â çäàòíîñò³ óëîâëþâàòè ³ â³äòâîðþâàòè äîö³ëü-
íèé ðèòì. Ðèòì³÷í³ñòü º îäíèì ç ïîêàçíèê³â ðóõîâî¿ îáäàðî-
âàíîñò³ ëþäèíè. Íåïðàâèëüíî çàñâîºíèé ðèòì çì³íþºòüñÿ 
øëÿõîì ðóéíóâàííÿ ðàí³øå çà çàêð³ïëåíå (â³äìîâè â³ä çàñâî-
ºíîãî), à íå ñòóï³í÷àñòèì ïåðåõîäîì â³ä íåïðàâèëüíîãî ðèò-
ìó äî ïðàâèëüíîãî.

Êîîðäèíîâàí³ñòü ÿê ðóõîâà ÿê³ñòü (çà À. À. Òåð-Îâàíåñÿ-
íîì) — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè øâèäêî ³ òî÷íî â³äòâîðþâàòè ðà-
í³øå íåçíàéîì³ éîìó ñêëàäí³ ðóõè. Ðîçð³çíÿº çàãàëüíó êîîð-
äèíîâàí³ñòü òà êîîðäèíîâàí³ñòü íà äð³áí³ ðóõè, íå âçàºìîçâ’ÿ-
çàí³ ì³æ ñîáîþ. Äëÿ ñïðèòíîñò³ õàðàêòåðíà ðàö³îíàëüí³ñòü ³ 
åêîíîì³÷í³ñòü ðóõ³â ó íåñïîä³âàíî âèíèêàþ÷³é ñèòóàö³¿, à äëÿ 
êîîðäèíîâàíîñò³ — øâèäê³ñòü ³ òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ ñêëàä-
íîïîºäíóâàíèõ ðóõ³â. 

Ï³ä ì’ÿê³ñòþ ðóõ³â À. À. Òåð-Îâàíåñÿí [275] ðîçóì³º çäàò-
í³ñòü âèêîíóâàòè ðóõîâ³ ä³¿ áåç ð³çêèõ ïåðåõîä³â çà íàïðÿìîì 
òà çóñèëëÿìè, ÿê³ äîêëàäàþòüñÿ. Ïðîòèëåæí³ äî ì’ÿêîñò³ ðó-
õ³â — ñóäîðîæí³ñòü (íåçãðàáí³ñòü), æîðñòê³ñòü, ðîç³ðâàí³ñòü. 
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Ì’ÿê³ñòü ðóõ³â âèçíà÷àºòüñÿ â³çóàëüíî. Çàñîáàìè ðîçâèòêó 
ì’ÿêîñò³ ðóõ³â º: ïëàâàííÿ, ñèëîâ³ âïðàâè, âïðàâè íà ðîçñëà-
áëåííÿ ì’ÿç³â, òàíö³ òà òàíöþâàëüí³ ðóõè, ðèòì³êà. 

Ð³çí³ àâòîðè íàçèâàþòü ðóõîâèìè êîîðäèíàö³ÿìè àáî êî-
îðäèíàö³éíèìè çä³áíîñòÿìè îäí³ é ò³ æ ÿêîñò³, ÷àñòî âêëàäà-
þ÷è ó íèõ ñõîæèé çì³ñò. Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ: ñïðèòí³ñòü, ãíó÷-
ê³ñòü, òî÷í³ñòü, ð³âíîâàãà [32]. Ïðîòå, íà äóìêó Ë. Ä. Íàçàðåíêî 
[200—205], ðóõîâ³ êîîðäèíàö³¿ ð³çíîìàí³òí³ø³. Âîíà ââîäèòü 
ïîíÿòòÿ áàçîâèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é, ÿê³ â ò³é ÷è ³íø³é ì³ð³ 
â³äîáðàæàþòü õàðàêòåð ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Äî íèõ â³ä-
íîñèòü: ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, âëó÷í³ñòü, òî÷í³ñòü, ðóõëèâ³ñòü, 
ñòðèáó÷³ñòü, ð³âíîâàãà, ðèòì³÷í³ñòü, ïëàñòè÷í³ñòü (ðèñ. 2).

Êîæíà ç ðóõîâèõ êîîðäèíàö³¿ ìàº âëàñíó ñòðóêòóðó. Â³-
äîáðàæàþ÷è ð³çí³ ñòîðîíè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çàâäÿêè ñòðóê-
òóðí³é âïîðÿäêîâàíîñò³, âîíè º ö³ë³ñíîþ ñèñòåìîþ ³ ïðè ïåâ-
í³é ñïåöèô³ö³ ìàþòü çàãàëüí³ îçíàêè. Ðóõëèâ³ñòü çàáåçïå÷óº 
ìàêñèìàëüíó àìïë³òóäó ïðè îáåðòàëüíèõ ðóõàõ, ïîâîðîòàõ, 
êðóãîâèõ ðóõàõ, ãíó÷ê³ñòü — ìàêñèìàëüíó àìïë³òóäó íàõè-
ë³â ³ ìàõ³â. Áåç òî÷íîñò³ íåìîæëèâà â³äïîâ³äí³ñòü ðóõó éîãî 
ôîðì³ ³ çì³ñòó. Ðèòì³÷í³ñòü äîçâîëÿº ðàö³îíàëüíî ðîçïîä³-
ëèòè çóñèëëÿ â ÷àñ³ òà ïðîñòîð³. Ñïåöèô³êà ñòðèáó÷îñò³ — â 

Ðèñ. 2. Êëàñèô³êàö³ÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé 
(çà Ë. Ä. Íàçàðåíêî)



37

Розвиток координаційних здібностей молоді

ìàêñèìàëüíîìó ïðîÿâ³ âèáóõîâî¿ ñèëè â ïîòð³áíèé ìîìåíò. 
Çàâäàííÿ âëó÷íîñò³ — óðàæåííÿ çàäàíî¿ ö³ë³. Çàâäÿêè ð³âíî-
âàç³ äîñÿãàºòüñÿ ñò³éêèé ñòàí ò³ëà. Ïëàñòè÷í³ñòü, â³äáèâàþ÷è 
ð³âåíü âèñîêî¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà áëèçüêîñò³ äî äî-
ñêîíàëîãî âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é, ôîðìóº ³íäèâ³äóàëüíèé 
ñòèëü ³ êðàñó ðóõ³â (ðèñ. 3).

Ðèñ. 3. Îñíîâí³ ð³çíîâèäè òà ïðîÿâè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé 
(çà Ë. Ä. Íàçàðåíêî), ïåðåðîáëåíî òà óäîñêîíàëåíî
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Çàãàëüíîþ îçíàêîþ äëÿ óñ³õ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé 
ÿâëÿºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â îö³í-
êè ïðèðîñòó ¿õ ïîêàçíèê³â. Ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ òåìï³â ïðèðîñòó ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, 
ãíó÷êîñò³, ñòðèáó÷îñò³, âëó÷íîñò³ (ðèñ. 4).

Л. Д. Назаренко [203] вказує на необхідність виявляти базові 
рухові координації в сукупності з фізичними якостями, що спри-
ятиме рішенню важливих завдань по вдосконаленню фізіологіч-
них систем організму (рис. 5).

Íåäîîö³íêà õî÷ áè îäí³º¿ ñòðóêòóðíî¿ îäèíèö³ ïðèçâîäèòü 
äî íåäîñòàòíüîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ³ ðîçóçãîäæåííÿ ä³þ-
÷î¿ ñèñòåìè. Â ðåçóëüòàò³ ÿê³ñòü ä³ÿëüíîñò³ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ 
àáî çáåð³ãàºòüñÿ, àëå ö³íîþ íàáàãàòî á³ëüøî¿ íàïðóãè (ðèñ. 6).

Ó äîñë³äæåííÿõ, ïðîâåäåíèõ B. C. Ôàðôåëåì [291], âñòàíîâ-
ëåíî, ùî â³êîâèé ðîçâèòîê ðóõîâîãî àíàë³çàòîðà äî 13 ðîê³â â 

Ðèñ. 4. Êðèòåð³¿ îö³íêè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé
(çà Ë. Ä. Íàçàðåíêî), ïåðåðîáëåíî òà óäîñêîíàëåíî

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

1  

2  

3  

4 
 

5 

 6 

  7 

 8 

9 

 

( , , , , 
) 

 

1, 2, 4, 6, 7 

 
   (

   )  

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 



39

Розвиток координаційних здібностей молоді

îñíîâíîìó çàâåðøóºòüñÿ. 13 ðîê³â — â³ê ïîâíî¿ çð³ëîñò³ ðóõîâî-
ãî àíàë³çàòîðà, ð³âåíü ÿêî¿ âëàñòèâèé äîðîñë³é ëþäèí³. Àëå, ÷èì 
á³ëüøå ðóõ³â çä³éñíþº äèòèíà ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, òèì øè-
ðøå ó íå¿ ìîæëèâîñò³ äëÿ ðîçâèòêó ñèñòåì óïðàâë³ííÿ ðóõàìè.

Îñîáëèâî ïîì³òíå ïðèçóïèíåííÿ ðîçâèòêó ðóõîâîãî àíà-
ë³çàòîðà ó ñòàðøîìó øê³ëüíîìó â³ö³ ó ä³â÷àòîê. Ïîâñÿêäåííà 
ðóõîâà àêòèâí³ñòü ä³â÷àòîê ìîëîäøîãî ³ ñåðåäíüîãî øê³ëüíî-
ãî â³ê³â íå ìåíøå, í³æ ó õëîï÷èê³â. Ïðîòå ç ïî÷àòêîì íàñòàí-
íÿ ñòàòåâî¿ çð³ëîñò³ ðóõîâà àêòèâí³ñòü ä³â÷àò ïîì³òíî çíèæó-
ºòüñÿ. Ïî-ïåðøå, ïðè÷èíîþ º çá³ëüøåííÿ îá’ºìó øê³ëüíèõ ³ 
ïîçàøê³ëüíèõ çàíÿòü. Ïî-äðóãå, ³ öå ³ñòîòí³øå, ó ä³â÷àò â³äáó-
âàºòüñÿ òàêà ïåðåáóäîâà â ñòàòóð³, ÿêà óñêëàäíþº âèêîíàííÿ 
ðÿäó ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ïåðåáóäîâà òàçó, ðîçâèòîê ãðóäíèõ çà-
ëîç, çá³ëüøåííÿ ï³äøê³ðíèõ æèðîâèõ â³äêëàäåíü, çìåíøåííÿ 
â³äíîøåííÿ ìàñè ì’ÿç³â äî âàãè óñüîãî ò³ëà — óñå öå ñïðèÿº 
îáìåæåííþ ðóõëèâîñò³ ä³â÷àò. Òîìó ó íèõ á³ëüøîþ ì³ðîþ, 
í³æ ó õëîï÷èê³â, â³äáóâàºòüñÿ ïîäàëüøå ñòðèìóâàííÿ ðîçâèò-

Ðèñ. 5. Îñíîâí³ ôàêòîðè, ùî îáóñëîâëþþòü ðîçâèòîê êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé (çà Ë. Ä. Íàçàðåíêî), ïåðåðîáëåíî òà óäîñêîíàëåíî
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êó ðóõîâîãî àíàë³çàòîðà ó ñòàðøîìó øê³ëüíîìó â³ö³. Íåäîë³ê 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ëèøå ÷àñòêîâî çàïîâíþºòüñÿ óðîêàìè ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè.
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Àëå íà äóìêó ðÿäó ó÷åíèõ, íåìàº ï³äñòàâ ñòâåðäæóâà-
òè, ùî ï³ñëÿ 17—18 ðîê³â ïðèïèíÿºòüñÿ ïðîöåñ ïîë³ïøåííÿ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Â. ². Ëÿõ [179, c. 21] ââàæàº, ùî 
«âàæëèâî çíàòè òà óì³ëî çàñòîñîâóâàòè â³äïîâ³äí³ çàñîáè ³ 
ìåòîäè òðåíóâàííÿ öèõ çä³áíîñòåé». Âñòàíîâëåíî, ùî ôàçîþ 
«â³äíîñíîãî çáåðåæåííÿ» äîñÿãíåíü ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé ìîæíà ââàæàòè â³äð³çîê â³ä 16—19 äî 30—35 ðîê³â 
[343]. Ïîíÿòòÿ «Â³äíîñíå çáåðåæåííÿ» â³äíîñèòüñÿ äî ñåðåä-
í³õ ðåçóëüòàò³â. ²íäèâ³äóàëüíî öåé ð³âåíü â öåé ïåð³îä îíòîãå-
íåçó çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä âèäó ä³ÿëüíîñò³, ³íòåíñèâ-
íîñò³ òà îá’ºìó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, âèäó ñïîðòó, ÿêèì ëþäèíà 
çàéìàºòüñÿ.

Â òîé æå ÷àñ, äàí³ äîñë³äæåíü ïîêàçóþòü, ùî ï³äâèùåííÿ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàí³ òðåíóâàííÿ, äî 
çì³ñòó ÿêèõ âõîäÿòü ð³çíîìàí³òí³ êîîðäèíàö³éí³ âïðàâè, ïðè-
âîäÿòü äî ïîë³ïøåííÿ ïîêàçíèê³â ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé íàâ³òü ëþäåé ó â³ö³ â³ä 60 äî 80 ðîê³â [334].

ª äóìêà, ùî âèñîêà ì³ðà ðîçâèòêó êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â îáó-
ìîâëþº óñï³øí³øå âäîñêîíàëåííÿ ³íøèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé. Â 
òîé æå ÷àñ Â. Ì. Çàö³îðñüêèé [109] â³äì³÷àº, ùî ÷èì ñêëàäí³-
øå ó êîîðäèíàö³éíîìó â³äíîøåíí³ çàâäàííÿ, òèì ìåíøå ðå-
çóëüòàò éîãî âèêîíàííÿ çàëåæèòü â³ä ñèëè.

Êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ âèíèêàþòü ëèøå â ïðîöåñ³ êîí-
êðåòíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ³ñíóþòü ò³ëüêè â ðîçâèòêó. Íà ïðîöåñ 
¿õ ðîçâèòêó âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ âïëèâàº ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè, 
óìîâè æèòòÿ ³ ñîö³àëüí³ ÷èííèêè. Âðàõîâóþ÷è, ùî ñïåö³àëüí³ 
êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ âèñòóïàþòü ÿê çàãàëüí³ êîîðäèíàö³-
éí³ ïåðåäóìîâè äëÿ âèð³øåííÿ ö³ëîãî ðÿäó ðóõîâèõ çàâäàíü, 
à ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâî âàæëèâ³ òà ïðîÿâëÿþòüñÿ ó ðÿä³ âèä³â 
òðóäîâî¿ òà ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³, äóæå âàæëèâî ç â³êîì ¿õ 
çáåðåãòè, à ïî ìîæëèâîñò³ óäîñêîíàëþâàòè ðóõîâî-êîîðäè-
íàö³éí³ çä³áíîñò³ ëþäåé ó ñòóäåíòñüêîìó â³ö³.

ª. Ñàäîâñüêè [243] çâåðòàº óâàãó íà òå, ùî çíà÷í³ äîñë³-
äæåííÿ ïî ç³ñòàâëåííþ îäíàêîâèõ ïîêàçíèê³â ð³çíèõ êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé ðîâåñíèê³â ³ ðîâåñíèöü âèêîíàí³ ãîëîâ-
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íèì ÷èíîì íà ä³òÿõ øê³ëüíîãî â³êó. Ìåíøå äîñë³äæåíü ïðî-
âåäåíî íà ñòóäåíòàõ (ðîáîòè çàðóá³æíèõ ó÷åíèõ). Ïðèâîäèòü 
ãîëîâí³ âèñíîâêè ðîá³ò ç ïðîáëåìè ñòàòåâîãî äèìîðô³çìó:

• ñòàòåâèé äèìîðô³çì ó ðîçâèòêó ð³çíèõ ïîêàçíèê³â êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé çíà÷íî ìåíø âèðàæåíèé, í³æ â 
ïðîÿâ³ êîíäèö³éíèõ çä³áíîñòåé;

• â îêðåìèõ âèïàäêàõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïåðåâàãà îñ³á æ³-
íî÷î¿ ñòàò³ (ñòàòè÷íà ð³âíîâàãà, îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³, 
óçãîäæåííÿ ðóõ³â), àëå ä³â÷àòêà äîñòîâ³ðíî ïîñòóïàþòüñÿ 
õëîï÷èêàì ïî ðÿäó îäíàêîâèõ ïîêàçíèê³â êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé âæå ç 7—9 ðîê³â, à çà á³ëüø³ñòþ ç íèõ ï³ñëÿ ïåð³î-
äó ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ;

• ï³äâèùåíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü àáî ñïîðòèâí³ òðåíóâàííÿ 
â ìåíø³é ì³ð³ ïîçíà÷àþòüñÿ íà ñòàòåâèõ â³äì³ííîñòÿõ ó ðîç-
âèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïîð³âíÿíî ç ïîêàçíèêàìè 
êîíäèö³éíèõ çä³áíîñòåé;

• ÿêùî ðåçóëüòàò â òåñòàõ íà êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ 
ïîâ’ÿçàíèé ç³ çíà÷íèìè åíåðãåòè÷íèìè äîáàâêàìè (ñèëîâè-
ìè, øâèäê³ñíî-ñèëîâèìè), çðîñòàº äîñòîâ³ðí³ñòü â³äì³ííîñ-
òåé íà êîðèñòü äîñë³äæóâàíèõ îñ³á ïîð³âíÿíî ç äàíèìè îä-
íîë³òîê;

• â óñ³ ïåð³îäè «ñïîðòèâíîãî îíòîãåíåçó» æ³íîê ³ ÷îëîâ³-
ê³â â³äð³çíÿþòü âèðàæåí³ ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ â ïîêàç-
íèêàõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Â ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåíü Ã. Ïðóñà [237] âñòàíîâëåíî, ùî 
ç â³êîì ð³âåíü ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè çíèæóºòüñÿ. Â òîé æå ÷àñ 
ñòèìóëÿö³ÿ â õîä³ òðåíóâàíü ïîðóøóº ö³ ïðèðîäí³ ïðîöå-
ñè, ïîâ’ÿçàí³ ç ³íâîëþö³ºþ. Àâòîð ïðèõîäèòü äî íàñòóïíèõ 
âèñíîâê³â:

• ä³â÷àòà òà æ³íêè ó â³ö³ 11—65 ðîê³â â³äð³çíÿþòüñÿ ñåí-
ñèòèâí³ñòòþ íà ðóõîâó ñòèìóëÿö³þ;

• çäàòí³ñòü äî ð³âíîâàãè ìîæíà óñï³øíî òðåíóâàòè â óñ³õ 
îáñòåæåíèõ ãðóïàõ ä³â÷àò òà æ³íîê (11—65 ðîê³â). Òðåíä ¿¿ 
ðîçâèòêó ñõîæèé íà òðåíäè ðîçâèòêó ñòàòè÷íî¿ ñèëè òà ³íøèõ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé;
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• âïðàâè íà ð³âíîâàãó ïîïåðåäæàþòü ïðîöåñè ìîòîðíîãî 
ðåãðåñó. 

Ì. Êàëü [123] ïðèõîäèòü äî âèñíîâêó, ùî ôóíêö³ÿ ð³âíî-
âàãè îñîáëèâî óñï³øíî ðîçâèâàºòüñÿ ó â³ö³ â³ä 7 äî 13 ðîê³â, 
ñòàá³ë³çóºòüñÿ íà ïî÷àòêó ïåð³îäó çð³ëîñò³ òà ïîã³ðøóºòüñÿ 
íàäàë³, ÿêùî íå çàñòîñîâóâàòè ñïåö³àëüíîãî òðåíóâàííÿ.

Âñòàíîâëåíèé ïðÿìèé çâ’ÿçîê ì³æ ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì, 
ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ ³ ôóíêö³îíóâàííÿì âåñòèáóëÿð-
íî¿ ñåíñîðíî¿ ñèñòåìè. Âèêîðèñòàííÿ âïðàâ, ÿê³ âïëèâàþòü íà 
âåñòèáóëÿðíó ñèñòåìó, äîçâîëÿº ï³äâèùèòè òî÷í³ñòü ïðîñòî-
ðîâîãî îð³ºíòóâàííÿ, êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, ñïðèòí³ñòü, ðóõëè-
â³ñòü, ñïðèÿº âèêîíàííþ îïåðàö³é íà ðóõëèâ³é îïîð³.

À. À. Òåð-Îâàíåñÿí [275] çâåðòàº óâàãó íà òå, ó çáåðå-
æåíí³ ð³âíîâàãè âçàºìîä³º âåñòèáóëÿðíèé, çîðîâèé, ê³íåñòå-
çè÷íèé ³ òàêòèëüíèé àíàë³çàòîðè. Âèêëþ÷åííÿ çîðó ð³çêî 
íåãàòèâíî âïëèâàº íà çäàòí³ñòü ëþäèíè çáåð³ãàòè ð³âíîâà-
ãó. Âèçíà÷àëüíà ðîëü ó çáåðåæåíí³ ñò³éêîñò³ ð³âíîâàãè íà-
ëåæèòü, ïåðåäóñ³ì, ê³íåñòåçè÷íîìó àíàë³çàòîðó. Âïðàâè äëÿ 
ðîçâèòêó ñò³éêîñò³ ð³âíîâàãè ïðåä’ÿâëÿþòü âèñîê³ âèìîãè 
äî ä³ÿëüíîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Á³ëüø³ñòü öèõ 
âïðàâ ðîáëÿòü ïîçèòèâíèé âïëèâ íà ïîñòàâó. Ïðîñò³ çà êîîð-
äèíàö³ºþ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ð³âíîâàãè ñïðèÿþòü óïîâ³ëü-
íåííþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü.

Ó äîñë³äæåííÿõ À. Ã. Êàðïåºâà [129] âèÿâèëîñÿ, ùî ïðè 
â³äòâîðåíí³ øêîëÿðêàìè ìóçè÷íî¿ ðèòì³÷íî¿ ïðîãðàìè òî÷-
í³øèìè âèÿâèëèñÿ ä³â÷àòêà 12 ðîê³â. Ì³æ òèì íàéâèù³ òåìïè 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ïðîÿâó ö³º¿ ñïåöèô³÷íî¿ êîîðäèíàö³é-
íî¿ çäàòíîñò³ âèÿâèëèñÿ ó 17-ð³÷íîìó â³ö³. 

Çäàòí³ñòü äî êîîðäèíàö³¿ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä 
çäàòíîñò³ äî àêòèâíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. Êóëüòóðà ³ åôåê-
òèâí³ñòü ðóõ³â âèçíà÷àºòüñÿ óì³ííÿì ñâîº÷àñíî íàïðóæóâàòè 
³ ðîçñëàáëÿòè ì’ÿçè [182; 214; 290].

Çäàòí³ñòü äî ðîçñëàáëåííÿ ó á³ëüøîñò³ ëþäåé, ùî íå ìà-
þòü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè, âèðàæåíà íåäîñòàòíüî, ³ ó ñïîðòñ-
ìåí³â âîíà ïðîÿâëÿºòüñÿ íåçì³ðíî êðàùå, í³æ ó íåñïîðòñìå-
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íîâ [205; 206; 210; 291], ïðè÷îìó ó æ³íîê-ñïîðòñìåíîê ïðîöåñ 
ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ïðîò³êàº àêòèâí³øå, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â, ³ öå 
äîçâîëÿº ïðèïóñêàòè, ùî æ³íêàìè ì’ÿçîâà ðîáîòà âèêîíóºòü-
ñÿ åêîíîì³÷í³øå [210].

Ð³çíîìàí³òòÿ ðóõ³â ëþäèíè ïðèïóñêàº òàêó æ áåçë³÷ ðó-
õîâèõ êîîðäèíàö³é. Ð³çíîìàí³òòÿ ³ ñïåöèô³÷í³ñòü ðóõîâî¿ 
êîîðäèíàö³¿ ïðèïóñêàº íàÿâí³ñòü ð³çíèõ ìåòîä³â ¿¿ âäîñêî-
íàëåííÿ.

Â. Ï. Ëóê’ÿíåíêî [172], ðîçãëÿäàþ÷è ïðîáëåìó âèâ÷åííÿ 
òî÷íîñò³ ðóõ³â, âêàçóº íà òðóäíîù³, ïîâ’ÿçàí³ ç âèì³ðîì õà-
ðàêòåðèñòèê ö³º¿ ÿêîñò³ â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ñêëàäíîãî ðóõî-
âîãî àêòó. Ïðîâåäåí³ âëàñí³ äîñë³äæåííÿ ïî âèâ÷åííþ ïîêàç-
íèê³â òî÷íîñò³ ïðèâåëè ó÷åíîãî äî âèñíîâê³â:

• îñíîâíèì çàñîáîì ôîðìóâàííÿ ìåõàí³çì³â, ÿê³ çàáåçïå-
÷óþòü òî÷íå âèêîíàííÿ ðóõ³â, ìàþòü áóòè ñàì³ ðóõè, çàðàäè 
âäîñêîíàëåííÿ ÿêèõ çä³éñíþºòüñÿ öåé ïðîöåñ, àáî ðóõè, ñõî-
æ³ çà êîîðäèíàö³éíèìè ìåõàí³çìàìè óïðàâë³ííÿ;

• îñíîâíèì çì³ñòîì ïðîöåñó âäîñêîíàëåííÿ òî÷íîñò³ 
ðóõ³â ó ä³òåé ïîâèííî áóòè çáàãà÷åííÿ ¿õ ðóõîâîãî äîñâ³äó, 
ðîçðîáêà íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â íà îñíîâ³ òâîð÷îãî 
âèêîðèñòàííÿ äîñÿãíåíü ïåðåäîâî¿ ñïîðòèâíî¿ íàóêè ³ ïðàê-
òèêè, øèðîêîãî çàñòîñóâàííÿ ñó÷àñíèõ òåõí³÷íèõ çàñîá³â ³ 
òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â.

Ç ðÿäó äîñë³äæåíü ç’ÿñóâàëàñÿ â³äñóòí³ñòü ñòàòèñòè÷íî 
äîñòîâ³ðíèõ âçàºìîçâ’ÿçê³â ð³âíÿ ðîçâèòêó ð³çíèõ âèä³â êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ì³æ ñîáîþ. Íà äóìêó Î. Â. Ïîïîâî¿ 
[231], öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî åôåêòèâí³ñòü ðîçâèòêó ð³çíèõ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé çàáåçïå÷óºòüñÿ íåîäíàêîâèìè 
ìåõàí³çìàìè. Âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó áóäü ÿêî¿ îäí³º¿ êî-
îðäèíàö³éíî¿ çä³áíîñò³ íå çàáåçïå÷óº òàêî¿ æ ì³ðè ðîçâèòêó 
³íøèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. 

Ë. Ä. Íàçàðåíêî [205] ââàæàº, ùî áàçîâ³ ðóõîâ³ êîîðäè-
íàö³¿ ðîçâèâàþòüñÿ ³ óäîñêîíàëþþòüñÿ ï³ä âïëèâîì ðÿäó 
çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ ÷èííèê³â. Ïñèõîôóíêö³îíàëüíèé 
ñòàí, ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ñòàí ôóíêö³îíàëüíèõ 
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ñèñòåì, â³ê, äîáîâ³ êîëèâàííÿ âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ óñ³õ 
áàçîâèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é.

Äåÿê³ àâòîðè, ïîñèëàþ÷èñü íà ðåçóëüòàòè ñâî¿õ ðîá³ò, 
ãîâîðÿòü ïðî òå, ùî â áóäü-ÿêîìó â³ö³ º ÿê áè îäíàêîâ³ (÷è 
íåïîãàí³) ðåçåðâè äëÿ ïîë³ïøåííÿ ïîêàçíèê³â áàãàòüîõ êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Ïðîòå, ç òî÷êè çîðó Â. ². Ëÿõà 
[181], òàêå òâåðäæåííÿ ñïðàâåäëèâî, î÷åâèäíî, äëÿ ëþäåé, 
ÿê³ íå çàéìàëèñÿ ðàí³øå ñïîðòîì àáî ïðèïèíèëè çàíÿòòÿ, à 
òàêîæ äëÿ òèõ ç íèõ, ó êîãî ö³ çä³áíîñò³ áóëè íà äóæå íèçü-
êîìó ð³âí³.

Ñïåöèô³÷íå ÿäðî ô³çêóëüòóðíîãî âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ ñêëà-
äàº éîãî ðóõîâèé àñïåêò, ùî õàðàêòåðèçóº âêëþ÷åí³ñòü ñòó-
äåíòà ó ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíó ä³ÿëüí³ñòü. Âèõîâàííÿì 
ò³ëåñíî¿ êóëüòóðè â ñòðóêòóð³ ÂÍÇ º ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âäî-
ñêîíàëåííÿ ñòóäåíòà ³ äîñÿãíåííÿ íèì òàêîãî ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ðîçâèíåíîñò³, ÿêèé äîçâîëÿº éîìó óñï³øíî áðàòè ó÷àñòü 
â óñ³õ ñôåðàõ æèòòºä³ÿëüíîñò³, ó òîìó ÷èñë³ â îñâîºíí³ ïðî-
ôåñ³éíèõ óì³íü ³ íàâè÷îê. Ð³âåíü ò³ëåñíî¿ êóëüòóðè ñòóäåíòà 
âèçíà÷àºòüñÿ ñóêóïí³ñòþ éîãî îñîáèñòèõ ô³çè÷íèõ ³ ðóõîâèõ 
äîñÿãíåíü: ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé, óì³ííÿì óïðàâëÿòè ñâî¿ìè ðóõàìè, ðàö³îíàëüíî 
âèð³øóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ ³ ïðàâèëüíî âèêîðèñòîâóâàòè 
ñâ³é ô³çè÷íèé ïîòåíö³àë.

Ñüîãîäí³ óñ³ì î÷åâèäíà âàæëèâ³ñòü ãàðìîí³¿ îêðåìèõ ñòî-
ð³í ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè äëÿ 
¿¿ çäîðîâ’ÿ. Ïðîòå, ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü äîñë³äæåíü ç ïðîáëå-
ìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ ïðèñâÿ÷åí³ âäîñêîíàëåííþ 
àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³-
áíîñòåé ñòóäåíò³â, âèâ÷åííþ ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í, ÿê³ â³äáó-
âàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ð³çíèõ ôîðì ³ ìåòîä³â 
ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Àëå âèñîê³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
íå çàáåçïå÷óþòü ð³øåííÿ óñåá³÷íîãî ðîçâèòêó ëþäèíè. Ðó-
õîâà ä³ÿëüí³ñòü çíà÷íî ð³çíîìàí³òí³øå ³ ïðåä’ÿâëÿº çíà÷íî 
á³ëüøå âèìîã äî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ³ ðîçâèòêó 
êîìïëåêñó ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é.
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Ôàõ³âöÿìè â îáëàñò³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó â³äíîñíî 
ïîâíî ³ ãëèáîêî âèâ÷åí³ çàêîíîì³ðíîñò³ «ïðèðîäíîãî» ðîç-
âèòêó ð³çíèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ä³òåé äîøê³ëüíîãî ³ 
øê³ëüíîãî â³êó; âñòàíîâëåí³ ïåð³îäè ¿õ ïðèñêîðåíîãî ðîçâèòêó, 
ìîæëèâîñò³ òðåíóâàííÿ ³ ñòàòåâèé äèìîðô³çì. Íàáàãàòî ìåí-
øå ðîá³ò, àâòîðè ÿêèõ âèâ÷àëè á äèíàì³êó ðîçâèòêó êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ç 18—19 ðîê³â ³ ñòàðøå, 
òîáòî â ïåð³îäè ñòóäåíòñüêî¿ ³ âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè.

Ó ìåòîäè÷íèõ ïîñ³áíèêàõ ç ïðåäìåòà «Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ» ðîçâèâàòè êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðè 
îâîëîä³íí³ òåõí³÷íèìè ïðèéîìàìè â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

Â. ². ²ëü¿íè÷ [117] ðåêîìåíäóº ïðèä³ëÿòè ÷àñ âèõîâàííþ 
ñïðèòíîñò³ â ïëàí³ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâ-
êè ñòóäåíò³â, îñê³ëüêè õîðîøà êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â ñïðèÿº íàâ-
÷àííþ ïðîôåñ³éíèì óì³ííÿì ³ íàâè÷êàì.

Îñîáëèâî íåäîñòàòí³é ðîçâèòîê êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé ïîçíà÷àºòüñÿ íà ô³çè÷íîìó âèãëÿä³ ä³â÷àò. Â³äñóòí³ñòü 
òî÷íîñò³, ñâîáîäè, ëåãêîñò³, óçãîäæåíîñò³ òà ðèòì³÷íîñò³ â ðó-
õàõ âèÿâëÿº íèçüêèé ð³âåíü êîîðäèíàö³éíî¿ ï³äãîòîâêè, îáìå-
æåí³ñòü ¿õ ðóõîâîãî äîñâ³äó.

Íà äóìêó ôàõ³âö³â, äëÿ åôåêòèâíîãî âèð³øåííÿ îçäîðî-
â÷èõ çàâäàíü æ³íêàì íåîáõ³äíî ïðèä³ëÿòè ï³äâèùåíó óâàãó 
ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³, ãíó÷êîñò³ ³ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.

Ë. ². Àíöèôåðîâà [7] ï³äêðåñëþº, ùî ó áóäîâ³ òà äèíàì³-
ö³, ïëàñòèö³ òà åêñïðåñ³¿ ò³ëà ëþäèíè, â ¿¿ ïîçàõ çíàõîäÿòüñÿ 
ð³çíîìàí³òí³ ôîðìè ðîçãîðòàííÿ ñóò³ ëþäèíè ïåðåä ñâ³òîì. 
Îñâîºííÿ óñ³º¿ ãàììè ðóõ³â ò³ëà — â³ä ïðîñòèõ äî ñêëàäíèõ — 
áóëî ³ çàëèøàºòüñÿ äëÿ æ³íêè óìîâîþ âõîäæåííÿ ó ñîö³àëü-
íèé ñâ³ò ³ çàñîáîì ¿¿ ô³çè÷íîãî ³ñíóâàííÿ â ñóñï³ëüñòâ³. ×èì 
âèìîãëèâ³øå ñóñï³ëüñòâî äî ñâî¿õ ÷ëåí³â, òèì á³ëüøå ïîñèëþ-
ºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü ãëèáîêîãî îñâîºííÿ ñâ³òó ëþäñüêî¿ ïëàñòè-
êè, «êóëüòóðè ðóõ³â».

Àëå êóëüòóðà ðóõ³â íå ïðèõîäèòü äî ëþäèíè ñàìà ñîáîþ. 
Âîíà âèõîâóºòüñÿ ïðîòÿãîì ïåðøèõ äâîõ äåñÿòèë³òü æèòòÿ ³ 
ìîæå ö³ëåñïðÿìîâàíî ôîðìóâàòèñÿ â á³ëüø ñòàðøîìó â³ö³.



47

Розвиток координаційних здібностей молоді

Ôîðìóâàííÿ êóëüòóðè ðóõ³â ò³ñíî ïîâ’ÿçàíî ³ç âäîñêîíà-
ëåííÿì ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ³, íà íàøó äóìêó, ïîâèííî ñòà-
òè íåâ³ä’ºìíèì êîìïîíåíòîì ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ñòóäåíò³â.

Ñôîðìîâàíà «êóëüòóðà ðóõ³â» — îñíîâà ô³çè÷íîãî 
³ì³äæó. Ô³çè÷íèé ³ì³äæ — ôîðìà æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, 
ùî âèðàæàº ãðîìàäñüêó ïîòðåáó ð³çíèõ ñîö³àëüíèõ øàð³â ³ 
ãðóï â ³äåàë³ ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³ òà êðàñè. Äëÿ æ³íêè öå 
ïîòóæíèé âíóòð³øí³é ìîòèâàòîð «ðîáîòè íàä ñîáîþ»: ñâî¿ìè 
äóìêàìè ³ ïî÷óòòÿìè, ò³ëîì ³ ðóõàìè. Ùå á³ëüøîþ ì³ðîþ öå 
ïîøèðþºòüñÿ íà æ³íîê — ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â.

Òóò ìè âïðèòóë ï³äõîäèìî äî ïèòàííÿ ïðî ïåäàãîã³÷íó 
ñêëàäîâó ïðîöåñó ôîðìóâàííÿ ³ ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé. Ó ¿¿ ðàìêàõ îñîáëèâó çíà÷óù³ñòü íàáóâàþòü ïè-
òàííÿ îö³íêè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ó çâ’ÿçêó ç ìåõàí³ç-
ìàìè ðåãóëþâàííÿ ðóõ³â, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, âèìàãàº ðîçðîáêè 
êðèòåð³¿â òàêî¿ îö³íêè ³ çàñòîñóâàííÿ òåñòîâîãî àïàðàòó, àäåê-
âàòíîãî çàâäàííÿì îö³íêè. Íà äóìêó äîñë³äíèê³â, äëÿ âèð³-
øåííÿ çàâäàíü ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ â ïðîöåñ³ îö³íþâàí-
íÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ð³çíèõ ãðóï âèïðîáîâóâàíèõ, 
ó òîìó ÷èñë³ ñòóäåíò³â, äîö³ëüíî çàñòîñîâóâàòè ñóêóïí³ñòü 
òåñò³â, çãðóïîâàíèõ çà êîîðäèíàö³éíèìè ìåõàí³çìàìè.

Ò³ëî ïåäàãîãà — éîãî ïðîôåñ³éíèé ³íñòðóìåíò. Ðóõè ò³ëà 
ïîâ³äîìëÿþòü îòî÷åííþ ïðî íàø ñòàí, ïðî íàø³ íàì³ðè, ïðî 
íàø õàðàêòåð. Ó ïîâñÿêäåííîìó ñï³ëêóâàíí³ ìè ÷åðïàºìî íå-
óñâ³äîìëåíî ³íôîðìàö³þ ïðî ëþäèíó çàâäÿêè ¿¿ ðóõàì ò³ëà. 
Íàø³ î÷³ ô³êñóþòü ïëàñòèêó ³ ì³ì³êó ëþäèíè.

Íà äóìêó Í. ª. Ùóðêîâî¿ [204], ìîæëèâ³ñòü ïåäàãîãà ÿê 
ñóá’ºêòà ïðîÿâëÿòè âîëþ, áóòè íåâèìóøåíèì, íå âèïðîáî-
âóâàòè í³ÿêîâîñò³, à îòæå íàéïë³äí³øå çä³éñíþâàòè ïðîôå-
ñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü, áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä óì³ííÿ ïåäàãîãà 
îïàíîâóâàòè ïñèõ³÷íó ³ ô³çè÷íó ñâîáîäó â ïîòð³áíèé ìîìåíò 
ïðîôåñ³éíî¿ ðîáîòè. Ñêóòå ò³ëî — öå ïåðåøêîäà äëÿ ñïðèé-
íÿòòÿ íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó ³ âèêëþ÷åí³ñòü ³ç ñï³ëêóâàííÿ ç 
³íøîþ ëþäèíîþ. «Ïñèõîô³ç³îëîã³÷íà ñâîáîäà» ïåäàãîãà çà-
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áåçïå÷óºòüñÿ ðîáîòîþ íàä ñâî¿ì ãîëîñîì, ì³ì³êîþ, âäîñêî-
íàëåííÿì ðóõîâî-êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé ïëàñòè÷íîñò³ òà 
ðèòì³÷íîñò³.

Ïëàñòè÷íèé îáðàç ñêëàäàºòüñÿ ³ç òåìïî-ðèòìó ðóõ³â, ìà-
ëþíêà æåñò³â, ïîç ³ õîäè ïåäàãîãà, ìàº âåëè÷åçí³ ìîæëèâîñò³ 
ðîçêðèâàòè âíóòð³øí³é ñâ³ò. Ñïðèéìàíà ä³òüìè ïëàñòèêà ÷è-
íèòü òàêèé æå ñèëüíèé âïëèâ íà ä³òåé, ÿê çâó÷àííÿ ãîëîñó 
³ ì³ì³êà. Ðèòì³÷í³ñòü ðóõ³â âïëèâàº íà ñòàí ïðèñóòí³õ ä³òåé, 
çàäàº ðèòì ä³ÿëüíîñò³, çàõîïëþº õîäîì ðîáîòè, çàñïîêîþº, 
ñïðèÿº îïòèì³ñòè÷íîìó íàñòðîþ, çíèæóº ì³ðó óñâ³äîìëåíî-
ñò³ âëàñíî¿ íàïðóãè ô³çè÷íèõ ³ äóõîâíèõ ñèë.

×èì ïðèðîäí³øå, â³ëüí³øå ³ ðîçêîâàí³øå ðóõè ëþäèíè, 
òèì á³ëüøå ïðîÿâëÿºòüñÿ â íèõ ïëàñòè÷í³ñòü. Çà äîïîìîãîþ 
ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ôîðìóâàííÿ ïëàñòè÷íîñ-
ò³, ìîæíà íå ëèøå âèïðàâèòè ïðèðîäí³ íåäîë³êè õîäè àáî 
á³ãó, àëå ³ ñôîðìóâàòè íàâè÷êè îñíîâíèõ ðóõîâèõ ä³é, òîáòî 
ïðàêòè÷íî áóäü-ÿêó ëþäèíó ìîæíà íàâ÷èòè êðàñèâ³é õîä³, 
ãðàö³îçíîìó á³ãó, ñòðèáêàì ³ òàê äàë³.

Ïðîÿâ ïëàñòè÷íîñò³ íåìîæëèâèé áåç âèñîêîãî ð³âíÿ 
óçãîäæåíîñò³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â, ðèòì³÷íîñò³ ðóõ³â.

Íåäîñòàòíÿ óâàãà äî âäîñêîíàëåííÿ ö³º¿ êîîðäèíàö³¿éíî¿ 
çä³áíîñò³ ïîâ’ÿçàíà ç ì’ÿçîâèì ïåðåíàïðóæåííÿì, íååêîíî-
ì³÷í³ñòþ, ðîçóçãîäæåííÿì ó ä³ÿëüíîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, 
â³ä÷óòòÿì äèñêîìôîðòó, ùî ìîæå â³äáèòèñÿ íà â³äíîøåíí³ 
äî ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ãàðìîí³ÿ äîñÿãàºòüñÿ, ÿêùî òåìï ðóõ³â 
â³äïîâ³äàº äèíàì³ö³ ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü.

Î. Î. Àðêàäüºâñüêèé [204] ó ñâî¿õ äîñë³äæåííÿõ âïëèâó 
ðèòìó íà òî÷í³ñòü ðóõ³â ïðèõîäèòü äî âèñíîâêó, ùî ðèòì³÷-
íèé õàðàêòåð ðóõ³â ñïðèÿº çàêð³ïëåííþ òî÷íèõ ðóõ³â.

Ðèòì º íàéâàæëèâ³øîþ óìîâîþ ïîëåãøåííÿ ñïðèéíÿòòÿ 
³ çàïàì’ÿòîâóâàííÿ ÿâèù, ùî âèâ÷àþòüñÿ íàìè, ³ âèêîíàííÿ 
öèõ ðóõ³â àáî ä³é, ¿õ çàñâîºííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ.

Ó 60-õ ðîêàõ â ÑÐÑÐ íà ï³äïðèºìñòâàõ äëÿ æ³íîê ïðîâî-
äèëèñÿ òàê çâàí³ «ìóçè÷í³ êîìïëåêñè». Â ðåçóëüòàò³ åêñïå-
ðèìåíòó, ïðîâåäåíîãî íà Õåðñîíñüê³é äåðæàâí³é ôàáðèö³ 
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«Á³ëüøîâè÷êà» ó 1962 ð., áóëî âèÿâëåíèé âïëèâ ñèñòåìàòè÷-
íèõ çàíÿòü çà ö³ºþ ìåòîäèêîþ íà âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâîãî 
àíàë³çàòîðà ³ íà åñòåòè÷íå âèõîâàííÿ ðîá³òíèöü êîëåêòèâó. 
Àâòîðè äîñë³äæåííÿ ä³éøëè âèñíîâê³â, ùî:

•  ìóçèêà, ÿêà ìàº âåëèêó ñèëó åìîö³éíî¿ ä³¿, º âàæëèâèì 
çàñîáîì ôîðìóâàííÿ ìîðàëüíèõ ³ åñòåòè÷íèõ ³äåàë³â 
ëþäåé;

•  äîòðèìàííÿ ñèñòåìàòè÷íîñò³ â çàíÿòòÿõ ³ ïîñë³äîâíî-
ñò³ ó íàâ÷àíí³ ô³çè÷íèì âïðàâàì ñïðèÿº ðîçâèòêó ðî-
çóì³ííÿ êðàñè ðóõ³â, ñòâîðåííþ ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó 
ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó, âèõîâàííþ ïîòðåáè ó ùîäåííèõ ô³-
çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ;

•  äîñêîíàë³øèìè ñòàþòü ìóçè÷íèé ñëóõ ³ êîîðäèíàö³ÿ 
ðóõ³â ðîá³òíèöü, ïîêðàùóºòüñÿ ïîñòàâà.

Ïðî âïëèâ ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó íà ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ âêàçóºòüñÿ áàãàòüìà äîñë³äíèêàìè. Îäí³ ãîâîðÿòü ïðî 
âèõîâíå çíà÷åííÿ ìóçèêè, ïðî ¿¿ ðîëü â åñòåòè÷íîìó âèõîâàí-
í³ ìîëîä³. ²íø³ áà÷àòü â ìóçèö³ çàñ³á, ùî ðîçâèâàº ðèòì³÷í³ñòü:

•  ðèòì ãðàº íàéâàæëèâ³øó ðîëü ó âèõîâàíí³ êîîðäèíàö³¿ 
ðóõ³â, òîáòî ñïðèòíîñò³ ðóõ³â, ÷³òêîñò³, ìàéæå ìàòåìà-
òè÷í³é òî÷íîñò³, ðèòì îáóìîâëþº ïðàöåçäàòí³ñòü ³ âè-
êëèêàº ïîçèòèâí³ åìîö³¿;

•  ïðèçâîäèòü äî åêîíîì³¿ ìóñêóëüíî¿ ñèëè â ïðîöåñ³ ïðàö³;
•  «êîëè åëåìåíòè ðèòìó ïåðåõîäÿòü â ïëîòü ³ êðîâ, âîíè 

ïåðåñòàþòü âèìàãàòè íàïðóãè óâàãè»;
•  «ðèòì, áóäó÷è ðåãóëþâàëüíèêîì ðóõ³â â ðîáîò³, ñïðèÿº 

¿¿ ïðîäóêòèâíîñò³»;
•  ðîëü ïåâíîãî ðèòìó íà ä³þ ïîëÿãàº â ìîæëèâîñò³ ï³ä-

âèùèòè åôåêòèâí³ñòü ðóõ³â, â ¿õ åêîíîì³÷íîñò³ ³ â óòî÷-
íåíí³ ïðîñòîðîâèõ ³ òèì÷àñîâèõ ñï³ââ³äíîøåíü;

• ìóçè÷íà òî÷í³ñòü ðóõ³â.
². Ì. Îêê [219] ðåêîìåíäóº ïðè îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü ó æ³-

íî÷èõ êîëåêòèâàõ âèêîðèñòîâóâàòè êîìïëåêñè ç ïîòîêîâîþ 
ñèñòåìîþ ïîáóäîâè ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ ï³ä çàê³í÷åíèé ìó-
çè÷íèé òâ³ð, çã³äíî ç ïðèíöèïàìè, ðîçðîáëåíèìè ². Â. Ëî-
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âèöüêîþ [164]. Öÿ ìåòîäèêà ñïðèÿº íå ëèøå àêòèâíîìó â³ä-
ïî÷èíêó, àëå ³ äîïîìàãàº êðàùå îïàíóâàòè ïðîôåñ³éí³ íàâè-
÷êè, ðîçâèâàº òî÷í³ ðóõè, âïëèâàº íà ¿õ êîîðäèíàö³þ, âèõîâóº 
åñòåòè÷íèé ñìàê.

Ë. Á. Àíäðþøåíêî ç ãðóïîþ ó÷åíèõ [4] ââàæàþòü, ùî 
íà çàíÿòòÿõ ³ç ñòóäåíòêàìè íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè çà-
ñîáè ³ ìåòîäè, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ «â³äñòàþ÷èõ 
ëàíîê» ó ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³, äî ÿêèõ â³äíîñÿòü, ðàçîì ³ç 
çàãàëüíîþ âèòðèâàë³ñòþ ³ øâèäê³ñíèìè çä³áíîñòÿìè, êîîð-
äèíàö³éí³ çä³áíîñò³. Äëÿ öüîãî ïðîïîíóþòü çàñòîñîâóâàòè 
êîìïëåêñè ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, äèõàëüí³ âïðàâè ð³çíîãî 
õàðàêòåðó, ùî âêëþ÷àþòü, ðåëàêñàö³éíèé òðåí³íã ³ ôóíêö³-
îíàëüíó ìóçèêó.

Þ. Â. Ìåíõ³í, À. Â. Ìåíõ³í [190] íàçèâàþòü òàíöþâàëü-
íî-õîðåîãðàô³÷í³ åëåìåíòè ³ ¿õ êîìá³íàö³¿ åôåêòèâíèì îç-
äîðîâ÷î-ðîçâèâàþ÷èì çàñîáîì. Çà äîïîìîãîþ òàêèõ âïðàâ 
âèð³øóþòüñÿ çàâäàííÿ: îñâîºííÿ íîâèõ ôîðì ðóõ³â, ôîðìó-
âàííÿ ðóõîâî¿ øêîëè ³ êóëüòóðè ðóõ³â, ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, 
çì³öíåííÿ «ì’ÿçîâîãî êîðñåòà», à â ö³ëîìó — ïëàñòè÷íîñò³, 
ïî÷óòòÿ ðèòìó, âèðàçíîñò³ ðóõ³â.

Ïðî ôóíêö³îíàëüíó ìóçèêó, ÿêà ïîêëèêàíà ï³äâèùè-
òè ïðàöåçäàòí³ñòü, øâèäê³ñòü ðóõ³â, âèòðèâàë³ñòü, â³äíîâí³ 
ïðîöåñè ïèøå Ì. Ã. Îçîë³í [215; 216]. Â³í ðåêîìåíäóº ïðî-
âîäèòè êîìïëåêñ ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ, ðîçðàõîâàíèé íà 15—
20 õâ., ï³ä ìóçèêó; âèêîíóâàòè êîìïëåêñ ïîòîêîâèì àáî êî-
ëîâèì ìåòîäîì; óíèêàòè ïîâòîðåííÿ óïðîäîâæ ðÿäó çàíÿòü 
îäí³º¿ ³ ò³º¿ æ ìóçèêè. «Âèêîíàííÿ âïðàâ ó ñóïðîâîä³ òàêî¿ 
ìóçèêè ñïðèÿº á³ëüø³é âèðàçíîñò³ ³ òî÷íîñò³ ðóõ³â, êðàù³é 
¿õ êîîðäèíàö³¿».

²íøèé ïîãëÿä íà êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ïîëÿãàº â òîìó, 
ùî âïëèâàòè íà ¿õ ðîçâèòîê ìîæëèâî çàñîáàìè åñòåòè÷íîãî 
âèõîâàííÿ. Åñòåòè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü ïðèïóñêàº íàÿâí³ñòü 
ó ñòóäåíò³â ñò³éêèõ íàâè÷îê âèñîêî¿ ðóõîâî¿ êóëüòóðè, òîáòî 
îá’ºêòèâíî ïîâ’ÿçàíà ³ç ñïåö³àëüíîþ ³, ïåðåäóñ³ì, ç òåõí³÷íîþ 
ï³äãîòîâêîþ.
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Êðàñà ðóõ³â, ââàæàº Áåíäæàì³í Ëîó [167], âèíèêàº âíàñë³-
äîê ¿õ åôåêòèâíî¿ êîîðäèíàö³¿. Ó ðèòì³ ³ ðóñ³ ëþäèíà ÷åðïàº 
ô³çè÷íó ³ ìîðàëüíó íàñîëîäó, ³ öÿ íàñîëîäà ñòàº òèì ãîñòð³-
øå, ÷èì äîñêîíàë³øå ðèòì ³ ðóõ.

Â äàâíèíó òîãî, õòî áóâ ãðàö³îçíèì àáî âèòîí÷åíèì, ââà-
æàëè ëþäèíîþ âèäàòíîþ, ïðè÷îìó á³ëüøå â ñåíñ³ ñîö³àëüíî-
ìó ³ ìîðàëüíîìó, í³æ ó ô³çè÷íîìó, îñê³ëüêè öÿ ÿê³ñòü ñõîäè-
ëà äî áîæåñòâåíîãî ïî÷àòêó. Çîâí³øíÿ âèòîí÷åí³ñòü ³ çàðàç 
ïðèïóñêàº â³äïîâ³äíó îñàíêó, äîñÿãàºòüñÿ ñàìîâëàäàííÿì, 
ïðè ÿêîìó ïðèõîâàí³ âñÿê³ ñë³äè íàïðóãè â ðóõàõ. Ìîæíà âè-
çíà÷èòè âèòîí÷åí³ñòü ÿê äîñêîíàë³ñòü â óïðàâë³íí³ ô³çè÷íîþ 
ïîâåä³íêîþ [167].

Ì. ß. Ñàðàô, Â. ². Ñòîëÿðîâ [244] ââàæàþòü, ùî âèíÿòêî-
âó çíà÷óù³ñòü â åñòåòè÷í³é îö³íö³ ðóõ³â ìàº ¿õ êîîðäèíàö³ÿ, 
ñóáîðäèíàö³ÿ ³, îòæå, ðèòì³÷í³ñòü. Çíà÷í³ òðóäíîù³ ïðè ôîð-
ìóâàíí³ ºäèíîãî ðèòìó óñ³º¿ âïðàâè àáî êîìïëåêñó ñòâîðþº 
ãåòåðîõðîíí³ñòü ó ä³¿ ð³çíèõ ÷àñòèí ò³ëà, àäæå áåç ºäèíîãî 
ðèòìó íå ìîæå áóòè í³ ñâîáîäè ðóõó, í³ éîãî ïëàñòè÷íîñò³. 
Â. Â. Ãîð³íåâñüêèé [205] ââàæàâ, ùî ìóçè÷íèé ðèòì çàáåçïå-
÷óº êîîðäèíàö³þ ðóõ³.

Íà îñíîâ³ ïðàâèëüíî âèáðàíî¿ êîîðäèíàö³¿, ãàðìîí³é-
íîñò³ ðóõ³â, â³ðíîãî òåìïîðèòìó, à òàêîæ íà îñíîâ³ âèñîêî¿ 
òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ âèíèêàþòü ò³ ñâîáîäà, ëåãê³ñòü ³ íåâè-
ìóøåí³ñòü ðóõ³â, ÿê³ ³ âèçíà÷àþòü çíà÷íîþ ì³ðîþ ¿õ åñòåòè÷-
íó çíà÷óù³ñòü.

«Êðàñèâå ó ðóñ³ âèÿâëÿºòüñÿ â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â òàêîæ 
³ äîö³ëüíèì â ñåíñ³ ôóíêö³¿. Íåãàðí³ ðóõè, íåïðèºìíî ä³þ÷³ 
íà íàøó ñâ³äîì³ñòü, âèÿâëÿþòüñÿ ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ çàéâè-
ìè ³ íåäîö³ëüíèìè. ²íñòèíêò êðàñè, î÷åâèäíî, êåðóº íàìè ó 
âèáîð³ íàéá³ëüø ïðàâèëüíèõ ³ êîðèñíèõ ðóõ³â ò³ëà. Çàâäàí-
íÿ åñòåòèêè ³ äèíàì³êè ðóõ³â í³áèòî ö³ëêîì ñï³âïàäàþòü» 
[205, ñ. 181].

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ä³éñíî ãàðìîí³éíîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó 
ïîòð³áíî çàñòîñóâàííÿ íàéð³çíîìàí³òí³øèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ. 
Òàêèé øëÿõ äîçâîëÿº ðîçâèíóòè íå ëèøå ô³çè÷í³ ÿêîñò³ ëþ-
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äèíè, àëå ³ ñïðèòí³ñòü, à òàêîæ êðàñó ¿¿ ðóõ³â. Éäåòüñÿ ïðî äî-
ñÿãíåííÿ òî÷íîñò³, ñâîáîäè, ëåãêîñò³, óçãîäæåíîñò³ ³ ðèòì³÷-
íîñò³, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ëþäèíè ³ 
íàäàþòü åñòåòè÷íó ñâ³äîì³ñòü ðóõàì ¿¿ ò³ëà.

Áåç êðàñè ðóõ³â íåìèñëèìà êðàñà ëþäèíè. Âèõîäÿ÷è ç 
öüîãî, óñÿ ñèñòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîâèííà ôîðìó-
âàòèñÿ òàê, ùîá çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, 
ô³çè÷í³ âïðàâè ³ ¿õ êîìïëåêñè áóëè âèïðàâäàí³ íå ëèøå ç 
ô³ç³îëîã³÷íî¿, ìåäè÷íî¿, ôóíêö³îíàëüíî¿ òî÷îê çîðó, àëå ³ 
ç òî÷êè çîðó ¿õ ïëàñòè÷íî¿, ðèòì³÷íî¿ îðãàí³çàö³¿, ç òî÷êè 
çîðó åñòåòèêè.

Åñòåòè÷íå âèõîâàííÿ ìàº áóòè, îòæå, íå ïðîñòî ñóïóòí³ì 
ìîìåíòîì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, à îäíèì ç ³ñòîòíèõ éîãî àñ-
ïåêò³â, òî÷íî òàê, ÿê ³ â ñèñòåì³ åñòåòè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ñòîòíå 
ì³ñöå ïîâèííî â³äâîäèòèñÿ ô³çè÷í³é äîñêîíàëîñò³ ëþäèíè.

Îòæå, ñòâîðåííÿ ó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ çàïàñó ðóõîâèõ 
óì³íü ³ âäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíî¿ çäàòíîñò³ çàáåçïå-
÷óºòüñÿ äîñòàòíüîþ ð³çíîìàí³òí³ñòþ ³ íîâèçíîþ äîñòóïíèõ 
âïðàâ ç ð³çíèõ âèä³â ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³. Ì. Î. Áåðíøòåéí 
[29] ïèñàâ, ùî ÷èì á³ëüøèé çàïàñ åëåìåíòàðíèõ ðóõîâèõ íà-
âè÷îê ìàº ³íäèâ³äóóì, òèì á³ëüøå éîãî ïîïåðåäí³é äîñâ³ä, 
òèì ïðîñò³øå â³í âèð³øóº ñêëàäí³ êîîðäèíàö³éí³ çàâäàííÿ, 
òèì âèùå éîãî êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³.

Ïðè ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåíí³ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ôà-
õ³âö³ ðåêîìåíäóþòü:

•  ïîñò³éíî çá³ëüøóâàòè ³ îíîâëþâàòè çàïàñ ðóõîâèõ óì³íü 
³ íàâè÷îê;

•  ï³äâèùóâàòè íàâàíòàæåííÿ â³ä çàíÿòòÿ äî çàíÿòòÿ ï³ä 
÷àñ âèêîíàííÿ êîîðäèíàö³éíèõ âïðàâ:

(à) Ï³äâèùåííÿ ³íòåíñèâíîñò³:
•  çá³ëüøóâàòè êîîðäèíàö³éíó ñêëàäí³ñòü çàâäàíü øëÿ-

õîì çá³ëüøåííÿ ÷èñëà âàð³àòèâíèõ âïðàâ;
•  ï³äâèùóâàòè âèìîãè äî òî÷íîñò³, øâèäêîñò³, äîö³ëüíîñ-

ò³, åêîíîì³÷íîñò³ ³ ñòàá³ëüíîñò³ âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ 
ïðèéîì³â â îäèí ³ òîé æå ÷àñ;
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•  âèêîíóâàòè êîîðäèíàö³éí³ âïðàâè â óìîâàõ äåô³öèòó 
÷àñó;

•  ñêîðî÷óâàòè ïàóçè ì³æ âïðàâàìè ³ â³äïîâ³äíî ì³æ ñåð³-
ÿìè âïðàâ;

•  âèêîíóâàòè çàâäàííÿ «íà êîîðäèíàö³þ» ï³ä ÷àñ âïðàâ, 
ùî âïëèâàþòü íà êîíäèö³éí³ çä³áíîñò³;

•  âèêîíóâàòè êîîðäèíàö³éí³ âïðàâè ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü.

(á) Ï³äâèùåííÿ îá’ºìó ³ òðèâàëîñò³ íàâàíòàæåííÿ:
•  çá³ëüøóâàòè ÷èñëî ïîâòîðåíü âïðàâè â îäí³é ñåð³¿;
•  çá³ëüøóâàòè ÷èñëî ñåð³é;
•  çá³ëüøóâàòè ÷èñëî ð³çíèõ âïðàâ â ñåð³¿ ïðè çáåðåæåíí³ 

îäíàêîâîãî ÷èñëà ïîâòîðåíü.
Âèêîðèñòîâóâàòè â çàíÿòò³ íåâåëèêå ÷èñëî ïîâòîðåíü 

(4—12 ðàç³â) âïðàâ, ùî ïîñòóïîâî óñêëàäíþþòüñÿ, ñõîæèõ çà 
ìåõàí³çìàìè óïðàâë³ííÿ ³ ðåãóëÿö³¿ ç áîêó ÖÍÑ.

Áàãàòîðàçîâî ïîâòîðþâàòè îñâîºí³ âïðàâè ïðè ìîæëèâî 
÷àñò³ø³é ö³ëåñïðÿìîâàí³é çì³í³ ïàðàìåòð³â âèêîíóâàíèõ ðó-
õ³â ³ óìîâ âïðàâ.

Ñèìåòðè÷íà ï³äãîòîâêà — âèêîíóâàòè âñ³ëÿê³ åëåìåíòè 
òåõí³êè îáîìà ðóêàìè ³ â îáèäâ³ ñòîðîíè.

Ïðîöåñ âäîñêîíàëåííÿ ðóõ³â âèìàãàº âåëèêèõ ³ ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíèõ çóñèëü ³ íåìàëî ÷àñó. Ïðîòå ö³ âèòðàòè íåîäì³ííî 
áóäóòü âèíàãîðîäæåí³ â³ä÷óòòÿì «ì’ÿçîâî¿ ðàäîñò³», íåïî-
âòîðíèìè ìèòÿìè, ïî÷óòòÿì âëàäè íàä ñâî¿ì ò³ëîì. 

Ðîçðîáêà ³ âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè ðîçâèòêó êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé ãðóíòóºòüñÿ íà ìåòîäîëîã³÷í³é êîíöåïö³¿ 
Â. Ê. Áàëüñåâè÷à [20—25]; Â. ². Ëÿõà [177—181]; ª. Ñàäîâñüêè 
[242; 243], çàñíîâàíî¿ íà ðîçóì³íí³ íåîáõ³äíîñò³ âèêîðèñòàííÿ 
çàñîá³â ³ ìåòîä³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, àäåêâàòíèõ ñïåöèô³ö³ 
³ ðèòì³÷íèì îñîáëèâîñòÿì ¿õ ôîðìóâàííÿ â îíòîãåíåç³ ëþäè-
íè. Ðîçâèòîê áàçóºòüñÿ íà íàñòóïíèõ çàêîíîì³ðíîñòÿõ:

• åòàïíîñò³ ðîçâèòêó îðãàí³çìó, ùî ÷³òêî ïðîñòåæóºòüñÿ, â 
îíòîãåíåç³, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ ³íòåíñèâíèì çðîñòàííÿì ³ ôîð-
ìóâàííÿì â ïåð³îä, ñï³âïàäàþ÷èé ç ÷àñîì íàâ÷àííÿ â øêîë³;
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• ãåòåðîõðîííîñò³ ðîçâèòêó ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, ñòðóê-
òóðè ðóõîâèõ ä³é, ÷åðãóâàíí³ ïðèñêîðåíü ³ óïîâ³ëüíåíü ó 
ôîðìóâàíí³ ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³;

• ðèòì³çàö³¿ ðîçâèòêó ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó, ùî â³äïîâ³äàº 
ñïåö³àëüíîþ ðåàêö³ºþ (ïîçèòèâíîþ àáî íåãàòèâíîþ) íà ñòè-
ìóëüîâàíó ä³þ;

• â³äíîñíîþ ãåíåòè÷íîþ çàïðîãðàìîâàí³ñòþ ðèòì³â ðîçâèò-
êó îðãàí³çìó íà åòàïàõ îíòîãåíåçó ³ ìîæëèâîñò³ ¿¿ âèêîðèñòàííÿ 
äëÿ âèçíà÷åííÿ ÷àñó ¿õ àêöåíòîâàíîãî ñòèìóëüîâàíîãî ðîçâèòêó;

• íàÿâí³ñòþ ñåíñèòèâíèõ ïåð³îä³â äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíîãî 
ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ùî äåòåðì³íóþòü çà-
ñòîñóâàííÿ ñïåöèô³÷íèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â â ïðîöåñ³ ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â.

Ó ñâîþ ÷åðãó, ðîçâèòîê òèõ àáî ³íøèõ êîîðäèíàö³éíèõ 
ìåõàí³çì³â íà ï³äñòàâ³ êîíòðîëþ ³ îö³íêè ñòàíó ìîòîðíî¿ ñèñ-
òåìè âèïðîáîâóâàíèõ, îêðåìèõ ¿¿ ñèñòåì ïîâ’ÿçàíèé ç ïðî-
áëåìîþ ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ óì³íü ó ïåäàãîã³÷íî-
ìó ïðîöåñ³, ó òîìó ÷èñë³ â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíîãî íàâ÷àííÿ 
[47; 51; 133; 140; 210; 281; 282 òà ³í.].

Òàêà ïðîáëåìà ðåàëüíî ³ñíóº, ³ ïîâ’ÿçàíà âîíà, ãîëîâíèì 
÷èíîì, ç ðîçðîáêîþ åôåêòèâíèõ ìåòîäèê âèêëàäàííÿ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, òèì á³ëüøå ùî ìåòîäèêè ðîçâèòêó ðóõîâèõ 
êîîðäèíàö³é ó ñòóäåíò³â ð³çíèõ ñïåö³àëüíîñòåé íèí³ ùå íå 
ñòàëè ìàñîâèìè, âðàõîâóþ÷è íèí³øí³é ñòàí ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ó âèù³é øêîë³.

Àíàë³ç çì³ñòó ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî â í³é îñíîâíà óâàãà ñïðÿìîâàíà íà ðîçâè-
òîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñèëè, øâèäêîñò³ ³ âèòðèâàëîñò³, ïðî ùî 
ñâ³ä÷èòü âåëèêà ÷àñòèíà íîðìàòèâ³â ç ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³. Çíà÷íî ìåíøà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ôîðìóâàííþ ðóõî-
âèõ êîîðäèíàö³é, ïðè÷îìó, ÿêùî âäîñêîíàëåííþ ñïðèòíîñò³, 
ñòðèáó÷îñò³, ãíó÷êîñò³, ð³âíîâàç³ â³äâîäèòüñÿ ïåâíà ÷àñòèíà 
íàâ÷àëüíîãî ÷àñó, òî ðîçâèòîê òî÷íîñò³, ðèòì³÷íîñò³, ïëàñ-
òè÷íîñò³ ÿâíî íåäîîö³íþºòüñÿ, ùî íå çàáåçïå÷óº óñåá³÷íî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè.
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Òàêèì ÷èíîì, êëþ÷îâ³ äîñë³äæåííÿ ó ñôåð³ òåîð³¿ ³ ïðàê-
òèêè ïåäàãîã³êè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî êîîðäè-
íàö³éí³ çä³áíîñò³ óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó º ïðåäìåòîì 
ï³äâèùåíî¿ óâàãè ôàõ³âö³â ð³çíèõ äîñë³äíèöüêèõ öåíòð³â, 
íàóêîâèõ øê³ë ³ ãàëóçåé çíàíü. Öå îáóìîâëåíî òèì, ùî áà-
ãàòî ÿê â³ò÷èçíÿíèõ, òàê ³ çàðóá³æíèõ àâòîð³â áà÷àòü øëÿõè 
âèð³øåííÿ ïðîáëåì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ï³äðîñòàþ÷îãî 
ïîêîë³ííÿ, ùî íàêîïè÷èëèñÿ, ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ìàé-
áóòí³õ ïðåäñòàâíèê³â ð³çíèõ ïðîôåñ³é ó âèùèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàäàõ â ïîãëèáëåí³é ðîçðîáö³ êîíöåïö³¿ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé. Öå äîçâîëèòü òðàíñôîðìóâàòè äîñòóïí³ çíàííÿ 
ïðî çàêîíîì³ðíîñò³ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³ííîâàö³éí³ ï³äõîäè 
âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé ëþäèíè, ñó÷àñíîãî 
ôàõ³âöÿ, âèìîãè äî ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ÿêîãî ñüîãîäí³ äî-
ñèòü âèñîê³ ó çâ’ÿçêó ç íàÿâíèì ñîö³àëüíèì çàìîâëåííÿì ³ 
çàòðåáóâàíîþ ìîäåëëþ ôàõ³âöÿ ñòîñîâíî ð³çíèõ ñôåð ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

ßê òåîðåòè÷íà îñíîâà ó ðàìêàõ äîñë³äæåííÿ íàìè óçÿòî 
ðîçóì³ííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ÿê «îðãàí³çàö³¿ êåðî-
âàíîñò³ ðóõîâîãî àïàðàòó» [30], îñê³ëüêè öå âèçíà÷åííÿ ÿê 
íàéá³ëüø çàãàëüíå âêëþ÷àº óñå ð³çíîìàí³òòÿ ðóõîâèõ êîîð-
äèíàö³é, ìîæëèâîñòåé ¿õ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ ó ðàìêàõ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñó÷àñíîãî ñòóäåíòà áóäü-ÿêî¿ ñïåö³àë³çà-
ö³¿ â óìîâàõ âèùî¿ øêîëè.

Íà íàøó äóìêó, â òàêîìó êîíöåïòóàëüíîìó ï³äõîä³ ì³ñ-
òÿòüñÿ øèðîê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ êîíêðåòèçàö³¿ ñòðóêòóðè íå-
îáõ³äíèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñòîñîâíî ¿õ ðîçâèòêó ó 
ñòóäåíò³â êîíêðåòíèõ ïðîôåñ³é, ó òîìó ÷èñë³ ìàéáóòí³õ ó÷è-
òåë³â, â³äïîâ³äíî äî êëþ÷îâèõ âèä³â ìîòîðèêè, íåîáõ³äíèõ 
äëÿ çä³éñíåííÿ ¿õ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Öåé ï³äõ³ä íåðîç-
ðèâíî ïîâ’ÿçàíèé ç ïåäàãîã³÷íèì àñïåêòîì ðîçâèòêó â³äïî-
â³äíèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé íà îñíîâ³ îö³íêè ¿õ ðåàëü-
íîãî ñòàíó ó ñòóäåíò³â, ðîçðîáêè ³ çàñòîñóâàííÿ â³äïîâ³äíèõ 
ìåòîäèê, ç óðàõóâàííÿì ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ ðóõîâèõ óì³íü 
³ ô³çè÷íî¿ ³ îñîáîâî¿ ³íäèâ³äóàëüíîñò³ ñòóäåíò³â.
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Ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ îñîáëèâó àêòóàëüí³ñòü íàáóâàº çäàò-
í³ñòü çä³éñíåííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³ìîâ³ðí³ñíèõ, ìàëî ïðî-
ãíîçîâàíèõ ³ íåñïîä³âàíî âèíèêàþ÷èõ ñèòóàö³ÿõ, ùî ïîâ’ÿçàíî 
ç ïðîÿâîì øâèäêîñò³ ðåàêö³¿, êîíöåíòðàö³ºþ ³ ïåðåìèêàííÿì 
óâàãè, äîáðå ðîçâèíåíî¿ ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³, ïðîñòîðîâî¿ îð³ºíòà-
ö³¿, äîö³ëüíîãî ³ åêîíîì³÷íîãî ðîçïîä³ëó çóñèëü. Ñåðåä ð³çíî-
ìàí³òíèõ ðóõ³â âåëèêà ðîëü íàëåæèòü ðóõîâèì àêòàì, ð³çíèì 
ðóõîâèì êîîðäèíàö³ÿì, ÿê³ âèìàãàþòü ïðîÿâó ñïðèòíîñò³, 
òî÷íîñò³, ð³âíîâàãè, ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³ ³ ³íøèõ, â³ä ð³âíÿ 
ðîçâèòêó ÿêèõ çàëåæèòü øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, øâèäê³ñòü ïåðåõî-
äó â³ä îäíèõ ñêëàäíîêîîðäèíîâàíèõ ðóõîâèõ àêò³â äî ³íøèõ, 
òî÷íå ³ ñâîº÷àñíå ð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Êîíöåïö³ÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòó-
äåíò³â, ÿêà ðîçêðèâàºòüñÿ ó äàí³é ìîíîãðàô³¿, çàñíîâàíà íà 
âèêîðèñòàíí³ ìåòîäèêè ðîçâèòêó êîìïëåêñó êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé ó ñòóäåíò³â. Çàïðîïîíîâàíà ³ åêñïåðèìåíòàëüíî 
àïðîáîâàíà ìåòîäèêà çàñíîâàíà íà ïðèíöèï³ ãàðìîí³éíîãî 
ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, ïîñòóïîâîãî ³ ïîñë³äîâíîãî çá³ëüøåííÿ 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, çàáåçïå÷åííÿ ¿¿ ð³çíîìàí³òòÿ, ñòâî-
ðåííÿ ïîçèòèâíîãî åìîö³éíîãî ôîíó, ôîðìóâàííÿ ïðàãíåí-
íÿ äî ïîñò³éíîãî ñàìîóäîñêîíàëåííÿ. 

Êîíöåïö³ÿ ñòèìóëüîâàíîãî ðîçâèòêó ðóõîâî-êîîðäèíà-
ö³éíèõ ÿêîñòåé, óïåðøå âèñóíåíà Â. Ê. Áàëüñåâè÷åì [20—25, 
321], çíàéøëà ïîäàëüøå ï³äòâåðäæåííÿ â ïðàöÿõ Â. ². Ëÿõà 
[177—181], ª. Ñàäîâñüê³ [243, 344], Ñ. Â. Ãîëîìàçîâà [81], 
A. M. Ïåòðîâà [224], âèìàãàº íàñòóïíî¿ ðîçðîáêè ç ïîçèö³é 
ñòðóêòóðíîãî ï³äõîäó.

Êîíöåïö³ÿ óïðàâë³ííÿ ô³çè÷íèì ñòàíîì áàçóºòüñÿ íà 
ôîðìóâàíí³ ñèñòåìè ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ç óðàõóâàííÿì ¿õ 
äåòåðì³íàíò, ùî çàáåçïå÷óº ïîñò³éíèé ðîçâèòîê ³ ñàìîóäîñêî-
íàëåííÿ îðãàí³çìó. Äîñë³äæåííÿ ¿õ ñòðóêòóðíèõ åëåìåíò³â 
äîçâîëèòü íà ïðàêòèö³ ðåàë³çóâàòè öþ êîíöåïö³þ â ïðîöåñ³ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â.
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РОЗДІЛ 3

НАПРЯМИ ФОРМУВАННЯ 
КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ

3.1. Розвиток координаційних здібностей як най-
важливіший чинник зміцнення здоров’я

Çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ìîëîä³ íàëåæèòü äî 
íàéá³ëüø íàñóùíèõ ïðîáëåì ñó÷àñíîñò³. Äëÿ ðîçâèòêó ³ âäî-
ñêîíàëåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì ïîòð³áíèé îïòèìàëüíèé 
îá’ºì ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ [1; 2; 3; 6; 25; 30; 34; 53; 83; 101; 104; 
110; 146; 169; 181; 186; 189; 227; 238; 251; 259; 271; 293; 302; 321; 
326—328; 345; 349; 350; 353 òà ³í.]. Ñèñòåìà ïîãëÿä³â, ùî ñêëà-
ëàñÿ, íà ïðîâ³äíå ì³ñöå ìåäèöèíè â çáåðåæåíí³ çäîðîâ’ÿ âè-
ìàãàº êàðäèíàëüíî¿ çì³íè. Ìàòåð³àëè äîñë³äæåíü [18; 54; 62; 
97; 122; 150; 152; 175; 193; 222; 230; 267; 273; 274; 306; 348; 355 òà 
³í.] ñâ³ä÷àòü, ùî çäîðîâ’ÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, îòæå, çàñîáàìè ³ ìåòîäàìè ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ìîæíà âïëèâàòè íà ñòàí îðãàí³çìó. Ïðàêòè-
êà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òðàäèö³éíî ñêëàëàñÿ òàêèì ÷èíîì, 
ùî ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çâîäÿòüñÿ â îñíîâíî-
ìó äî ïåâíèõ ïîêàçíèê³â ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ñèëè, áèñòðîòè ³ 
âèòðèâàëîñò³. Òàêèé ï³äõ³ä íà íàø ïîãëÿä íå ïîâíîþ ì³ðîþ 
â³äîáðàæàº ïðîáëåìó ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó ëþäèíè.
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Íàâ³òü âèñîê³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé íå çàáåçïå-
÷óþòü ð³øåííÿ âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó ëþäèíè. Öå ïîâ’ÿçàíî 
ç òèì, ùî áåç ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é: ñïðèò-
íîñò³, òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³, ð³âíîâàãè, ðèòì³÷íîñò³ òà ³í-
øèõ — íåìîæëèâî ïîâíîþ ì³ðîþ ðåàë³çóâàòè ðóõîâèé 
ïîòåíö³àë, ðîçâèíóòè òâîð÷å â³äíîøåííÿ äî âèêîðèñòàííÿ 
ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïðàãíåííÿ äî 
ïîñò³éíîãî ñàìîóäîñêîíàëåííÿ. Äëÿ öüîãî ïîòð³áí³ íîâ³ 
íàïðÿìè â îðãàí³çàö³¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ³íäèâ³äà. Îòæå, îä-
íèì ç âàæëèâèõ êîìïîíåíò³â çäîðîâ’ÿ º äîñÿãíåííÿ íåîá-
õ³äíîãî ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ïîêàçíèêè ÿêèõ 
ìîæóòü áóòè âàæëèâèì îð³ºíòèðîì ïðè îö³íö³ ô³çè÷íîãî 
ñòàíó ëþäèíè.

Íèí³ áåç ïðèíöèïîâî íîâîãî ï³äõîäó äî âñåá³÷íîãî ðîç-
ãëÿäó çì³ñòó ³ ñòðóêòóðè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà îñíîâ³ ôîðìó-
âàííÿ ñò³éêèõ ñòèìóë³â âàæêî çíàéòè åôåêòèâí³ íàïðÿìè ¿õ 
êàðäèíàëüíîãî ïîë³ïøåííÿ.

Ôîðìóâàííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ìîëîä³ — âàæ-
ëèâà óìîâà çàáåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíîãî îá’ºìó ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³. Ñêëàäí³ñòü ïðîáëåìè ïîëÿãàº ó íåäîñòàòí³é ê³ëü-
êîñò³ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Äîñòóï äî äîäàòêîâèõ 
ôîðì çàíÿòü âèçíà÷àºòüñÿ ñòàíîì çäîðîâ’ÿ, ùî ñàìî ïî ñîá³ 
âæå ïðåäñòàâëÿº ñåðéîçíó ïåðåøêîäó äî ï³äâèùåííÿ ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ ìîëîä³, ³ òàêèì ÷èíîì, êîëî çàìèêàºòüñÿ. Òîìó 
îðãàí³çàö³ÿ ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äëÿ 
çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ çàëåæèòü ñàìå â³ä ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³.

Îäíèì ç íàïðÿì³â âèð³øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè º ðîçøèðåí-
íÿ çàâäàíü ïðîãðàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â, îð³ºí-
òîâàíî¿ íà êîìïëåêñíèé ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ³ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é. Öå äîçâîëèòü çíà÷íî ðîçøè-
ðèòè çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â ³ ìåòîä³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, 
äàñòü ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè äîäàòêîâ³ ôîðìè îðãà-
í³çàö³¿ çàíÿòü, ï³äâèùèòè ðîëü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ â ïðîöåñ³ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.



59

Розвиток координаційних здібностей молоді

Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ÿê ñïåöèô³÷íà ôîðìà âçàºìèí ëþäè-
íè ç äîâê³ëëÿì çàáåçïå÷óºòüñÿ ñèñòåìîþ êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ ó ïåâíîìó âçàºìîçâ’ÿçêó [21; 23; 24; 
39; 44; 49; 70; 74; 78; 89; 96; 147; 208; 243; 256; 282; 323; 330; 352].

Íåäîîö³íêà ðîçâèòêó õî÷ áè îäí³º¿ ñòðóêòóðíî¿ îäèíèö³ 
(áèñòðîòè, ãíó÷êîñò³, ð³âíîâàãè òîùî) ïðèçâîäèòü äî íåäî-
ñòàòíüîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ³ ðîçóçãîäæåííÿ ä³þ÷î¿ ñèñ-
òåìè. Â ðåçóëüòàò³ ÿê³ñòü ä³ÿëüíîñò³ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ àáî 
çáåð³ãàºòüñÿ, àëå ö³íîþ íàáàãàòî âåëèêî¿ íàïðóãè. Òàêèé ï³ä-
õ³ä äî àíàë³çó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äîçâîëÿº á³ëüø ïîâíî âèâ÷è-
òè êîíêðåòí³ îçíàêè ÿêîñòåé, ÿê³ âèâ÷àþòüñÿ, ³ âèÿâèòè ìåõà-
í³çì ¿õ âçàºìîä³¿ ³ âçàºìîîáóìîâëåíîñò³. Íàïðèêëàä, øâèäêà 
ñòîìëþâàí³ñòü, ïîã³ðøåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ º ñâ³äîöòâîì çíè-
æåííÿ äåê³ëüêîõ ÿê³ñíèõ ïàðàìåòð³â ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Êîæíà ³ç êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ìàº âëàñíó ñòðóêòó-
ðó [25; 182; 200; 243]. Â³äîáðàæàþ÷è ð³çí³ ñòîðîíè ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ çàâäÿêè ñòðóêòóðí³é âïîðÿäêîâàíîñò³, âîíè º ö³ë³ñ-
íîþ ñèñòåìîþ ³ ïðè ïåâí³é ñïåöèô³ö³ ìàþòü çàãàëüí³ îçíàêè. 
Òàê, ðóõëèâ³ñòü çàáåçïå÷óº ìàêñèìàëüíó àìïë³òóäó ïðè îáåð-
òàëüíèõ ðóõàõ, ïîâîðîòàõ, êîëîâèõ ðóõàõ, ãíó÷ê³ñòü — ìàê-
ñèìàëüíó àìïë³òóäó íàõèë³â ³ ìàõ³â. Áåç òî÷íîñò³ íåìîæëèâà 
â³äïîâ³äí³ñòü ðóõó éîãî ôîðì³ ³ çì³ñòó. Ðèòì³÷í³ñòü äîçâîëÿº 
ðàö³îíàëüíî ðîçïîä³ëèòè çóñèëëÿ ó ÷àñ³ òà ïðîñòîð³. Ñïåöè-
ô³êà ñòðèáó÷îñò³ — ó ìàêñèìàëüíîìó ïðîÿâ³ âèáóõîâî¿ ñèëè 
â ïîòð³áíèé ìîìåíò. Çàâäàííÿ âëó÷íîñò³ — óðàæåííÿ çàäàíî¿ 
ö³ë³. Çàâäÿêè ð³âíîâàç³ äîñÿãàºòüñÿ ñò³éêèé ñòàí ò³ëà. Ïëàñ-
òè÷í³ñòü, â³äîáðàæàþ÷è ð³âåíü âèñîêî¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ òà áëèçüêîñò³ äî äîñêîíàëîãî âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é, 
ôîðìóº ³íäèâ³äóàëüíèé ñòèëü ³ êðàñó ðóõ³â.

Â ñóêóïíîñò³ óñ³ âîíè çàáåçïå÷óþòü âèñîêîÿê³ñíå âèêî-
íàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿. Íåäîñòàòí³é ð³âåíü ïðîÿâó õî÷ áè îäí³º¿ 
ÿêîñò³ íå äîçâîëÿº âèð³øóâàòè ðóõîâó çàäà÷ó ó ïîâíîìó îá’º-
ì³. Ïðîöåñ íàâ÷àííÿ ðóõîâèì ä³ÿì òðèâàëèé. Â³í âèìàãàº 
ïåâíî¿ ñèñòåìè ó ôîðìóâàíí³ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é. Âàæëèâå 
ïèòàííÿ ïðè öüîìó — âèÿâëåííÿ îñíîâíèõ åòàï³â â ðîçâèòêó 
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ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, îñê³ëüêè íå ìîæíà äîìàãà-
òèñÿ ¿õ çíà÷íîãî ïðèðîñòó îäíî÷àñíî.

Îäíà ³ç çàñàäíè÷èõ ïðîáëåì ñïîðòèâíî¿ ô³ç³îëîã³¿, à òà-
êîæ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ — âèçíà÷åííÿ ïî-
÷àòêîâîãî ïåð³îäó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà êîîðäèíàö³-
éíèõ çä³áíîñòåé, âñòàíîâëåííÿ ðàö³îíàëüíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ òà 
îïòèìàëüíî¿ òðèâàëîñò³ ¿õ âäîñêîíàëåííÿ. Ñêëàäí³ñòü ð³øåí-
íÿ ö³º¿ çàäà÷³ îáóìîâëåíà òèì, ùî óñ³ ÿê³ñí³ ñòîðîíè ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ò³ñíî âçàºìîçâ’ÿçàí³.

3.2. Прийоми оцінки 
контролю фізичного стану

Çì³ñò ð³çíèõ âèä³â êîíòðîëþ ïåðåäáà÷àº òåñòóâàííÿ ¿õ 
ïî÷àòêîâî¿ âåëè÷èíè ³ äèíàì³êè ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ÿê³ âèâ÷àþòüñÿ. Òåñòè ï³äáèðàþòü-
ñÿ â³äïîâ³äíî äî ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é. 
Â³äïîâ³äí³ñòü òåñò³â, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ, ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ 
äëÿ îá’ºêòèâíîñò³ îö³íêè ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ íå-
îáõ³äíî ï³äáèðàòè â³äïîâ³äí³ ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ÿê³ 
â³äîáðàæàþòü ñïåöèô³êó ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Ïðè öüîìó 
âàæëèâî âèçíà÷èòè ïîñë³äîâí³ñòü ôîðìóâàííÿ êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé íà öüîìó â³êîâîìó åòàï³ ç óðàõóâàííÿì ¿õ âçà-
ºìîä³¿ òà åêñòðàïîëÿö³¿. Â³äîìî, ùî íà îäíîìó çàíÿòò³ íåäî-
ö³ëüíî ðîçâèâàòè ñèëó ³ ãíó÷ê³ñòü, ñèëó ³ áèñòðîòó, ð³âíîâàãó 
³ ñòðèáó÷³ñòü ³ òàê äàë³. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº âèêîðèñòàííÿ 
ñèñòåìè âïðàâ ïðîòÿãîì îäíîãî çàíÿòòÿ. Òàê, ÿêùî ãíó÷ê³ñòü 
êðàùå óäîñêîíàëþºòüñÿ íà òë³ ñòîìëåííÿ ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â, 
òî ¿¿ äîö³ëüí³øå ðîçâèâàòè ó ê³íö³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ 
àáî òðåíóâàííÿ. Ñïðèòí³ñòü, òî÷í³ñòü, âëó÷í³ñòü ïîâ’ÿçàí³ ç 
ïðîÿâîì òîíøèõ êîîðäèíàö³é, ³ êðàù³ ïîêàçíèêè äîñÿãàþòü-
ñÿ â ïåðø³é ïîëîâèí³ çàíÿòòÿ.
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Ïðè ï³äáîð³ ô³çè÷íèõ âïðàâ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïî-
÷àòêîâèé ð³âåíü ðîçâèòêó ö³º¿ ÿêîñò³ â³äïîâ³äíî äî ¿¿ ïðîÿâ³â, 
îñê³ëüêè çàëåæíî â³ä ¿õ ð³çíîâèä³â ïîâèíåí ì³íÿòèñÿ çì³ñò 
ðóõîâèõ çàâäàíü, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ. Ï³äá³ð âïðàâ çàëå-
æèòü òàêîæ â³ä ô³çè÷íîãî ³ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó íà äàíèé 
ìîìåíò, ùî âèçíà÷àº ïðàöåçäàòí³ñòü, â³ä îá’ºìó çàíÿòü ³ õà-
ðàêòåðó ïîïåðåäíüî¿ ä³ÿëüíîñò³, à òàêîæ â³ä ³íøèõ ÷èííèê³â.

Ïðè ïëàíóâàíí³ ðîáîòè ïî âäîñêîíàëåííþ êîîðäèíàö³-
éíèõ çä³áíîñòåé íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ð³çí³ ñèòóàö³¿ òà îá-
ñòàâèíè ³ ñâîº÷àñíî âíîñèòè êîðåêòèâè. Íàïðèêëàä, íåñïî-
ä³âàíå ïîõîëîäàííÿ ìîæå áóòè êîìïåíñîâàíå ï³äâèùåííÿì 
³íòåíñèâíîñò³ çàíÿòü àáî çì³íîþ ïîñë³äîâíîñò³ ðîçâèòêó ðó-
õîâèõ êîîðäèíàö³é (çàì³ñòü çàïëàíîâàíî¿ ãíó÷êîñò³ íà öüîìó 
çàíÿòò³ ðîçâèâàòè ïëàñòè÷í³ñòü, ðèòì³÷í³ñòü, ñòðèáó÷³ñòü ³ 
òàê äàë³). Ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â ïðèðîñòó êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé äîñÿãàºòüñÿ òàêîæ âèêîðèñòàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ 
âàð³àíò³â ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ò³º¿ àáî 
³íøî¿ ÿêîñò³, ùî äîçâîëÿº ï³äòðèìóâàòè íåîáõ³äíèé ð³âåíü 
ïðàöåçäàòíîñò³.

Âèá³ð ìåòîä³â ³ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â â ïåðøó ÷åðãó âè-
çíà÷àºòüñÿ çàâäàííÿìè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. 
Òàê, äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíî-
ñò³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ìåòîä ïîâòîðíèõ âïðàâ ð³çíî¿ ³íòåíñèâ-
íîñò³. Äëÿ ï³äãîòîâêè äî ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ çàñòîñîâóºòüñÿ 
çìàãàëüíèé ìåòîä.

Ñïåöèô³êà ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é çíà÷íîþ ì³ðîþ âïëè-
âàº íà âèá³ð ìåòîä³â íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ. Íàïðèêëàä, äëÿ 
çá³ëüøåííÿ ïîêàçíèê³â ãíó÷êîñò³ íàéá³ëüø åôåêòèâíèì º ìå-
òîä ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü ïðè áàãàòîðàçîâîìó âèêîíàíí³ 
ðóõîâèõ çàâäàíü Âäîñêîíàëåííÿ âëó÷íîñò³ òà òî÷íîñò³ ðóõ³â 
äîñÿãàºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì ìåòîäó ðîçä³ëüíîãî íàâ÷àííÿ ç 
âèä³ëåííÿì ãîëîâíî¿ ôàçè ðóõîâî¿ ä³¿.

Ïðè ðîçâèòêó îäí³º¿ é ò³º¿ æ ÿêîñò³ (íàïðèêëàä, ð³âíîâà-
ãè) ïðîâ³äíèì ìåòîäîì áóäå ìåòîä ðóõîâîãî çàâäàííÿ ç âêà-
ç³âêîþ òî÷íîãî äîçóâàííÿ. Ïðè íàâ÷àíí³ øèðîêå çàñòîñóâàí-
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íÿ çíàõîäÿòü òàê³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè, ÿê âèêîíàííÿ çàâäàíü 
ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ ç äîäàòêîâîþ ñòðàõîâêîþ àáî ï³äòðèì-
êîþ; çàñòîñóâàííÿì ñïåö³àëüíèõ ïðèñòîñóâàíü, ïðèñòðî¿â, 
ñíàðÿä³â, óñòàòêóâàííÿ.

Ïðè âèùîìó ð³âí³ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìåòîäè÷í³ ïðèéî-
ìè ³ñòîòíî â³äð³çíÿþòüñÿ: ðóõîâ³ çàâäàííÿ âèêîíóþòüñÿ â 
óñêëàäíåíèõ óìîâàõ (íà ï³äâèùåí³é îïîð³, ç íàâàíòàæåííÿ-
ìè, çà êîðîòøèé ÷àñ, ó âèùîìó òåìï³, â ñèòóàö³ÿõ, ùî íåñïî-
ä³âàíî ì³íÿþòüñÿ, íàïðèêëàä, ïðèéîìè ºäèíîáîðñòâ òîùî). 
Òàêèì ÷èíîì, ï³äá³ð ìåòîä³â íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ, à òàêîæ 
ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, ³ñòîòíî âïëèâàº íà ïðèð³ñò ïîêàçíè-
ê³â ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

ßê³ñòü çàíÿòü áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ çäàòí³ñòþ âè-
êëàäà÷à (òðåíåðà) ñâîº÷àñíî âíîñèòè íåîáõ³äí³ êîðåêòèâè ç 
óðàõóâàííÿì çì³íè âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ ÷èííèê³â ¿õ ïðî-
âåäåííÿ. Äî çîâí³øí³õ â³äíîñÿòüñÿ çì³íà ìîòèâàö³¿ çàíÿòü, 
óñêëàäíåííÿ çàâäàíü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
çàëåæíî â³ä òåìï³â ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³, âäîñêîíàëåí-
íÿ ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íî¿ áàçè, çì³íà ïîãîäíî-êë³ìàòè÷íèõ 
óìîâ, îáë³ê çì³ííîñò³ ñêëàäó òîùî.

Äî âíóòð³øí³õ — çì³íà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ï³ä âïëè-
âîì òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ùî âïëèâàº íà ïðàöåçäàòí³ñòü, 
ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ³, â³äïîâ³äíî, íà ÿê³ñòü âèêîíàííÿ ðó-
õîâèõ çàâäàíü. Ö³ ÷èííèêè âðàõîâóþòüñÿ ïðè ïîñòàíîâö³ 
çàâäàíü íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó, âèáîð³ âïðàâ, ìåòîä³â ³ ìåòî-
äè÷íèõ ïðèéîì³â; âèçíà÷åíí³ òðèâàëîñò³ çàíÿòü, õàðàêòåðó 
çì³íè íàâàíòàæåííÿ òîùî.

²ç çá³ëüøåííÿì ðóõîâîãî äîñâ³äó ñòóäåíòè çàëó÷àþòüñÿ 
äî êîëåêòèâíèõ (ãðóïîâèõ) ôîðì çàíÿòü, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ 
äîñèòü âåëèêèì ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì, âèñîêîþ ïñèõî-
åìîö³éíîþ ä³ºþ. Ïðè öüîìó ìåäèêî-á³îëîã³÷íèé êîíòðîëü 
çà çì³íîþ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íåäîîö³íþºòüñÿ. Öå ïðè-
çâîäèòü äî çíà÷íèõ ïåðåâàíòàæåíü, íàäì³ðíî¿ íàïðóãè ðó-
õîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî ïðè ïðèõîâàíèõ ôîðìàõ 
çàõâîðþâàíü ìîæå ïðèâåñòè äî íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â ó ä³-
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ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì. Òîìó íåîáõ³ä-
íî ïðèùåïëþâàòè íàâè÷êè êîíòðîëþ ³ ñàìîêîíòðîëþ çà 
ñòàíîì ñòóäåíò³â çà äîïîìîãîþ äîñòóïíèõ ³íôîðìàòèâíèõ 
çàñîá³â.

Ñàìîêîíòðîëü — íåîáõ³äíà ÷àñòèíà ïåäàãîã³÷íîãî ³ ìå-
äè÷íîãî êîíòðîëþ, îñê³ëüêè áåç íàÿâíîñò³ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó 
íåìîæëèâî îá’ºêòèâíî îö³íèòè ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè â îðãà-
í³çì³ ³ ÿê³ñòü çàíÿòü. Ó ùîäåííèêó ñàìîêîíòðîëþ ïîâèíí³ 
ô³êñóâàòèñÿ äàí³ îñíîâíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â (×ÑÑ, 
àðòåð³àëüíèé òèñê, äèíàìîìåòð³ÿ òîùî). Êð³ì òîãî, íåîáõ³ä-
íà ³íôîðìàö³ÿ â³äîáðàæàºòüñÿ ³ íà äàíèõ ô³çè÷íîãî ðîçâèò-
êó. Öå äîçâîëÿº ñòóäåíòàì ïîð³âíþâàòè ñâî¿ äàí³ ç ðåçóëü-
òàòàìè îäíîë³òê³â, ïåâíîþ ì³ðîþ àäåêâàòíî îö³íþâàòè ñâî¿ 
ìîæëèâîñò³ ³ âíîñèòè íåîáõ³äí³ êîðåêòèâè äî çì³ñòó çàíÿòü, à 
òàêîæ ñâîº÷àñíî ðåãóëþâàòè ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí.

Ïóëüñîìåòð³ÿ º êîíòðîëåì çà ×ÑÑ, ÿêà õàðàêòåðèçóº ðå-
àêö³þ ñåðöÿ íà çì³íó ³ ñïåöèô³êó ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. 
Ìàêñèìàëüí³ âåëè÷èíè â³äîáðàæàþòüñÿ íà çîâí³øí³õ ïîêàç-
íèêàõ çäîðîâ’ÿ: ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðíèõ ïîêðèâ³â, ïîòîâèä³-
ëåííÿ, ïîñèëåííÿ äèõàííÿ ³ òàê äàë³, ùî º ïðèâîäîì äëÿ çíè-
æåííÿ íàâàíòàæåííÿ ³ çì³íè éîãî õàðàêòåðó.

Âàæëèâî ïðèâ÷èòè ñòóäåíò³â ô³êñóâàòè ñâî¿ â³ä÷óòòÿ ó 
ùîäåííèõ çàïèñàõ (âåäåííÿ ùîäåííèêà ñàìîêîíòðîëþ), ùî 
äîçâîëèòü ôîðìóâàòè ïåðø³ íàâè÷êè ó÷àñò³ â óïðàâë³íí³ 
ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì. Íåîáõ³äíî çä³éñíþâàòè ïîñò³éíèé ñàìîêîí-
òðîëü çà ðîñòî-âàãîâèìè ïîêàçíèêàìè, îð³ºíòóþ÷èñü íà äàí³ 
¿õ îïòèìàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ, ùî õàðàêòåðèçóº ô³çè÷íèé 
ðîçâèòîê.

Ñë³ä êîíòðîëþâàòè ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ì’ÿçîâî¿ ñèëè 
ìåòîäîì äèíàìîìåòð³¿, ùî òàêîæ º ïåâíèì ñòèìóëîì äîñÿã-
íåííÿ ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³. Ó ì³ðó ïîãëèáëåííÿ çíàíü ³ 
ðîçøèðåííÿ àðñåíàëó ðóõîâèõ ä³é ñòóäåíò ôîðìóº ïîòðåáó 
ó ñèñòåìàòèçàö³¿ ñâî¿õ ñïîñòåðåæåíü çà çì³íîþ ïîêàçíèê³â 
ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî ïîñëóæèòü äîäàòêîâèì 
ñòèìóëîì äî óïðàâë³ííÿ ô³çè÷íèì ñòàíîì. 
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ЗМІСТ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ 
СПРИТНОСТІ

4.1. Значення спритності, 
її основні компоненти і прояви

Îá’ºì ³ õàðàêòåð ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âè-
çíà÷àþòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ñå-
ðåä ÿêèõ ïðîâ³äíå ì³ñöå çàéìàº ñïðèòí³ñòü [25; 27; 112; 173; 
281; 282; 291; 299; 331]. ¯¿ ïîêàçíèêè â³äîáðàæàþòü ì³ðó ïðî-
ÿâó ñèëè, áèñòðîòè, âèòðèâàëîñò³, òî÷íîñò³, ãíó÷êîñò³, ðóõ-
ëèâîñò³, ñòðèáó÷îñò³ òà ³íøèõ. Íå ìîæíà áóòè ñïðèòíèì ïðè 
íèçüêèõ ïîêàçíèêàõ öèõ ÿêîñòåé.

Ñïðèòí³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ ó êîîðäèíàö³éí³é ñêëàäíîñò³ 
âèêîíóâàíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ â³äïîâ³äíî äî ïðîñòîðîâî-÷à-
ñîâèõ ³ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõîâî¿ ä³¿. Çì³ñò 
ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ âêëþ÷àº òàêîæ óì³ííÿ øâèäêî 
àäàïòóâàòèñÿ äî óìîâ ä³ÿëüíîñò³, ÿêà çì³íþºòüñÿ(âèêîíàííÿ 
çàâäàííÿ íà òë³ ñòîìëåííÿ, ïðè øâèäê³é çì³í³ ïîäðàçíèê³â ó 
â³äïîâ³äü, ïåðåõîä â³ä îäíèõ ñêëàäíî êîîðäèíîâàíèõ ä³é äî 
³íøèõ).. Íåîáõ³äíèé ð³âåíü ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ äîçâîëÿº âè-
ð³øóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ ³ âèÿâëÿòè åôåêòèâí³ø³ âàð³àíòè 
ô³çè÷íèõ âïðàâ â óìîâàõ âèáîðó (íàïðèêëàä, ïîäîëàííÿ ïå-
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ðåøêîäè ç îïîðîþ íà îäíó ðóêó àáî çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà). 
Òîìó îäíèì ç âàæëèâèõ ñòðóêòóðíèõ êîìïîíåíò³â ö³º¿ ÿêîñò³ 
º ëàòåíòíèé ïåð³îä ð³øåííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü.

Ñïðèòí³ñòü áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó 
íåðâîâî¿, ì³æì’ÿçîâî¿ (ïðàâèëüíèé âèá³ð ì’ÿç³â-ñèíåðãèñò³â, 
ùî àêòèâóþòüñÿ, àäåêâàòíå îáìåæåííÿ ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â) 
³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ (÷èñëî àêòèâíèõ ðóõîâèõ 
îäèíèöü ïðàöþþ÷îãî ì’ÿçà, ÷àñòîòà ³ìïóëüñàö³¿ éîãî ìîòî-
íåéðîí³â ³ çâ’ÿçîê ¿õ ³ìïóëüñàö³¿ ó ÷àñ³).

Íà äóìêó Ì. Î. Áåðíøòåéíà [29] êîîðäèíàö³ÿ º íå ÿêàñü 
îñîáëèâà òî÷í³ñòü àáî òîíê³ñòü åôåêòîðíèõ íåðâîâèõ ³ì-

Ðèñ. 7. Ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè ñïðèòíîñò³
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ïóëüñ³â, à îñîáëèâà ãðóïà ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â, ùî ì³ñ-
òÿòü áåçïåðåðâíó îðãàí³çàö³éíó öèêë³÷íó âçàºìîä³þ ì³æ 
åôåêòîðíèì ³ ðåöåïòîðíèì ïðîöåñàìè.

Çà Ä. Ä. Äîíñüêèì [96], «íåðâîâà êîîðäèíàö³ÿ — öå ïðî-
öåñ óçãîäæåííÿ åôåêòîðíèõ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â (êîìàíä), ùî 
ïðèâîäèòü â êîíêðåòíèõ óìîâàõ äî ð³øåííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü 
çà äîïîìîãîþ óïðàâë³ííÿ ðóõàìè ÷åðåç ì’ÿçîâó òÿãó».

ßê ââàæàþòü Â. Ï. Ô³ë³í ³ Ì. Î. Ôîì³í [297], «ï³ä ì’ÿçî-
âîþ êîîðäèíàö³ºþ ñë³ä ðîçóì³òè óçãîäæåíó íàïðóãó ³ ðîçñëà-
áëåííÿ, ùî çàáåçïå÷óº ðóõîâó ôóíêö³þ».

Íåðâîâà, âíóòð³øíüîì’ÿçîâà ³ ì³æì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ çíà÷-
íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àþòü áèñòðîòó ìîòîðíîãî êîìïîíåíòà — 
íåâ³ä’ºìíó ñêëàäîâó ñïðèòíîñò³. Ïðè óïðàâë³íí³ ðóõàìè 
íåðâîâà ñèñòåìà ðåãóëþº íå ëèøå âèá³ð ïîòð³áíèõ ì’ÿç³â, 
ñâîº÷àñíèé ìîìåíò âêëþ÷åííÿ, àëå ³ ì³ðó ¿õ íàïðóãè. ×èì 
á³ëüøå ðóõîâèõ îäèíèöü ìàº ì’ÿç, òèì á³ëüøó íàïðóãó â³í 
ðîçâèâàº. Òàê, ðåçóëüòàò ñòðèáêà ó äîâæèíó àáî ó âèñîòó çà-
ëåæèòü â³ä ê³ëüêîñò³ ðóõîâèõ îäèíèöü ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â ïî-
øòîâõîâî¿ íîãè òà â³ä áèñòðîòè ¿õ âêëþ÷åííÿ ó ðîáîòó. ×èì 
ð³çíîìàí³òí³øå ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü, òèì á³ëüøå ìîòîíåéðîí³â 
çàëó÷àºòüñÿ äî ðîáîòè ³ òèì âèùå ïîêàçíèêè ñïðèòíîñò³. Íà-
ïðèêëàä, âåëèêèé çàïàñ çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ äëÿ 
ìåòàííÿ ñïèñà çíà÷íîþ ì³ðîþ âïëèâàº íà çðîñòàííÿ ñïîð-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Ñèíõðîí³çàö³ÿ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é — íàñòóï-
íèé êîìïîíåíò ñïðèòíîñò³. Ä³ÿëüí³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñîêîþ ì³ðîþ óçãîäæåíîñò³ ³ 
âïîðÿäêîâàíîñò³ ðåôëåêòîðíèõ ðåàêö³é. Âçàºìîä³ÿ ïðîöåñ³â 
çáóäæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ, çàêîíîì³ðíîñò³ ¿õ ïðîò³êàííÿ â ð³ç-
íèõ íåðâîâèõ öåíòðàõ ç ïîñë³äîâíîþ çì³íîþ ó ÷àñ³ âèçíà÷à-
þòü àäåêâàòí³ñòü ðåàêö³é îðãàí³çìó.

Äëÿ òî÷íîñò³ íàñòóïíèõ ðóõ³â âàæëèâà ñåíñîðíà êîðåê-
ö³ÿ — ³íôîðìàö³ÿ ç ì’ÿç³â ³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Íàïðèêëàä, 
ó ñòðèáêó â äîâæèíó ç ì³ñöÿ ðåçóëüòàò âèçíà÷àºòüñÿ ñèëîþ 
ïîøòîâõó íîãàìè, íàïðÿìîì ïîìàõó ðóêàìè, çàâãëèáøêè 
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ïðèñ³äàííÿ ³ ì³ðîþ óçãîäæåíîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ ç ðóõàìè 
ðóê. Ñåíñîðí³ ñèñòåìè áåðóòü ó÷àñòü ó ïðîãðàìóâàíí³ ðó-
õîâèõ ä³é, ñâîº÷àñíî ñèãíàë³çóþ÷è ïðî ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê 
ò³ëà. Ì³ðà óçãîäæåííÿ íåðâîâèõ ôóíêö³é, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü, 
âèçíà÷àº ð³âåíü ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³.

Ñêëàäí³ñòü ³ ð³çíîìàí³òí³ñòü ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, óìîâè ¿¿ 
çä³éñíåííÿ îáóìîâëþþòü ð³çí³ âèäè ³ ïðîÿâè ñïðèòíîñò³, ñå-
ðåä ÿêèõ ìîæíà âèä³ëèòè íàñòóïí³:

• äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â;
• äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â;
• ïðîÿâè ñïðèòíîñò³ ó ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ;
• ïðîÿâè ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ;
• ïðîÿâè ñïðèòíîñò³ ó ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ.
Òàêèì ÷èíîì, ñïðèòí³ñòü ìàº ïåâíèé ñòðóêòóðíèé çì³ñò, 

çíàííÿ ÿêîãî äàñòü ìîæëèâ³ñòü âèçíà÷èòè ñïåöèô³êó ìåòîäè-
êè ¿¿ ðîçâèòêó.

Îòæå, ñïðèòí³ñòü — öå åôåêòèâíå ³ äîö³ëüíå ð³øåííÿ 
ðóõîâèõ çàâäàíü íà îñíîâ³ ãåíåòè÷íî çàêëàäåíèõ ³ íàáóòèõ 
ô³çè÷íèõ ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé [205].

4.2. Методика формування спритності

Тести для визначення рівня спритності

Ïî÷àòêîâ³ ïîêàçíèêè ñïðèòíîñò³ ìîæóòü âèçíà÷àòèñÿ ïî 
êîæíîìó ¿¿ ð³çíîâèäó íà ïî÷àòêó, â ñåðåäèí³ òà ó ê³íö³ íà-
â÷àëüíîãî ðîêó.

Äëÿ îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ ïîòð³áí³ ñïåö³àëü-
í³ òåñòè, îñíîâí³ ð³çíîâèäè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü ¿¿, òà ¿¿ ïðîÿâè. 

Äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â.
Òåñò 1. Ïðîñóâàííÿ âïåðåä âèïàäàìè íà â³äñòàíü 10 ì ç 

ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ. Ïîâåðíåííÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåí-
íÿ ñïèíîþ íàçàä ³ç øâèäê³ñòþ ó äâà ðàçè ìåíøå çà ïî÷àòêîâó. 
5 áàë³â — ñï³ââ³äíîøåííÿ øâèäêîñò³ 2:1; 4 áàëè — ñï³ââ³ä-
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íîøåííÿ øâèäêîñò³ 2:1,2 — 1:3; 3 áàëëè — ñï³ââ³äíîøåííÿ 
øâèäêîñò³ çðîñòàííÿ 2:1,5. 

Äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â.
Òåñò 2. Ç ñ³äó íîãè íàð³çíî íà ï³äëîç³ çáèòòÿ íàáèâíèì 

ì’ÿ÷åì (âàãà 1 êã) ³íøèõ íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â, ðîçòàøîâàíèõ íà 
ëàâö³ (â³äñòàíü 5, 7 ³ 9 ì). 5 áàë³â — çáèòî óñ³ òðè ì’ÿ÷³, êîæåí 
ç îäí³º¿ ñïðîáè; 4 áàëè — ïðè îäí³é íåâäàë³é ñïðîá³ (íåäîë³ò 
àáî ïåðåë³ò ì’ÿ÷à); 3 áàëè — äâ³ ñïðîáè íåâäàë³. 

Ïðîÿâ ñïðèòíîñò³ ó ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ
Òåñò 3. Ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³: îäíîéìåííèì ñïî-

ñîáîì ³ç çàêðèòèìè î÷èìà; ð³çíîéìåííèì — ³ç â³äêðèòèìè. 5 
áàë³â — ðèòì ðóõ³â íå ïîðóøåíèé, ïàóçè â³äñóòí³, íå ïðîïó-
ùåíî æîäíî¿ ðåéêè; 4 áàëè — ïðîïóùåíà îäíà ðåéêà, îäèí 
çá³é ïðè çì³í³ ñïîñîáó ëàç³ííÿ; 3 áàëè — ïðîïóùåíî äâ³ ðåé-
êè, íåçíà÷íå ïîðóøåííÿ ðèòìó ðóõ³â.

Ïðîÿâ ñïðèòíîñò³ ó ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ
Òåñò 4. Ïðîá³æêà ï³ä òðüîìà ïîñë³äîâíî ïðîêàòóâàíèìè 

îáðó÷àìè. 5 áàë³â — ïðîá³æêà áåç òîðêàííÿ îáðó÷à, íå çàâà-
æàþ÷è éîãî ðóõó; 4 áàëè — òîðêàííÿ îäíîãî îáðó÷à áåç éîãî 
ïàä³ííÿ; íåçíà÷íå ïîðóøåííÿ ðèòìó; 3 áàëè — ïðîá³æêà ï³ä 
äâîìà îáðó÷àìè ïðè îäíîìó îáðó÷³, ùî âïàâ.

Ïðîÿâ ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ
Òåñò 5. Ï³äêèäàííÿ ³ ëîâëÿ ì’ÿ÷à ï³ñëÿ ïåðåêèäó âïåðåä. 

5 áàë³â — â³äñóòí³ñòü ïàóçè ïåðåä ëîâëåþ ì’ÿ÷à ï³ñëÿ âèêî-
íàííÿ ïåðåêèäó. Ëîâëÿ ì’ÿ÷à ó ïðèñèä³ àáî âñòàþ÷è ï³ñëÿ âè-
êîíàííÿ ïåðåêèäó; 4 áàëè — ïîðóøåííÿ ðèòìó ðóõó: ëîâëÿ 
ì’ÿ÷à äî çàâåðøåííÿ ïåðåêàòó ï³ñëÿ ïåðåêèäó, íåâ³äïîâ³ä-
í³ñòü øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ ïåðåêèäó ³ âèñîòè êèäêà ì’ÿ÷à; 3 
áàëè — ëîâëÿ ì’ÿ÷à ó ïðèñèä³ àáî ç äîäàòêîâèì êðîêîì âïå-
ðåä (ðèñ. 8).

Òåñò 6. Ïåðåñòðèáóâàííÿ ÷åðåç ñêàêàëêó, ùî îáåðòàºòü-
ñÿ, íà ï³äëîç³ ïî êîëó ó çàäàí³é ïîñë³äîâíîñò³. 1 — íà ïðàâ³é 
íîç³, 2 — íà ë³â³é, 3 — íà äâîõ, 4 — íîãè íàð³çíî, 5 — íîãè 
ñõðåñíî. 5 áàë³â — âïðàâà âèêîíàíà áåç ïîìèëîê; 4 áàëè — 
ïðè îäíîìó ïîðóøåíí³ ïîñë³äîâíîñò³ ðóõ³â, íåçíà÷íîìó ñïî-
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òâîðåíí³ ðèòìó; 3 áàëè îäèí çàñòóï íà ñêàêàëêó, äâà ïîðó-
øåííÿ ïîñë³äîâíîñò³ ðóõ³â.

Â îñíîâ³ äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðà-
ìåòð³â ñïðèòíîñò³ ëåæèòü ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë çóñèëü çà-
ëåæíî â³ä ñêëàäíîñò³ ðóõîâî¿ ä³¿, ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â 
³ çàâäàíü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ àáî ñàìîñò³éíèõ çàâäàíü.

Ð³çí³ âèäè öüîãî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ âèìàãàþòü ñïåöè-
ô³÷íèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â ¿õ ðîçâèòêó. Òàê, âèêîíàííÿ ñåð³¿â 
ï³äòÿãóâàíü ç âèñó íà ïåðåêëàäèí³ â ðåæèì³ ïîñòóïîâî¿ çì³-
íè òåìïó ðóõ³â: çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê âïðèòóë íà ïàðà-
ëåëüíèõ áðóñàõ, â óïîð³ ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ï³äíÿòòÿ øòàíãè â 
ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³ — öå ÷îòèðè ð³çí³ âèäè ïðîÿâ³â 
ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â ñïðèòíîñò³, äå ì’ÿçîâå íà-
âàíòàæåííÿ äîâîäèòüñÿ ïåðåâàæíî íà ì’ÿçè ñïèíè ³ âåðõí³é 
ïëå÷îâèé ïîÿñ. Â òîé æå ÷àñ äëÿ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â â êîæ-
íîìó âèä³ ðóõîâèõ çàâäàíü ïîòð³áí³ ð³çí³ çàñîáè.

Ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ íà ïåðåêëàäèí³ â ð³çíîìó òåìï³ òà 
ðèòì³ îñâîþºòüñÿ ïðè äîòðèìàíí³ ïðèíöèïó ïîñòóïîâîñò³ ó 
çá³ëüøåíí³ íàâàíòàæåííÿ. Ñòóäåíò âèêîíóº ðóõîâó ä³þ ñïî-
÷àòêó ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ (çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà àáî ãó-
ìîâîãî àìîðòèçàòîðà, ùî áåðóòü íà ñåáå ïåâíó ÷àñòèíó éîãî 
âàãè). Íàïðèêëàä, îäíå ³ç çàâäàíü ôîðìóâàííÿ ïðîñòîðî-
âî-ñèëîâî¿ ñïðèòíîñò³ ïîëÿãàº ó òðåíóâàíí³ çäàòíîñò³ çáåð³-
ãàòè ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà ïðè ï³äòÿãóâàíí³ áåç äîäàòêîâèõ 

Ðèñ. 8
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ðóõ³â íîãàìè ³ ô³êñàö³¿ çàâåðøåííÿ ï³äòÿãóâàííÿ ó âåðõí³é 
òî÷ö³, êîëè ï³äáîð³ääÿ ðîçòàøîâàíå íàä ïåðåêëàäèíîþ. Çà-
êð³ïèâøè öå ïîëîæåííÿ, ìîæíà ïåðåõîäèòè äî ñêëàäí³øèõ 
âàð³àíò³â: ï³äòÿãóâàííþ ³ç çá³ëüøåííÿì òåìïó ðóõ³â, çì³í³ 
ðèòìó, âèêîðèñòàííþ ïîÿñó (âàãîþ 1—2 êã) ç îáòÿæåííÿì. 
Çàâäàííÿ âèêîíóºòüñÿ ñåð³ÿìè ïî 5—10 ï³äõîä³â.

Äëÿ ÷³òê³øîãî ðîçð³çíåííÿ õàðàêòåðó ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè 
ìîæíà ÷åðãóâàòè ñåð³þ ï³äòÿãóâàíü íà ïåðåêëàäèí³ ç âèêî-
ðèñòàííÿì äîäàòêîâî¿ âàãè òà áåç íå¿. Âèêîíàííÿ âïðàâè íà 
òë³ á³ëüøî¿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè äîïîìàãàº ïîâíîþ ì³ðîþ â³ä÷ó-
òè ëåãê³ñòü ðóõ³â âëàñíîãî ò³ëà, âèáðàòè îïòèìàëüíèé ðèòì 
ï³äòÿãóâàííÿ, ³íäèâ³äóàëüíèé òåìï. Çàêð³ïëåííÿ â ïðîöåñ³ 
áàãàòîêðàòíèõ ïîâòîðåíü ïðèçâîäèòü äî åêîíîì³÷íîñò³ ì’ÿ-
çîâî¿ ðîáîòè òà ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³.

Âàð³þâàííÿ ð³çíèõ ñïîñîá³â ï³äòÿãóâàíü äîçâîëÿº ïðè 
íåîáõ³äíîñò³ âèêîíóâàòè ¿õ ñåð³ÿìè: â ð³çíîìó òåìï³, ³ç çì³-
íîþ ðèòìó, ó ïîºäíàíí³ ç äîäàòêîâèìè ðóõàìè í³ã (çâåäåííÿ 
³ ðîçâåäåííÿ ó ñòîðîíè, âïåðåä ³ íàçàä; çãèíàþ÷è îäíó íîãó 
âïåðåä òîùî). Òàê³ ïðèéîìè ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñïåöèô³÷íî¿ 
ñïðèòíîñò³.

Âèêîíàííÿ áàãàòüîõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïîâ’ÿçàíå ç ïåðåðîç-
ïîä³ëîì ì’ÿçîâèõ çóñèëü, íàïðèêëàä çáåðåæåííÿ ñò³éêîãî 
ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ñëÿ ñòðèáê³â ³ ç³ñêîê³â, ðîçïîä³ë ì’ÿçîâî-
ãî òîíóñó ïðè âèêîíàíí³ ð³âíîâàãè íà îäí³é íîç³ «ëàñò³âêà», 
÷åðãóâàííÿ çóñèëü ïðè êèäêó ì’ÿ÷à îäí³ºþ àáî äâîìà ðóêà-
ìè, ùî âèìàãàº âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó ñïðèòíîñò³.

Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî çàâäàííÿ ìîæíà âêëþ÷àòè ó ï³äãî-
òîâ÷ó ÷àñòèíó çàíÿòòÿ íàñòóïí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ:

• ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ ç îïîðîþ íà ïðÿì³ ðóêè, ³ ñèëüíî ïðî-
ãíóòèñÿ ó ïîïåðåêîâ³é ÷àñòèí³ (ïîçà âåðáëþäà) (ðèñ. 9 à);

• ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ïëàâíî âèãíóòè ñïèíó 
(ïîçà ê³øå÷êè)( ðèñ. 9 á); 

• ñèäÿ÷è íà ï’ÿòàõ, îïóñòèòè ãîëîâó íà ãðóäè, îêðóãëèâ-
øè ñïèíó «ïîçà êðîëèêà», ç íàñòóïíèì âèïðÿìëåííÿì ³ ï³ä-
íÿòòÿì ãîëîâè (ðèñ. 10); 
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• ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ (ì’ÿ÷èê ëåæèòü íà ï³äëîç³ ë³âîðó÷), 
ïåðåêëàñòè ïðåäìåò ç îäí³º¿ ðóêè â ³íøó ³ ïîêëàñòè éîãî ïðà-
âîðó÷, ñóïðîâîäæóþ÷è ðóõ ïîãëÿäîì ³ çáåð³ãàþ÷è ïðÿìå ïî-
ëîæåííÿ ò³ëà.

Òå æ ñàìå â ³íøèé á³ê (ðèñ. 11).
• ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, ë³âîþ ðóêîþ ïîêëàñòè 

ì’ÿ÷èê íàçàä, çà ñòóïí³ í³ã, ïðàâîþ ðóêîþ — ç ïðàâîãî áîêó 
òîùî.

Ðèñ. 9

Ðèñ. 10

Ðèñ. 11
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Äëÿ ôîðìóâàííÿ óì³ííÿ ïåðåðîçïîä³ëÿòè çóñèëëÿ ìîæ-
íà âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ âàð³àíòè öèõ òà ³íøèõ âïðàâ ³ç çà-
ñòîñóâàííÿì ì’ÿ÷³â (ð³çíîãî ðîçì³ðó ³ âàãè), îáðó÷³â, ñêàêà-
ëîê, ã³ìíàñòè÷íèõ ïàëèöü òîùî. Îñâî¿âøè ïðàâèëüíèé ðîç-
ïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ñòóäåíòè ëåãêî âèêîíóþòü õîäüáó ó 
ïîëóïðèñèä³, ó ïðèñèä³, çáåð³ãàþ÷è ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà ³ 
çàêð³ïëþþ÷è ïðàâèëüíó ïîñòàâó.

Åôåêòèâíèì çàñîáîì ðîçâèòêó çäàòíîñò³ äî äèôåðåí-
ö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â º âïðàâè â ëàç³í-
í³. Ïåðåì³ùåííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ ³ ëàâö³ (íà ï³äëîç³ 
òà â ïîõèëîìó ïîëîæåíí³), îäíîéìåííèì, ð³çíîéìåííèì ³ 
çì³øàíèì ñïîñîáàìè äîçâîëÿþòü åôåêòèâí³øå ðîçïîä³ëÿòè 
³ ïåðåðîçïîä³ëÿòè ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ. Óñï³øíî âèð³øóâàòè ïî-
ñòàâëåíó çàäà÷ó äîïîìàãàþòü òàê³ âïðàâè, ÿê ïåðåëàçè ÷åðåç 
ëàâêó, ï³äëàç³ííÿ ï³ä ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà, êîíÿ, ïðîë³çàííÿ 
ï³ä ñò³ëüöåì. Êîðèñí³ â öüîìó ïëàí³ ïåðåêàòè â óãðóïóâàíí³, 
à òàêîæ ïåðåêèäè, ïåðåêàòè, ñò³éêè íà ëîïàòêàõ, óïîðè ñòî-
ÿ÷è ³ ëåæà÷è. Äîðå÷íî âêëþ÷àòè äî çì³ñòó çàíÿòòÿ ðóõëèâ³ 
³ãðè ç ô³êñàö³ºþ çàäàíî¿ ïîçè ò³ëà íà äåê³ëüêà ñåêóíä. Òàêèì 
÷èíîì, çì³ñò ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïåðåäáà÷àº 
ð³çí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ äàíî¿ êîîðäèíàö³¿, 
àëå íà ïðàêòèö³ âèêëàäà÷³ äàëåêî íå çàâæäè äîìàãàþòüñÿ ¿õ 
ïðàâèëüíîìó âèêîíàííþ.

Óñêëàäíåííÿ çàñâîºíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü ñïðèÿº ïîäàëü-
øîìó ðîçâèòêó ó ìîëîä³ òîíøîãî ³ òî÷í³øîãî ïåðåðîçïîä³ëó 
ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Âàæëèâîþ óìîâîþ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî-
ãî çàâäàííÿ º ÿê³ñíå âèêîíàííÿ âïðàâ. Òàê, ï³äòÿãóâàííÿ ñåð³-
ÿìè ó âèñ³ íà ïåðåêëàäèí³ áóäå åôåêòèâíèì ïðè äîòðèìàíí³ 
ðÿäó âèìîã: ïëàâíå áåç ðèâê³â çãèíàííÿ ðóê ïðè ïîñòóïîâî-
ìó íàðîñòàíí³ çóñèëü, çáåðåæåííÿ ïðÿìîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà 
(íå äîïóñêàþòüñÿ ðîçãîéäóâàííÿ, äîäàòêîâ³ ðóõè ðóêàìè, 
ðîçãîðòàííÿ ò³ëà), òîðêàííÿ ï³äáîð³ääÿì êèñòåé ðóê.

Ñèëîâ³ âïðàâè ³ç øòàíãîþ ³ ãàíòåëÿìè (ïðè ðåãóëÿðíîìó 
¿õ âèêîíàíí³) ñïðèÿþòü ìîðôîëîã³÷íèì, á³îõ³ì³÷íèì ³ ôóíê-
ö³îíàëüíèì çì³íàì îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³, â³äïîâ³äíî, 
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ïðèðîñòó ì’ÿçîâî¿ ñèëè. Öå äîçâîëÿº ðåãóëþâàòè âåëè÷èíó 
ì’ÿçîâèõ çóñèëü ó çàäàíîìó íàïðÿì³ çà äîïîìîãîþ çàïðîïî-
íîâàíèõ âïðàâ.

1. Ëåæà÷è íà ëàâö³, ðóêè ç ãðèôîì â³ä øòàíãè âãîðó. Íà 
1 — ðóêè âïåðåä (ïî â³äíîøåííþ äî ò³ëà), íà 2 — âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ (ðèñ. 12).

Ðèñ. 12

2. Ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, ãðèô íà ïëå÷àõ, õâàò ðóêàìè çãîðè, 
îïóñêàþ÷èñü ó ïîëîæåííÿ ëåæà÷è, ðóêè ç ãðèôîì âèïðÿìè-
òè âãîðó. Ï³äí³ìàþ÷èñü ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ, ç³ãíóòè ðóêè, 
îïóñòèòè ãðèô íà ïëå÷³ (ðèñ. 13).

Ðèñ. 13

3. Ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, ãðèô íà ïëå÷àõ, õâàò ðóêàìè çãî-
ðè. Íà 1 — ïîâîðîò ïðàâîðó÷, ðóêè âãîðó, íà 2 — âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ; íà 3—4 — òå æ ó ³íøèé á³ê.

4. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà, â ðóêàõ ãàíòåë³ 
âàãîþ 1êã. Íà 1 — ñ³ñòè, ïðàâó ðóêó âïåðåä, ë³âó íàçàä, íà 
2 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ, íà 3 — ñ³ñòè, ë³âó ðóêó âïåðåä, ïðàâó 
íàçàä, íà 4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.
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5. Ëåæà÷è íà æèâîò³, ðóêè âãîðó. Íà 1 — ïðîãíóòèñÿ, 
óòðèìóþ÷è ãàíòåë³ â ðóêàõ, íà â³äñòàí³ 10—15 ñì â³ä ï³äëîãè, 
íà 2 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (ðèñ. 14).

Ðèñ. 14

6. Ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, ðóêè ç ãàíòåëÿìè âïåðåä, íà 1 — 
ñ³ä íîãè íàð³çíî, ïîâîðîò ïðàâîðó÷, ðóêè â ñòîðîíè, íà 2 — 
âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Òå æ ñàìå â ³íøèé á³ê.

Ó ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé âåëèêó ðîëü 
ãðàþòü ñïîðòèâí³ ³ãðè (áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ôóòáîë òîùî). 
Ð³çí³ ñïîñîáè ëîâó ³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à íà ì³ñö³ òà ó ðóñ³, êèäêè 
ó êîøèê (ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè ïðèéîìàìè) äàþòü ìîæëè-
â³ñòü çàêð³ïëåííÿ óìîâíîðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â ïî äèôå-
ðåíö³þâàííþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Âêëþ÷åííÿ äî çì³ñòó çàíÿòòÿ 
äâîñòîðîííüî¿ ãðè âèìàãàº â³ä ñòóäåíòà âèáîðó ó êîðîòêèé 
òåðì³í ïîòð³áíîãî âàð³àíòó îïòèìàëüíî¿ ïîçè, åôåêòèâí³-
øîãî ñïîñîáó âåäåííÿ àáî ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à, ùî ñïðèÿº âäî-
ñêîíàëåííþ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â. Âàæ-
ëèâó ðîëü ãðàº âèêîíàííÿ êèäê³â ïî êîøèêó ç ì³ñöÿ, ùî 
ïîâ’ÿçàíî ³ç ïåðåðîçïîä³ëîì çóñèëü â çàäàí³é ïîç³, ðîáèòü 
âåëèêèé òðåíóþ÷èé åôåêò ³ ñïðèÿº çàêð³ïëåííþ íàáóòèõ 
ðàí³øå íàâè÷îê.

Òàêèì ÷èíîì, çì³ñò ïðîãðàìè íàö³ëþº íà ð³çíîá³÷íèé 
ðîçâèòîê ïðîâ³äíèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ïðîòå â í³é 
ïðåäñòàâëåí³ ëèøå áàçîâ³ âïðàâè ³ âèêëàäà÷åâ³ íåîáõ³äíî ñà-
ìîñò³éíî îð³ºíòóâàòèñÿ ó âèáîð³ ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ, ï³äâîäÿ-
ùèõ òà ñïåö³àëüíèõ, âèêîðèñòàííþ ¿õ åôåêòèâí³øèõ âàð³àí-
ò³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ôóíêö³îíàëüíó ï³äãîòîâêó îðãàí³çìó. 
Òîìó ðîçøèðåííÿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ïðîâ³äí³ ðóõîâ³ êîîðäèíà-
ö³¿, ¿õ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè (ç ïðèêëàäàìè âïðàâ, ñïðÿìîâàíè-
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ìè íà ¿õ ðîçâèòîê) äîçâîëèòü ÿê³ñíî ïîë³ïøèòè ïðîöåñ ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â.

Ó ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè âåëèêå ì³ñöå çàéìàþòü ô³çè÷-
í³ âïðàâè, ùî âèìàãàþòü ïåðåì³ùåííÿ ó ïðîñòîð³. Âèçíà÷åííÿ 
îïòèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ ïîâ’ÿçàíå ³ç äèôåðåíö³þ-
âàííÿì çóñèëü ó ÷àñ³. Îð³ºíòóâàííÿ ó ÷àñ³ äîçâîëÿº ñâîº÷àñíî 
âñòàíîâèòè ïîòð³áíèé òåìï, ðèòì ³, â³äïîâ³äíî, áèñòðîòó ðó-
õ³â, ðàö³îíàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ.

Äîáðå ðîçâèíåíà çäàòí³ñòü äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðî-
âî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â äîçâîëÿº ç âåëèêîþ ì³ðîþ òî÷í³ñòü 
âèçíà÷àòè ì³êðî³íòåðâàëè ÷àñó, òèì ñàìèì ïîêðàùóþ÷è áè-
ñòðîòó ðåàêö³¿. Ç ö³ºþ ìåòîþ ìîæíà âèêîíóâàòè íàñòóïí³ ñå-
ð³¿ âïðàâ:

• ïðîá³æêà êîðîòêèõ â³äð³çê³â (20—30 ì) ³ç çàäàíîþ 
øâèäê³ñòþ. Ïîð³âíÿòè ïîêàçàíèé ðåçóëüòàò ç ïîïåðåäí³ì;

• ïðîá³æêà â³äð³çê³â ïî 20, 30, 40 ì ³ç øâèäê³ñòþ, ùî ïî-
ñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ;

• ïðîá³æêà 2—3 â³äð³çê³â ç ð³çíîþ øâèäê³ñòþ: ãðàíè÷-
íîþ ïîòÿì — á³ëÿ ãðàíè÷íîþ ³ çíîâó ç ãðàíè÷íîþ ³ç íàñòóï-
íèì ç³ñòàâëåííÿì ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â.

Ïðîñòîðîâî-÷àñîâå îð³ºíòóâàííÿ ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ ó 
áàãàòüîõ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, äå óì³ííÿ âèð³øóâàòè òàêòè÷í³ 
çàâäàííÿ â ÷àñòêè ñåêóíäè çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ðåçóëü-
òàò ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè.

Ðåàêö³ÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò — íåîáõ³äíèé êîìïîíåíò ñïîð-
òèâíèõ ³ãîð ³ ºäèíîáîðñòâ. Òàê, õîêå¿ñò, ïðèéìàþ÷è øàéáó, ó 
ë³÷åí³ ñåêóíäè ïîâèíåí îö³íèòè ðîçì³ùåííÿ ãðàâö³â, âèáðà-
òè ì³ñöå íàïðÿìó øàéáè, âèçíà÷èòè øâèäê³ñòü ¿¿ ïåðåñóâàí-
íÿ, ðîçðàõóâàòè ñèëó óäàðó òîùî.

Äëÿ çìåíøåííÿ ëàòåíòíîãî ïåð³îäó ðóõîâ³é ðåàêö³¿ ìîæ-
íà âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ ô³çè÷í³ âïðàâè:

• çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ ïî ³ãðîâîìó ïîëþ 
àáî ìàéäàí÷èêó;

• âèêîíàííÿ ñòàðòîâîãî ðèâêà (äî 5—7 ì) íà çàäàíèé ñèã-
íàë ç ô³êñàö³ºþ ÷àñó ï³ñëÿ êîæíî¿ ñïðîáè;
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• çì³íà øâèäêîñò³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à òîùî.
Äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ïîâ’ÿçàíå 

ç ðåàêö³ºþ âèáîðó ïîòð³áíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿ ó íåñïîä³âàíî âèíè-
êàþ÷³é ñèòóàö³¿. Ðåàêö³ÿ âèáîðó çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòü-
ñÿ ðóõëèâ³ñòþ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â òà åêñòðàïîëÿö³ºþ, à òàêîæ 
ôóíêö³îíàëüíèìè ìîæëèâîñòÿìè ñòóäåíòà. Ç ö³ºþ ìåòîþ ðå-
êîìåíäóþòüñÿ òàê³, íàïðèêëàä, âïðàâè:

• âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ íà ñèãíàë, ÿêèé éäå ó ñåð³¿ íà-
ñòóïíèõ ïîäðàçíèê³â;

• âèêîíàííÿ âïðàâè áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè, ó ðàì-
êàõ ñòðîãî îáìåæåíîãî ÷àñó òîùî.

Îäí³ºþ ç óìîâ ïðîÿâó äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâî-÷à-
ñîâèõ õàðàêòåðèñòèê º îïòèìàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ çáó-
äæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ â öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³. Òîìó 
âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ñïðèòíîñò³ íåäîö³ëü-
íî âèêîíóâàòè íà òë³ ñòîìëåííÿ, êðàùå â³äâîäèòè ¿ì ì³ñöå 
íà ïî÷àòêó îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº 
ïðè öüîìó ï³äòðèìêà äîñèòü âèñîêîãî åìîö³éíîãî ôîíó, ùî 
äîñÿãàºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì ³ãðîâîãî òà çìàãàëüíîãî ìåòîä³â, à 
òàêîæ çàñòîñóâàííÿì îáðàçíèõ, òî÷íèõ, ÿñêðàâèõ ïîð³âíÿíü, 
óòî÷íåíü.

Âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ äîñÿãàºòüñÿ ïî-
ñò³éíèì âêëþ÷åííÿì äî çì³ñòó çàíÿòü íîâèõ ðóõîâèõ çàâäàíü, 
¿õ ð³çíèõ âàð³àíò³â, ùî âèêëþ÷àþòü îäíîòèïí³ñòü âïðàâ, ñõî-
æ³ñòü óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ ³ ïîâòîðåííÿ ñèòóàö³é; òàêîæ ñë³ä 
âêëþ÷àòè ðóõîâ³ ä³¿, ÿê³ âèìàãàþòü øâèäêî¿ ðåàêö³¿ íà îá-
ñòàíîâêó (ºäèíîáîðñòâà ³ ñïîðòèâí³ ³ãðè), ùî íåñïîä³âàíî 
ì³íÿºòüñÿ. Âïðàâè, ïîâ’ÿçàí³ ç ðîçâèòêîì äèôåðåíö³þâàííÿ 
ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â, øâèäêî âèêëèêàþòü ñòîì-
ëåííÿ, îñê³ëüêè ¿õ âèêîíàííÿ âèìàãàº òîíêîãî ðîçð³çíåííÿ 
ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ùî ïîâ’ÿçàíî ç âèíèêíåííÿì îõîðîííîãî 
ãàëüìóâàííÿ. Òîìó âèêëàäà÷åâ³ íåîáõ³äíî ñâîº÷àñíî ì³íÿòè 
ðóõîâ³ çàâäàííÿ.

Ó ïðîãðàì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ì³ñòÿòüñÿ 
âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà âäîñêîíàëåííÿ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ 
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ïàðàìåòð³â ðóõ³â. Ðóõîâ³ çàâäàííÿ äëÿ ñòóäåíò³â ïîâèíí³ ïî-
ñòóïîâî óñêëàäíþâàòèñÿ çà ðàõóíîê âêëþ÷åííÿ ñêëàäí³øèõ 
á³ãîâèõ çàäí³é: ÷îâíèêîâîãî á³ãó 4x10 ì; ïåðåãîíè äî 6—8 õâ; 
á³ãó ³ç çì³íîþ íàïðÿìó ³ øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ.

Óñå öå ñïðèÿº ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ñïðèòíîñò³. Ó 
ì³ðó ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ê³ëü-
ê³ñòü âïðàâ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíîñò³ (ïðîñòîðîâî-÷à-
ñîâèé ð³çíîâèä) çá³ëüøóºòüñÿ. Çì³íþþ÷è âåëè÷èíó á³ãîâî¿ 
äèñòàíö³¿, ìîæíà íàâ÷èòè ñòóäåíòà òî÷í³øå äèôåðåíö³þâàòè 
ñâî¿ ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ ó ÷àñ³. Âàæëèâî ïðè öüîìó íàâ÷èòèñÿ 
ïðàâèëüíî ðîçïîä³ëÿòè øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ íà ïî÷àòêó, 
ñåðåäèí³ òà ó ê³íö³ çàäàíî¿ äèñòàíö³¿.

Íàäàë³ â³äáóâàºòüñÿ ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ äèñòàíö³¿, 
âêëþ÷àþòüñÿ òàêîæ ñêëàäí³ø³ âàð³àíòè á³ãîâèõ çàâäàíü. 
Ïðîòå íàâ³òü ïðè äâîðàçîâèõ çàíÿòòÿõ íà òèæäåíü òàêà ñïðÿ-
ìîâàí³ñòü ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ìàëî ñïðèÿº ðîçâèòêó ³ 
âäîñêîíàëåííþ öüîãî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³. Âèíèêàº íåîáõ³ä-
í³ñòü ó âèêîðèñòàíí³ çíà÷íî á³ëüøî¿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõî-
âèõ çàâäàíü, ÿê³ âèìàãàþòü â³ä ñòóäåíòà ïîñò³éíîãî ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ¿õ çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè ïàðàìåòðàìè (íàïðèêëàä, 
çíàéòè äåê³ëüêà ñïîñîá³â ïîäîëàííÿ îäí³º¿ ³ ò³º¿ æ äèñòàíö³¿ 
àáî â³äð³çîê ó 5 ì çäîëàòè çâè÷àéíèì á³ãîâèì êðîêîì, ñòðèá-
êîïîä³áíèì á³ãîì, ³ç çì³íîþ íàïðÿìó, ç äîäàòêîâèìè ðóõàìè 
ðóêàìè òîùî). Òàêèé ï³äõ³ä ï³äâèùóº åìîö³éíèé ñòàí ñòóäåí-
ò³â, ¿õ ïðàöåçäàòí³ñòü. Çà ðàõóíîê âåëèêî¿ âàð³àòèâíîñò³ çà-
êð³ïëþþòüñÿ ñôîðìîâàí³ ðóõîâ³ íàâè÷êè, â³äñîâóºòüñÿ ôàçà 
ñòîìëåííÿ.

Óñ³ ö³ çàâäàííÿ åôåêòèâí³øå âèð³øóþòüñÿ ïðè âèêîðèñ-
òàíí³ ³ãðîâî¿ ôîðìè çàíÿòü àáî æ öåé ð³çíîâèä ñïðèòíîñò³ 
óäîñêîíàëþºòüñÿ çà ðàõóíîê âêëþ÷åííÿ ïîâòîðíîãî ³ çì³í-
íîãî ìåòîä³â á³ãó íà ð³çí³ â³äð³çêè, âèêîðèñòàííÿ ñòðèáêîâèõ 
âïðàâ (ó äîâæèíó, ó âèñîòó, ïîòð³éí³ òà ï’ÿò³ðí³ ñòðèáêè, ó 
ãëèáèíó; íà ï³äâèùåííÿ, âèñîêî-äàëåê³, îïîðí³ òîùî).

Óì³ííÿ âèçíà÷èòè îïòèìàëüíó äîâæèíó ðîçãîíó äëÿ 
êîæíîãî âèäó ñòðèáê³â, äîâæèíó á³ãîâîãî êðîêó, ñï³ââ³ä-
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íîøåííÿ ð³çíèõ ôàç ñòðèáêà ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ïðîÿâó 
ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðèâî- ÷àñîâèìè ïàðàìåòðàìè. Ç ö³ºþ 
ìåòîþ ìîæóòü áóòè ðåêîìåíäîâàí³ ñïåö³àëüí³ ðóõîâ³ çàâäàí-
íÿ: ïåðåêèä ï³ñëÿ ñòðèáêà ÷åðåç ïåðåøêîäó, ÷åðåç ïàðòíå-
ðà, ó «â³êîíöå»; êîìïëåêñè âïðàâ ç ã³ìíàñòè÷íîþ ïàëèöåþ, 
ñêàêàëêîþ, æîíãëþâàííÿ ì’ÿ÷åì, ãîëîâîþ, ðóêàìè ³ íîãàìè 
(ñòîïîþ, ãîì³ëêîþ, ñòåãíîì); ð³çí³ âïðàâè â ïàðàõ, ïåðåêèäè 
óäâîõ. Íåîáõ³äíî òàêîæ âêëþ÷àòè äî çì³ñòó çàíÿòü åëåìåíòè 
ºäèíîáîðñòâ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð.

Îòæå, ðîçâèòîê ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè ïàðà-
ìåòðàìè â³äáóâàºòüñÿ çà óìîâè âèñîêî¿ äèíàì³÷íîñò³ çàíÿòü, 
ïîñò³éíî¿ çì³íè ðóõîâèõ çàâäàíü, ð³çíèõ çà òðèâàë³ñòþ, òåì-
ïîì ³ ðèòìîì ðóõ³â.

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ ïîâèíí³ çàñâî¿òè 
ñòóäåíòè, çàçäàëåã³äü â³äîì³ ¿ì çà ôîðìîþ, çì³ñòó ³ óìîâàì 
âèêîíàííÿ. Â öüîìó âèïàäêó éäåòüñÿ ïðî ïðîÿâ ñïðèòíîñò³ 
ó ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ, íàïðèêëàä, ñåð³ÿ ñòðèáê³â ó ãëèáèíó 
ç ëàâêè, ëàç³ííÿ ïî êàíàòó, ïåðåêèä âïåðåä òîùî. Áóäü-ÿêó ç 
öèõ âïðàâ ìîæíà âèêîíàòè â ð³çíîìó òåìï³, ðîáëÿ÷è àêöåíò 
àáî íà êîæíîìó åëåìåíò³ ðóõîâî¿ ä³¿, àáî íà âåäó÷îìó, ùî 
ïðåä’ÿâëÿº ð³çí³ âèìîãè äî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³. Òîìó íåñòàí-
äàðòí³ óìîâè âèêîíàííÿ ðóõîâîãî àêòó âèìàãàþòü ïðîÿâó 
á³ëüøîþ ì³ðîþ òâîð÷îãî ï³äõîäó äî îðãàí³çàö³¿ òà ïðîâåäåí-
íÿ çàíÿòü.

Âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ âàð³àíò³â ô³çè÷íèõ âïðàâ ñïðèÿº 
óñï³øí³øîìó ôîðìóâàííþ ðóõîâî¿ íàâè÷êè, ïåðåøêîäæàº 
øâèäêîìó ñòîìëåííþ, ï³äòðèìóº ³íòåðåñ äî çàíÿòü. Òàê, ñòó-
äåíò, ÿêèé øâèäøå çà ³íøèõ çàñâî¿â ïåðåêèä âïåðåä â óãðó-
ïóâàíí³, ìîæå ñàìîñò³éíî îñâî¿òè äîâãèé ïåðåêèä àáî âèêî-
íàòè 2—3 ïåðåêèäè ï³äðÿä, ïåðåêèä ç ï³äâèùåííÿì àáî íà 
ï³äâèùåííÿ, ïåðåêèä ÷åðåç ïåðåøêîäó. Ïðè öüîìó çðîñòà-
þòü îá’ºì òà ³íòåíñèâí³ñòü ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ, ùî áëà-
ãîòâîðíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äè-
õàëüíî¿ ñèñòåì, ñïðèÿº óð³âíîâàæåíîñò³ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, 
çì³öíåííþ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.



79

Розвиток координаційних здібностей молоді

Êîðèñíèì º ìåòàííÿ ìàëîãî ³ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à ç ð³çíèõ 
ïîëîæåíü, îäí³ºþ òà äâîìà ðóêàìè. Ïåðåäáà÷åí³ ïðîãðàìîþ 
âïðàâè ñòàþòü ö³êàâ³øèìè ³ ð³çíîìàí³òí³øèìè ïðè âèêîðèñ-
òàíí³ ¿õ ð³çíèõ âàð³àíò³â: ïðè êèäêàõ ì’ÿ÷à çâåðõó âíèç (ñòîÿ÷è 
íà ã³ìíàñòè÷íîìó àáî òðàìïë³ííîìó ì³ñòêó, ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ-
ö³ òîùî); â³ä íèçó äî âåðõó (ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è àáî ñèäÿ÷è íà 
ï³äëîç³), ìåòàííÿ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, âèêîðèñòàííÿ ì’ÿ÷à, ùî 
îáâàæíþº. Òàêà ð³çíîìàí³òí³ñòü ô³çè÷íèõ âïðàâ ïðèçâîäèòü 
äî ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ, ï³äâèùåííÿ ì’ÿ-
çîâîãî òîíóñó, çáåðåæåííÿ ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà, ðîçâèòêó 
âåñòèáóëÿðíîãî, çîðîâîãî, ðóõîâîãî òà ³íøèõ àíàë³çàòîð³â.

Òàê ñàìî íåîáõ³äíî øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòè îïîðí³ 
ñòðèáêè, ÿê³ óñêëàäíþþòüñÿ çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ âèñîòè 
ñíàðÿäà. Öå íàäàº âåëèê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ âèêîðèñòàííÿ ñèñ-
òåìè ï³äãîòîâ÷èõ òà ï³äâîäÿùèõ âïðàâ: ïðèñêîðåíü íà êîðîò-
ê³ â³äð³çêè, ñòðèáê³â ó ãëèáèíó ç ïîñòóïîâèì ï³äâèùåííÿì 
âèñîòè, â³äøòîâõóâàííÿ ðóêàìè â óïîð³ ëåæà÷è íà ï³äëîç³ 
òà íà ëàâö³ çà ñèãíàëîì âèêëàäà÷à, íàñòðèáóâàííÿ íà ì³ñòîê 
ç íàñòóïíèì â³äñêîêîì òîùî. ×èì á³ëüøå çàïàñ ðóõîâèõ çà-
âäàíü, òèì ëåãøå ñòóäåíòîâ³ âèáðàòè îïòèìàëüíèé âàð³àíò 
îïîðíîãî ñòðèáêà, ÿê³ñí³øå îñâî¿òè ðóõîâ³ ä³¿, îòðèìàòè á³ëü-
øå çàäîâîëåííÿ â³ä äîñÿãíóòîãî ðåçóëüòàòó.

Îïîðí³ ñòðèáêè çì³öíþþòü ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâèé àïàðàò, 
ðîçâèâàþòü õîðîøó ñò³éê³ñòü ò³ëà, îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³, 
ñïðèÿþòü ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ùî ïîçèòèâíî ïî-
çíà÷àºòüñÿ íà ïîñèëåíí³ êðîâîòîêó ³, îòæå, îêñèãåíàö³¿ êðîâ³. 
Òîìó ôîðìóâàííÿ ñïðèòíîñò³ ó ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ ñïðèÿº 
çàãàëüíîìó çì³öíåííþ îðãàí³çìó, ï³äâèùåííþ ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ñòèìóëþº ô³çè÷íèé ðîçâèòîê.

Äëÿ ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ ïîòð³áíå 
âèêîíàííÿ ïåâíèõ óìîâ, à ñàìå:

• ðîçâèòîê ïî÷óòòÿ ÷àñó ó ñòóäåíò³â äëÿ âèçíà÷åííÿ îïòè-
ìàëüíî¿ òðèâàëîñò³ ìàéáóòíüî¿ ðóõîâî¿ ä³¿;

• ïåâíà ì³ðà ñêëàäíîñò³ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ùî âèìàãàº ïî-
ïåðåäíüîãî ïðîãðàìóâàííÿ ðóõîâîãî àêòó;
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• íàÿâí³ñòü çäàòíîñò³ äî ïåðåìèêàííÿ óâàãè, ùî çàáåçïå-
÷óºòüñÿ âèñîêîþ ëàá³ëüí³ñòþ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â. Äîñòàòíÿ 
ñò³éê³ñòü óâàãè, øâèäêå ¿¿ ïåðåìèêàííÿ äîçâîëÿþòü êîíòðî-
ëþâàòè ðóõè ñóïåðíèêà ó ºäèíîáîðñòâàõ, ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, 
ïåðåäáà÷àòè õàðàêòåð ìàéáóòí³õ ä³é ³, îòæå, óïðàâëÿòè ñè-
òóàö³ºþ;

• ñâîº÷àñíèé ïðîÿâ âèáóõîâèõ çóñèëü. Âèçíà÷åííÿ ìî-
ìåíòó äîêëàäàííÿ âèáóõîâîãî çóñèëëÿ çàáåçïå÷óº âàæëèâó 
ïåðåâàãó ³ çà ³íøèõ ð³âíèõ óìîâ — êðàùèé ðåçóëüòàò. Ïðè-
ð³ñò ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ çíà÷íîþ 
ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó ä³ÿëüíîñò³ àíàë³çàòîð³â. ßê³ñòü 
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ âèçíà÷àºòüñÿ â ïåðøó ÷åðãó çäàò-
í³ñòþ äî òî÷íîñò³ â³ä÷óòò³â, àäåêâàòíîãî ñïðèéíÿòòÿ ³ àíàë³çó 
ðóõ³â. Ñïåö³àëüí³ âïðàâè äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâîãî, çîðî-
âîãî, âåñòèáóëÿðíîãî àíàë³çàòîð³â òà ³íøèõ ñåíñîðíèõ ñèñ-
òåì ñïðèÿþòü êðàùîìó ïðèðîñòó öüîãî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³.

Ó çì³ñò³ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ÂÍÇ 
ïåðåäáà÷åí³ çàâäàííÿ äëÿ ðîçâèòêó ñèñòåìè àíàë³çàòîð³â. 
Ñòðèáêè ç ïîâîðîòîì íà 90° òà 180°, âèñîêî-äàëåê³ ñòðèáêè 
ç³ ñêàêàëêîþ, ç âèñîòè äî 40 ñì, òàêîæ äîïîìàãàþòü âèð³øó-
âàòè çàäà÷ó âäîñêîíàëåííÿ ñåíñîðíèõ ñèñòåì. Âèêîíàííÿ 
öèõ ðóõîâèõ çàâäàíü ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ çâóêîâèõ ñèã-
íàë³â (õëîïîê, ñâèñòîê, ïðèòóïóâàííÿ íîãîþ) äàº ìîæëèâ³ñòü 
åôåêòèâí³øå ðîçâèâàòè ñëóõîâèé àíàë³çàòîð.

Äëÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ êîðèñ-
íî âèêîíóâàòè ð³çí³ ïåðåñóâàííÿ ïî ãîðèçîíòàëüí³é, âåðòè-
êàëüí³é ³ ïîõèë³é ïîâåðõí³ ð³çíèìè ñïîñîáàìè: âåðõè ç îïî-
ðîþ íà ïðÿì³ ðóêè, â ïðèñèä³, îäíîéìåííèì ³ ð³çíîéìåííèì 
ñïîñîáàìè, íà êîë³íàõ, â ïîëîæåíí³ ãëèáîêîãî âèïàäó, ç äî-
äàòêîâîþ îïîðîþ ðóêàìè òîùî.

Íåñòàíäàðòí³ñòü óìîâ çàäàºòüñÿ ð³çíîþ âèñîòîþ ñíàðÿ-
äà, çì³íîþ êóòà íàõèëó, âåëè÷èíîþ ³ øâèäê³ñòþ ïåðåñóâàííÿ, 
âèêîðèñòàííÿì äîäàòêîâîãî âàíòàæó, âèêîíàííÿì çàâäàíü ³ç 
çàêðèòèìè î÷èìà, ïðè ïåðåñóâàííÿõ ñïèíîþ âïåðåä òîùî. 
Âàð³àíòè ðóõîâèõ ä³é âèçíà÷àþòüñÿ ï³äãîòîâëåí³ñòþ ñòóäåí-
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ò³â. Â òîé æå ÷àñ ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ 
âàð³àíò³â çàïðîïîíîâàíèõ âïðàâ çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó 
êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, ñïðèÿº ïðèðîñòó 
öüîãî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³.

Â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ çàâäàíü íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
âïëèâ îäí³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿ íà ³íøó. Ïðè öüîìó òåìï, àìïë³òóäà 
ïîïåðåäíüî¿ âïðàâè âèçíà÷àþòü ïðîâ³äí³ ïàðàìåòðè íàñòóï-
íî¿ âïðàâè. Íàïðèêëàä, ³ç ñò³éêè íà ðóêàõ õàðàêòåð âèêîíàí-
íÿ ïåðåêèäó â óãðóïóâàíí³ çàëåæèòü â³ä òåìïó ³ ïëàâíîñò³ 
çãèíàííÿ ðóê, ñâîº÷àñíîãî ïðèéíÿòòÿ óãðóïóâàííÿ ç íàñòóï-
íèì ïðèñêîðåííÿì ðóõó äëÿ çàâåðøåííÿ ïåðåêàòó âïåðåä. 
Çàñâîºííÿ ðèòì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê, ðàö³îíàëüíå ïîºäíàí-
íÿ öèõ äâîõ ã³ìíàñòè÷íèõ åëåìåíò³â (ñò³éêè ³ ïåðåêèäó) äîç-
âîëÿº óñêëàäíèòè öþ êîìá³íàö³þ, íàïðèêëàä çàê³í÷èâøè ¿¿ 
ñòðèáêîì âïåðåä-âãîðó ç ïîâîðîòîì íà 180° àáî 360° â ð³âíî-
âàãó íà îäí³é íîç³.

ßê³ñòü çàâäàííÿ çàëåæèòü íå ëèøå â³ä òåõí³êè âèêîíàí-
íÿ êîæíîãî åëåìåíòó ðóõîâîãî àêòó, àëå ³ â³ä ³íøèõ óìîâ: 
îñîáëèâîñòåé ïîêðèòòÿ ï³äëîãè (ì’ÿêå, æîðñòêå, íàï³âæîð-
ñòêå), íàÿâí³ñòü ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó, âèêîðèñòàííÿ ìåòîäó 
çìàãàííÿ, îö³íêà âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é âèêëàäà÷åì òîùî. 
Ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â, ¿õ ðóõîâèé äîñâ³ä, 
ð³çíîìàí³òí³ óìîâè âèêîíàííÿ âïðàâ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà-
÷àþòü ìîæëèâîñò³ òà ä³àïàçîí åêñòðàïîëÿö³¿.

Ïðîãíîçóâàííÿ óìîâ ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ äîçâîëÿº óïðàâëÿ-
òè ïðîöåñîì ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ö³º¿ êîîðäèíàö³¿. Öå ïîâ’ÿ-
çàíî ç âèáîðîì â³äïîâ³äíèõ çàñîá³â, ìåòîä³â ³ ìåòîäè÷íèõ 
ïðèéîì³â ó ôîðìóâàíí³ ñïðèòíîñò³. Íàïðèêëàä, âèêîíàííÿ 
îäíîãî ³ òîãî æ ðóõîâîãî çàâäàííÿ ó âèùîìó òåìï³, â óñêëàä-
íåíèõ óìîâàõ ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ð³âíÿ öüîãî ð³çíîâèäó 
ñïðèòíîñò³. 

Âåëèê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ ôîðìóâàííÿ ñïðèòíîñò³ ó íåïðî-
ãíîçîâàíèõ óìîâàõ çàêëàäåí³ â ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ. 
Îñâîþþ÷è ð³çí³ âàð³àíòè ïðèéîì³â ³ ïåðåäà÷ ì’ÿ÷³â ð³çíî¿ 
âàãè ³ îá’ºìó (ó ïîºäíàíí³ ç ïîâîðîòàìè, ñòðèáêàìè, ïðîá³æ-
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êàìè, àêðîáàòè÷íèìè åëåìåíòàìè), ìîæíà óñï³øí³øå ðåàë³-
çóâàòè ïîñòàâëåí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ.

Âåäåííÿ áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à ó ïîºäíàíí³ ç êèäêàìè â 
ñò³íêó, ñòåëþ, ³ç çì³íîþ ðèòìó òàêîæ äîïîìàãàº óäîñêîíàëþ-
âàòè ñïðèòí³ñòü. Ïðèéîì ³ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à îäí³ºþ òà äâîìà 
ðóêàìè, ïðîñóâàþ÷èñü ð³çíèìè ñïîñîáàìè (ïðèñòàâíèì êðî-
êîì, ñõðåñíèì êðîêîì, âèïàäàìè, ó ïðèñèä³, ïðàâèì ³ ë³âèì 
áîêîì, âïåðåä òîùî) ïðèçâîäÿòü äî ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â äî-
ñë³äæóâàíî¿ ÿêîñò³.

Âèá³ð âïðàâ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ï³äãîòîâëåíîñò³ òèõ, õòî 
çàéìàºòüñÿ, óìîâàìè ïðîâåäåííÿ çàíÿòü, çàâäàííÿìè íàâ÷àí-
íÿ òîùî. Ôîðìóâàííþ ñïðèòíîñò³ ó ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ 
ñïðèÿº âèêîðèñòàííÿ ðóõîâèõ ä³é â óìîâàõ äåô³öèòó ÷àñó, ùî 
ñïðèÿº çìåíøåííþ ëàòåíòíîãî ïåð³îäó, éîãî ìîòîðíîãî êîì-
ïîíåíòà, ïîë³ïøåííþ ôóíêö³îíàëüíî¿ ðóõëèâîñò³ íåðâîâèõ 
ïðîöåñ³â.

 Îòæå, ðîçâèòîê ñïðèòíîñò³ ó ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ àê-
òèâ³çóº ä³ÿëüí³ñòü òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, ôîðìóº ¿õ òâîð÷å â³ä-
íîøåííÿ äî ðóõîâèõ çàâäàíü, ñòèìóëþº âèõîâàííÿ ïîòðåáè 
ñòóäåíò³â ó ïîñò³éíîìó ô³çè÷íîìó íàâàíòàæåíí³. Ïåð³îäè÷-
íà îö³íêà ðåçóëüòàò³â ðîáîòè òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ º íåîáõ³ä-
íèì ñòèìóëîì ¿õ ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ. Òàêèì ÷èíîì, 
ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíîñò³ â ¿¿ îñíîâíèõ ïðîÿâàõ 
³ ð³çíîâèäàõ º íåîáõ³äíîþ ïåðåäóìîâîþ ôîðìóâàííÿ òàêèõ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ÿê òî÷í³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, ñòðè-
áó÷³ñòü òîùî.

4.3. Критерії оцінки спритності

Ð³çíîìàí³òòÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äîçâîëèëî âèÿâèòè îñ-
íîâí³ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè ñïðèòíîñò³. Ìàþ÷è ñâî¿ ñïåöèô³÷-
í³ îñîáëèâîñò³, ö³ ð³çíîâèäè ïîâèíí³ ìàòè ³ âëàñí³ êðèòåð³¿ 
îö³íêè. 
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Ð³âåíü ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðîâî-ñèëîâèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè íåîáõ³äíî îö³íþâàòè çà íàñòóïíèìè êðèòå-
ð³ÿìè:

1. Ê³ëüê³ñòü ï³äòÿãóâàíü ó âèñ³ íà ïåðåêëàäèí³ (õâàòîì 
çãîðè, ïðÿìå ïîëîæåííÿ òóëóáà) ³ç çàäàíîþ øâèäê³ñòþ ³ òåì-
ïîì, çì³íîþ ðèòìó. Íàïðèêëàä, ïåðø³ òðè ï³äòÿãóâàííÿ — 
â óïîâ³ëüíåíîìó òåìï³, ç ð³âíîì³ðíèì ðîçïîä³ëîì çóñèëü 
ïðè çãèíàíí³ ³ ðîçãèíàíí³. Îö³íþºòüñÿ âèêîíàííÿ âïðàâè çà 
çîâí³øíüîþ ôîðìîþ (òî÷í³ñòü ðóõ³â), áèñòðîòà âèêîíàííÿ 
âèì³ðþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñåêóíäîì³ðà. Ïðè óñï³øíîìó âè-
êîíàíí³ öüîãî çàâäàííÿ íàñòóïí³ äâà ï³äòÿãóâàííÿ âèêîíó-
þòüñÿ ç á³ëüøîþ øâèäê³ñòþ, ïðè ïðèñêîðåíîìó çãèíàíí³ ³ 
óïîâ³ëüíåíîìó ðîçãèíàíí³. Îö³íþºòüñÿ ïëàâí³ñòü ðóõó (â³ä-
ñóòí³ñòü ðèâê³â — â³çóàëüíî, øâèäê³ñòü ðóõó âèì³ðþºòüñÿ ñå-
êóíäîì³ðîì).

Ó ì³ðó ïðèðîñòó ö³º¿ êîîðäèíàö³¿ â³äáóâàºòüñÿ ïîäàëüøå 
óñêëàäíåííÿ ðóõîâèõ ä³é: ïðè 6-ìó ³ 7-ìó ï³äòÿãóâàííÿõ çãè-
íàííÿ ðóê âèêîíóºòüñÿ ïîâ³ëüíî, à ðîçãèíàííÿ — ó çâè÷íîìó 
òåìï³. Çì³íà òåìïó ðóõ³â âèçíà÷àºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñåêóí-
äîì³ðà. Ðåçóëüòàòè ïîð³âíþþòüñÿ ç ïîêàçíèêàìè ïîïåðåäí³õ 
çàâäàíü. Ç ìàéñòåðí³ñòþ öÿ ñåð³ÿ ï³äòÿãóâàíü äîâîäèòüñÿ äî 
10 ðàç³â, òåìï, ðèòì ³ øâèäê³ñòü ðóõ³â âèçíà÷àþòüñÿ ³íäèâ³-
äóàëüíî.

Äëÿ ñïîðòñìåí³â óìîâè ì³íÿþòüñÿ òàêèì ÷èíîì: òðè 
ï³äòÿãóâàííÿ ó çâè÷íîìó òåìï³, îñòàíí³ òðè çãèíàííÿ 
ðóê, — ó ïðèñêîðåíîìó òåìï³, ðîçãèíàííÿ — â óïîâ³ëüíå-
íîìó. Íàñòóïí³ òðè: ï³äòÿãóâàííÿ âèêîíóþòüñÿ â óïîâ³ëü-
íåíîìó òåìï³, ðîçãèíàííÿ — ó çâè÷íîìó. Ïîò³ì óñÿ ñåð³ÿ 
âïðàâ ïîâòîðþºòüñÿ çíîâó. Çì³íà òåìïó ðóõ³â ô³êñóºòüñÿ çà 
äîïîìîãîþ ñåêóíäîì³ðà. Çá³ëüøåííÿ ³ óïîâ³ëüíåííÿ òåìïó 
ðóõ³â âèçíà÷àþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî, ç óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ³ ñïåöèô³êè ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³. Ïðè âèêîðèñòàíí³ öüîãî êðèòåð³þ îáîâ’ÿçêîâî ñë³ä âðà-
õîâóâàòè â³ê, ïåð³îä ³ åòàï òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, çàâäàííÿ 
òðåíóâàííÿ.
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2. Çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è (ë³êò³ ïðè-
òèñíóò³ äî ò³ëà, òóëóá ïðÿìèé). Â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ñòóäåíò³â äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðî-
âî-ñèëîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê 
âèêîíóþòüñÿ òàêèì ÷èíîì: çãèíàþ÷è ðóêè â çâè÷àéíîìó 
òåìï³, ïðè ¿õ âèïðÿìëåíí³ âèêîíàòè â³äøòîâõóâàííÿ ïðè ïå-
ðåì³ùåíí³ ò³ëà ïðàâîðó÷ íà â³äñòàíü 10—15 ñì, ïîò³ì ï’ÿòü 
çãèíàíü ³ âèïðÿìëåíü ðóê ç ïðîñóâàííÿì ïðàâîðó÷, ïîò³ì 
ë³âîðó÷. Ï³ä ÷àñ ïåðåñóâàííÿ â ë³âó ñòîðîíó çãèíàííÿ ðóê 
âèêîíóºòüñÿ óïîâ³ëüíåíî. Äëÿ ï³äãîòîâëåí³øèõ ñòóäåíò³â ö³ 
âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ñåð³ÿìè, ïî 10 â³äæèìàíü. Ó ïåðø³é ñå-
ð³¿ çãèíàííÿ ðóê âèêîíóºòüñÿ ç ïðèñêîðåííÿì, â äðóã³é — ç 
óïîâ³ëüíåííÿì òîùî. Ïåðåì³ùåííÿ ìîæíà âèêîíóâàòè ïðà-
âîðó÷, ë³âîðó÷, âïåðåä, íàçàä, ïî ä³àãîíàë³. Ö³ ïîêàçíèêè 
îö³íþþòüñÿ ïî ñåêóíäîì³ðó, ïåðåì³ùåííÿ ó ïðîñòîð³ — ïî 
çàçäàëåã³äü íàíåñåí³é ðîçì³òö³.

3. Ç ãëèáîêîãî âèïàäó ïåðåäà÷à äâîõ íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â 
ïàðòíåðîâ³ ç ð³çíîþ øâèäê³ñòþ; ïðàâîþ ðóêîþ ì’ÿ÷ ñïðÿ-
ìîâóºòüñÿ ç âåëèêèì çóñèëëÿì ³, îòæå, ç á³ëüøîþ øâèäê³ñòþ. 
×åðåç 3—4 ïåðåäà÷³ á³ëüøå çóñèëëÿ äîêëàäàþòüñÿ ë³âîþ ðó-
êîþ. Ïîò³ì ì’ÿ÷³ ïåðåäàþòüñÿ îäíî÷àñíî äâîìà ðóêàìè: ïåð-
øà ïåðåäà÷à — ç íåâèñîêîþ øâèäê³ñòþ; äðóãà — ç âèñîêîþ; 
òðåòÿ ïåðåäà÷à — ç ñåðåäíüîþ. Â³çóàëüíî îö³íþºòüñÿ òî÷í³ñòü 
âèêîíàííÿ çàâäàíü.

Á³ëüøîãî ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòî-
ðîâî-ñèëîâèìè ïîêàçíèêàìè ìîæíà äîáèòèñÿ ïðè âèêî-
ðèñòàíí³ ð³çíèõ âàð³àíò³â öèõ çàâäàíü. Íàïðèêëàä, ï³ñëÿ 
ïåðåäà÷³ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à ïðàâîþ ðóêîþ âèêîíàòè äåê³ëü-
êà ïåðåäà÷ äâîìà ç ð³çíèì äîäàòêîì çóñèëü, ïîò³ì ë³âîþ 
ðóêîþ, çíîâó äâîìà òîùî. Ïîñòóïîâî âàãà íàáèâíîãî ì’ÿ-
÷à çá³ëüøóºòüñÿ. Çàâäàííÿ ìîæíà óñêëàäíèòè, çá³ëüøèâøè 
â³äñòàíü ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à, çóñèëëÿ, çì³íèâøè ïî÷àòêîâå ïî-
ëîæåííÿ (ó ïðèñèä³, ñèäÿ÷è, ç ïðÿìèìè íîãàìè, íîãè íàð³ç-
íî, ëåæà÷è íà æèâîò³, ïåðåäàþ÷è ì’ÿ÷ â³ä ïëå÷à, ëåæà÷è íà 
ñïèí³, ðóêè â ñòîðîíè òîùî).
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4. Ç ïðèñ³äó íà âóçüê³é ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè ïåðå-
äà÷à ïàðòíåðîâ³ äâîõ íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â: ïðàâîþ ðóêîþ çíèçó, 
ë³âîþ ðóêîþ çãîðè, äâîìà ðóêàìè îäíî÷àñíî çíèçó ³ äâîìà 
ðóêàìè îäíî÷àñíî çãîðè â³ä ïëå÷à. Ïîðÿäîê âèêîíàííÿ âïðà-
âè ìîæå áóòè äîâ³ëüíèì, íàâàíòàæåííÿ çá³ëüøóºòüñÿ çì³íîþ 
â³äñòàí³ ïåðåì³ùåííÿ ì’ÿ÷à. Îö³íþºòüñÿ ÿê³ñòü âèêîíàííÿ 
ðóõ³â (àìïë³òóäà, ðèòì, ïëàâí³ñòü ðóõ³â).

5. Êèäîê áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à â êîøèê ç ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ 
ï³ñëÿ äîäàòêîâèõ ðóõ³â: çàìàõ ðóêàìè ³ç-çà ãîëîâè, êðîê íî-
ãîþ âïåðåä, íàõèë òóëóáà. Îö³íþþòüñÿ òî÷í³ñòü ïîïàäàííÿ, 
âèñîòà òðàºêòîð³¿, ñèëà êèäêà ì’ÿ÷à, çëèòí³ñòü äîäàòêîâèõ 
ðóõ³â (çàìàõó, äîäàòêîâîãî êðîêó ³ îïòèìàëüíîãî êóòà íàõè-
ëó òóëóáà).

Ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè 
ïàðàìåòðàìè îö³íþºòüñÿ çà íàñòóïíèìè êðèòåð³ÿìè:

1. Ïåðåì³ùåííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³ â óïîð³ ëåæà÷è, 
â³äøòîâõóþ÷èñü îäíî÷àñíî ðóêàìè òà ïàëüöÿìè í³ã. Îö³íþ-
ºòüñÿ øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ, ê³ëüê³ñòü âèêîíàíèõ ðóõ³â.

2. Ïåðåì³ùåííÿ ïî ïîõèë³é ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³ â ãëèáî-
êîìó âèïàä³ çà äîïîìîãîþ ðóê. Îïóñêàííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é 
ñò³íö³ âíèç îäíî÷àñíèì ïîøòîâõîì äâîìà, ðóõè ðóêàìè äî-
â³ëüí³. Îö³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ, â³äñóòí³ñòü ð³ç-
êèõ ðóõ³â, ðèòì³÷í³ñòü.

3. Ó ì³ðó çá³ëüøåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ ö³ êðèòåð³¿ óñêëàäíþþòüñÿ: 
ðóõè âèêîíóþòüñÿ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ï³äâèùóþòüñÿ âèìîãè äî 
çëèòî¿, ïëàâíîñò³ ðóõ³â, òî÷í³é îö³íö³ ïîëîæåííÿ ò³ëà ó ïðîñòîð³.

4. Âèêîíàòè òðè ïåðåêèäè âïåðåä: äîâãèé, ÷åðåç ïåðåøêî-
äó (íàòÿãíóòà íà âèñîò³ 0,5 ì â³ä ïîâåðõí³ åëàñòè÷íà ñòð³÷-
êà), â óãðóïóâàíí³. Îö³íþþòüñÿ: àìïë³òóäà ðóõ³â, òðàºêòîð³ÿ, 
òåìï, çëèòòÿ. Øâèäê³ñòü ðóõ³â âèì³ðþºòüñÿ ñåêóíäîì³ðîì.

5. Ëàç³ííÿ ïî êàíàòó â òðè ïðèéîìè íà ÿêèéñü ÷àñ. Ïî ñå-
êóíäîì³ðó îö³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ.

Ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñòàí-
äàðòíèõ óìîâàõ, âèì³ðþºòüñÿ çà íàñòóïíèìè êðèòåð³ÿìè:
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1. Âèêîíàííÿ ñåð³¿ ñòðèáê³â ó äîâæèíó ïî ðîçì³òö³ íà 
ÿêèéñü ÷àñ. Âèì³ðþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñåêóíäîì³ðà. Ô³êñó-
ºòüñÿ âèñîòà âèëüîòó, ïîºäíàííÿ ðóõ³â ðóê ç â³äøòîâõóâàííÿì 
â³ä îïîðè, ïîëîæåííÿ ò³ëà â áåçîïîðí³é ôàç³.

2. Îïîðíèé ñòðèáîê ÷åðåç êîçëà (àáî êîíÿ): íàñêîê âïðè-
òóë ñ³âøè, ç³ñêîê ç ïîâîðîòîì íàïðàâî. Îö³íþºòüñÿ âèñîòà 
ïîëüîòó äî ñíàðÿäà, ïîëîæåííÿ â óïîð³ ñ³âøè íà ñíàðÿä³, âè-
ñîòà âèëüîòó, ïîëîæåííÿ ò³ëà ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó, àìïë³-
òóäà ç³ñêîêà, ì³ñöå ïðèçåìëåííÿ.

3. Çáåðåæåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà â ñò³éö³ íà îäí³é íîç³, ³íøà — ç³-
ãíóòà âïåðåä (ñòåãíî íà ð³âí³ ïîÿñó, ñòóïíÿ ïðèòèñíóòà äî îïîðíî¿ 
íîãè). Ðóêè âãîðó äîëîíÿìè íàçîâí³. Ïî ñåêóíäîì³ðó îö³íþºòüñÿ 
òðèâàë³ñòü óòðèìàííÿ ïîçè; âðàõîâóºòüñÿ ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê 
ò³ëà ó ïðîñòîð³. Íàäàë³, ó ì³ðó ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ 
ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàòè çàâäàííÿ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà.

Âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíîñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó íåñòàí-
äàðòíèõ óìîâàõ ìîæíà ô³êñóâàòè ïðè âèêîðèñòàíí³ ðÿäó 
êðèòåð³¿â:

1. Áàãàòîñêîêè ïî ïîõèë³é ïëîùèí³ â³ä íèçó äî âåðõó. 
Îö³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ, ð³âíîì³ðí³ñòü íàðîñòàí-
íÿ øâèäêîñò³ ðóõ³â, ðèòì³÷í³ñòü, àìïë³òóäà ðóõ³â, ïîºäíàííÿ 
ðóõ³â ðóê ³ í³ã.

2. Ïîäîëàííÿ ñìóãè ïåðåøêîä: äîâãèé ïåðåêèä âïåðåä, 
ï³äë³çàííÿ ï³ä ã³ìíàñòè÷íîãî êîíÿ áóäü-ÿêèì ñïîñîáîì, ïî-
äîëàííÿ â³äñòàí³ ó âèñ³ íà êàíàò³ ç ïðèçåìëåííÿì íà ñòîïêó 
ìàò³â. Îö³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ïîäîëàííÿ ñìóãè ïåðåøêîä. ßê 
ïåðåøêîäó ìîæíà çàñòîñóâàòè ã³ìíàñòè÷íó ëàâêó, áóäü-ÿêèé 
ñòðèáêîâèé ñíàðÿä, áàð’ºð òîùî.

3. Á³ã ïî «êóïèí³». Íàáèâí³ ì’ÿ÷³ ðîçòàøîâóþòüñÿ ó øà-
õîâîìó ïîðÿäêó, íà â³äñòàí³ 1 ì. Îö³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ³ òî÷-
í³ñòü ïåðåñóâàííÿ.

Ôîðìóâàííÿ ñïðèòíîñò³ ó ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ ìîæíà 
îö³íèòè çà òàêèìè êðèòåð³ÿìè:

1. Ï³äêèíóòè ì’ÿ÷ âãîðó, âèêîíàòè ïåðåêèä âïåðåä ³ óï³é-
ìàòè ì’ÿ÷. Îö³íþºòüñÿ ñï³âì³ðí³ñòü ðóõ³â.
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2. Ïðîêàòàòè îáðó÷ âïåðåä, ï³äë³çòè ï³ä íüîãî äî éîãî ïà-
ä³ííÿ ³ óï³éìàòè éîãî ðóêîþ. Îö³íþºòüñÿ ñï³âì³ðí³ñòü ðóõ³â.

3. Ïðîá³æêà ï³ä ñêàêàëêîþ (äâîº îáåðòàþòü ñêàêàëêó, 
òðåò³é ïðîá³ãàº ï³ä íåþ, íå çíèæóþ÷è øâèäêîñò³), ùî îáåð-
òàºòüñÿ.

4. Âåäåííÿ áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à â íèçüê³é, ñåðåäí³é ³ 
âèñîê³é ñò³éêàõ, îáõîäÿ÷è ïåðåøêîäè (ñò³éêà äëÿ ñòðèáê³â ó 
âèñîòó, ñò³ëåöü, îáðó÷, ùî ëåæèòü íà ï³äëîç³, ã³ìíàñòè÷íèé 
êîçåë, ã³ìíàñòè÷íèé ìàò). Îö³íþþòüñÿ øâèäê³ñòü ³ òî÷í³ñòü 
ðóõ³â.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíî-
ñò³ ïîâ’ÿçàíî ³ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ, âèêîíàííÿ ÿêèõ âèìàãàº ó÷àñò³ óñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï, 
àêòèâ³çàö³¿ êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, âäîñêîíàëåííÿ 
àíàë³çàòîð³â. Ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ ïîçèòèâíî 
ïîçíà÷àºòüñÿ íà çîðîâîìó ñïðèéíÿòò³ ðóõ³â, ïîë³ïøåíí³ 
ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³, àêòèâ³çàö³¿ óâàãè. Òîìó ó ì³ðó ï³äâèùåí-
íÿ ð³âíÿ ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ óäîñêîíàëþþòüñÿ é ³íø³ 
êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³: òî÷í³ñòü, ðóõëèâ³ñòü, ñòðèáó÷³ñòü, 
ðèòì³÷í³ñòü òîùî. 

4.4. Практичні рекомендації

ßê ïîêàçàëè äîñë³äæåííÿ, äîö³ëüíî ðîçâèâàòè ñïðèòí³ñòü 
çà ¿¿ îñíîâíèìè ð³çíîâèäàìè ³ ïðîÿâàìè: äèôåðåíö³þâàííÿ 
ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â, ïðî-
ÿâ ñïðèòíîñò³ ó ñòàíäàðòíèõ, íåñòàíäàðòíèõ ³ ïðîãíîçîâàíèõ 
óìîâàõ. Ðîçâèòîê êîæíî¿ ç íèõ ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³.

1. Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðî-
âî-ñèëîâèìè ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè ïàðàìåòðàìè ðåêîìåí-
äóþòüñÿ íàñòóïí³ ìåòîäè ³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè:

• ìåòîä êîëîâîãî òðåíóâàííÿ. Îñîáëèâ³ñòü öüîãî ìåòî-
äó — ó ï³äáîð³ ð³çíîìàí³òíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü, ùî ÷èíÿòü 
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ð³çíîá³÷íó ä³þ íà îðãàí³çì, ç ïåðåâàæíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ íà 
ôîðìóâàííÿ ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â, ïðè âèêîðèñòàíí³ ô³çè÷íî-
ãî íàâàíòàæåííÿ ð³çíî¿ âåëè÷èíè. Ïðè öüîìó ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ ÷åðãóâàòè ì’ÿçîâó íàïðóãó ç ðîçñëàáëåííÿì, ïðèä³ëÿþ÷è 
âåëèêó óâàãó ðîçâèòêó çäàòíîñò³ øâèäêî ïåðåìèêàòèñÿ ç îä-
íîãî âèäó ä³ÿëüíîñò³ íà ³íøèé;

• ïðè âèêîðèñòàíí³ îïîðè ç æîðñòê³ñòþ, ÿêà ïîñòóïîâî 
çá³ëüøóºòüñÿ. Ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè ñåð³¿ ñòðèáêîâèõ 
³ àêðîáàòè÷íèõ âïðàâ ç ïîñë³äîâíèì ïåðåõîäîì â³ä á³ëüø 
ïðóæíî¿ äî æîðñòêî¿ îïîðè ç ïîñòóïîâèì çìåíøåííÿì åëàñ-
òè÷íîñò³ ðîáî÷î¿ ïîâåðõí³. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
ð³çí³ ïîâåðõí³: òðàìïë³ííèé ì³ñòîê, ñïåö³àëüíà ïðóæíÿ äî-
ð³æêà, ã³ìíàñòè÷íèé ì³ñòîê, ëàâêà.

Â ïðîöåñ³ çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó êîëîâîãî òðåíóâàííÿ ðå-
êîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè íàñòóïí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè. 
Òàê, ïîëåãøåí³ óìîâè (òðàìïë³í ³ ì³ñòîê) äàþòü ìîæëèâ³ñòü 
êðàùå â³ä÷óòè ðóõîâó ä³þ. Ôàçà â³äøòîâõóâàííÿ íàéá³ëüø 
òðèâàëà, ñòóäåíò âñòèãàº â öåé ïðîì³æîê ÷àñó âèçíà÷èòè 
îïòèìàëüíó àìïë³òóäó ðóõ³â ðóê ³ òðèâàë³ñòü â³äøòîâõóâàí-
íÿ â³ä îïîðè. Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ äîâîäèòè ðóõîâó ä³þ äî 
ñôîðìîâàíî¿ íàâè÷êè, îñê³ëüêè öå óñêëàäíþº ïåðåõ³ä äî âè-
êîíàííÿ âïðàâ ó ñêëàäí³øèõ óìîâàõ. Â óìîâàõ íîâî¿ îïîðè 
(ã³ìíàñòè÷íèé ì³ñòîê ç ì³í³ìàëüíîþ ïðóæí³ñòþ), óëîâèâøè 
ð³çíèöþ â õàðàêòåð³ ðóõ³â ³ ñêîðåêòóâàâøè íîâ³ àëãîðèòìè, 
ñòóäåíò ïåðåõîäèòü â ùå ñêëàäí³ø³ óìîâè ³ âèÿâëÿºòüñÿ, òà-
êèì ÷èíîì, ïåðåä íåîáõ³äí³ñòþ ïîñò³éíîãî âäîñêîíàëåííÿ 
ðóõîâèõ ä³é. Öåé ïðîöåñ ïîâ’ÿçàíèé ç óòî÷íåííÿì ìåõàí³çìó 
ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü; àôåðåíòíèé ñ³íòåç çä³éñíþ-
ºòüñÿ çà êîðîòøèé â³äð³çîê ÷àñó, ïðîãðàìóâàííÿ ðóõ³â êîæ-
íîãî ðàçó â³äáóâàºòüñÿ â íîâîìó âàð³àíò³. Â ðåçóëüòàò³ ñòóäåí-
òè çíà÷íî ðîçøèðþþòü ³íäèâ³äóàëüíî ïðèäáàí³ êîìïîíåíòè 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäèòè òðåíóâàííÿ ó ñïåö³àëüíî îð-
ãàí³çîâàíèõ óìîâàõ, ùî ñïðèÿº îâîëîä³ííþ ðóõîâèìè ä³ÿìè 
ð³çíî¿ ñêëàäíîñò³, ð³çíèìè ôîðìàìè çàëó÷åííÿ àôåðåíòíèõ ³ 
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åôåðåíòíèõ øëÿõ³â â óìîâíî-ðåôëåêòîðíèé çâ’ÿçîê. Çàâäÿêè 
öüîìó â³äáóâàºòüñÿ óòâîðåííÿ íîâèõ ôîðì ðóõ³â, ùî íå áóëè 
â àðñåíàë³ ïðèäáàíèõ ðàí³øå ðóõîâèõ ä³é. Ö³ çì³íè òîðêà-
þòüñÿ íå ëèøå çîâí³øíüî¿ ôîðìè ðóõ³â, àëå ³ ¿õ âíóòð³øíüî¿ 
ñòðóêòóðè: òðèâàë³ñòü ëàòåíòíîãî ïåð³îäó ³ ìîòîðíîãî êîì-
ïîíåíòà ðóõ³â, ïîñë³äîâíîñò³ âêëþ÷åííÿ â ðîáîòó îêðåìèõ 
ì’ÿç³â, çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ âêëþ÷åíèõ ó ä³ÿëüí³ñòü ðóõîâèõ 
îäèíèöü, âåëè÷èíè ñåðåäíüî¿ ³ ìàêñèìàëüíî¿ àìïë³òóäè á³î-
ñòðóì³â òîùî.

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ñïðèòíîñò³ çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè ³ 
ïðîñòîðîâî-ñèëîâèìè ïàðàìåòðàìè ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêî-
ðèñòîâóâàòè ïîâòîðíèé ìåòîä, ùî ïîëÿãàº â áàãàòîêðàòíîìó 
âèêîíàíí³ îäíèõ ³ òèõ æå çàâäàíü. Íàïðèêëàä, êèäêè íàáèâ-
íîãî ì’ÿ÷à âèìàãàþòü òðèâàëîãî ïîâòîðåííÿ. Ç ï³äâèùåííÿì 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â âàãà ì’ÿ÷³â çá³ëüøóºòüñÿ 
(äî â³äîìèõ ìåæ). Ó ì³ðó ïîë³ïøåííÿ çäàòíîñò³ äèôåðåíö³þ-
âàòè ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ â³äñòàíü (íà ÿêó ïåðåêèäàºòüñÿ ì’ÿ÷) 
çá³ëüøóºòüñÿ, ùî ñïðèÿº ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ çà 
ïðîñòîðîâî-ñèëîâèìè ïàðàìåòðàìè.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ âàð³àíòè öüîãî 
ìåòîäó ç óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â. Ìåíø ï³ä-
ãîòîâëåí³ ñòóäåíòè ìîæóòü âèêîíóâàòè êèäêè íàáèâíîãî ì’ÿ-
÷à âàãîþ 1 êã ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü:

• ñ³ä íîãè íàð³çíî;
• â³ä ãðóäåé äâîìà ðóêàìè;
• ïàðòíåðîâ³ íà â³äñòàíü 5 ì.
Ó ì³ðó çàêð³ïëåííÿ ðóõîâî¿ íàâè÷êè êèäîê âèêîíóºòüñÿ 

äâîìà ðóêàìè ç-çà ãîëîâè íà â³äñòàíü 7 ì; ç ãëèáîêîãî âèïàäó 
îäí³ºþ ðóêîþ â³ä ïëå÷à, ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³ (ðóêè 
âãîðó ïî â³äíîøåííþ äî ò³ëà); ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåí-
íÿ êèäîê âèêîíóºòüñÿ âãîðó-íàçàä òîùî.

Äëÿ ï³äãîòîâëåí³øèõ ñòóäåíò³â ðåêîìåíäóþòüñÿ ñêëàäí³-
ø³ çàâäàííÿ:

• êèäîê íàáèâíîãî ì’ÿ÷à (âàãîþ 3 êã íà â³äñòàíü 5—7 ì), 
ïî ÷åðç³ ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ â³ä ãðóäåé;
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• äâîìà ðóêàìè ³ç-çà ãîëîâè ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ñòîÿ÷è 
ñïèíîþ — êèäîê íàçàä;

• òå æ, ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ç ãëèáîêîãî âèïàäó òîùî.
Òàêîæ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè êèäêè íàáèâíîãî ì’ÿ-

÷à (âàãîþ 5 êã) äâîìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé ïàðòíåðîâ³ ÷åðåç ã³ì-
íàñòè÷íó êîëîäó (ó äîâæèíó); ç ñ³äó âåðõè íà ã³ìíàñòè÷íîìó 
êîí³ ç êèäêîì íàçàä ÷åðåç ãîëîâó, ç ïîâîðîòîì êðóãîì òîùî. 
Òðåíóâàííÿ ³ç çìåíøåííÿì ³ çá³ëüøåííÿì òðèâàëîñò³ êèäêà 
ì’ÿ÷à äîçâîëÿº çì³íþâàòè ïðèõîâàíèé ïåð³îä ðóõîâî¿ ðåàê-
ö³¿, ¿¿ ìîòîðíèé êîìïîíåíò, ùî ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ ñïðèò-
íîñò³ çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè ïàðàìåòðàìè.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè äî çì³ñòó çàíÿòü ïðîá³æêó 
â³äð³çê³â ç ð³çíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ³ òåìïîì; á³ãîâ³ âïðàâè, ÿê³ 
âèìàãàþòü ÷³òêî âèðàæåíèõ ïðîñòîðîâèõ, ñèëîâèõ ³ ÷àñîâèõ 
ïàðàìåòð³â: ñòðèáêîïîä³áíèé á³ã (çàäàíå ÷èñëî á³ãîâèõ êðî-
ê³â íà êîíêðåòíîìó â³äð³çêó); á³ã ç âèñîêèì ï³äíÿòòÿì ñòåãíà 
ç ïåâíîþ ê³ëüê³ñòþ êðîê³â, íà çàäàíîìó â³äð³çêó äèñòàíö³¿). 
Ñòóäåíòè ñàì³ ïðè öüîìó âèçíà÷àþòü àìïë³òóäó á³ãîâîãî 
êðîêó, ñèëó ³ òðèâàë³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ äî çì³ñòó çàíÿòü âêëþ÷àòè ñòðèáêîâ³ 
âïðàâè, íàïðèêëàä ñòðèáîê íà äâîõ íîãàõ âïåðåä, óòðèìó-
þ÷è íîãàìè íàáèâíèé ì’ÿ÷ ïåâíî¿ âàãè. Çäîëàâøè çàäàíó 
äèñòàíö³þ, âèêîíóþ÷è ïåâíå ÷èñëî ñòðèáê³â, ñòóäåíò àíàë³-
çóº ðóõ, âèçíà÷àþ÷è îïòèìàëüíó ê³ëüê³ñòü ñòðèáê³â, âèñîòó 
âèëüîòó; â÷èòüñÿ ïîð³âíþâàòè àìïë³òóäà ðóõ³â ðóê ç ñèëîþ 
â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè, ùî â ðåçóëüòàò³ ïðèçâîäèòü äî 
òî÷í³øî¿ îö³íêè ïàðàìåòð³â ðóõ³â ³ äîçâîëÿº óäîñêîíàëþâàòè 
ñïðèòí³ñòü çà ïðîñòîðîâî-ñèëîâèìè òà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè 
ïàðàìåòðàìè.

2. Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíîñò³ ó ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ 
ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè â³äïîâ³äíèé ìåòîä, ùî õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ çàñòîñóâàííÿì îäíîãî ³ òîãî æ íàâàíòàæåííÿ 
ó ð³çíèõ ðåæèìàõ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïðè ð³çíîìó äîçóâàí-
í³, ð³çíîìàí³òíèõ ïîºäíàííÿõ éîãî îá’ºìó òà ³íòåíñèâíîñò³. 
Çàñâîºí³ ðàí³øå âïðàâè, ùî âèêîíóþòüñÿ â ð³çíèõ âàð³àíòàõ 
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ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè ðóõàìè, ïðåäñòàâëÿþòü ïåâíó íîâèçíó, 
ùî ñòâîðþº óìîâè äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó 
ì³ðó ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà òðå-
íîâàíîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ìåòîä ñòàíäàðòíîãî íàâàíòàæåííÿ 
âèêîðèñòîâóâàòè ó íåçâè÷íèõ óìîâàõ âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ, ùî âèìàãàº ïîøóêó íîâèõ ð³øåíü éîãî ðåàë³çàö³¿. 
Öå àêòèâ³çóº ìèñëåííÿ, ñòèìóëþº òâîð÷³ çàâäàòêè, ï³äâèùóº 
ïðàöåçäàòí³ñòü, ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ ³ äî ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³. Íàïðèêëàä, 
ïðè õîäüá³ ç ì’ÿ÷àìè ð³çíî¿ âàãè, ì³íÿþ÷è ñïîñîáè ïåðåñó-
âàííÿ (âèïàäàìè, ó ïîëóïðèñèä³, ó ïðèñèä³, ñïèíîþ âïåðåä, 
³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ç ïîâîðîòàìè, ïðèñòàâíèìè êðîêàìè, 
ñïèíîþ âïåðåä òîùî) ðåêîìåíäóºòüñÿ îäíî÷àñíî âèêîðèñòî-
âóâàòè ð³çí³ ñïîñîáè óòðèìàííÿ ì’ÿ÷³â (ó âèòÿãíóò³é âïåðåä 
ïðàâ³é ðóö³ — íàáèâíèé ì’ÿ÷ âàãîþ 1—3 êã, ó â³äâåäåí³é íà-
çàä ë³â³é ðóö³ — ôóòáîëüíèé ì’ÿ÷. ×åðåç 3—5 êðîê³â ðóõîì 
âíèç — çì³íà ïîëîæåííÿ ðóê).

Ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè äî çì³ñòó çàíÿòü ñåð³þ âïðàâ 
ó ëàç³íí³, ó ïåðåëàçèíí³, ó ï³äëàçèíí³, âèêîðèñòîâóþ÷è, íà-
ïðèêëàä, ñèñòåìó ïîõèëèõ, âåðòèêàëüíèõ, ãîðèçîíòàëüíèõ 
ïåðåøêîä, êàíàò, æåðäèíó äëÿ ëàç³ííÿ òà ³íø³ ñíàðÿäè ³ îá-
ëàäíàííÿ. Åôåêòèâíèì çàñîáîì âäîñêîíàëåííÿ ñïðèòíîñò³ º 
ñåð³ÿ ñòðèáê³â, ÿê ³íäèâ³äóàëüíèõ, òàê ³ ãðóïîâèõ, ³ç ñêàêàë-
êîþ; ó ð³çíîìó òåìï³, ðèòì³, ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè åëåìåíòà-
ìè, à òàêîæ âèêîíàííÿ ðóõ³â ó ïàðàõ, òð³éêàõ òîùî. Ðåêîìåí-
äóºòüñÿ âêëþ÷àòè äî êîæíîãî çàíÿòòÿ ðóõëèâ³ ³ãðè, åëåìåíòè 
åñòàôåò íà îñíîâ³ ñòàíäàðòíîãî ìåòîäó.

3. Ïðè âèõîâàíí³ ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ 
äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè êîìïëåêñ ìåòîä³â: çì³ííèé, ñòàí-
äàðòíèé, ìåòîä ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü, âàð³àòèâíèé òîùî. 
Íåñòàíäàðòí³ñòü óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü âèìàãàº 
óì³ííÿ âèêîðèñòîâóâàòè óâåñü çàïàñ çàñâîºíèõ ðàí³øå ðóõ³â 
äëÿ âèð³øåííÿ êîíêðåòíîãî çàâäàííÿ. Øâèäê³ñòü âèçíà÷åí-
íÿ îïòèìàëüíîãî ñïîñîáó âèêîíàííÿ âïðàâè õàðàêòåðèçóº 
ð³âåíü ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ ó êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿. Âèêîíàííÿ 
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ðóõ³â ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ ìàº âåëèêå ïðèêëàäíå çíà÷åí-
íÿ, îñê³ëüêè ïîâ’ÿçàíî ç ïðàêòè÷íèì çàñòîñóâàííÿì ðóõîâèõ 
íàâè÷îê. Äî ñòóäåíò³â ïðåä’ÿâëÿþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ âèìîãè, 
íàïðèêëàä, àêòèâ³çàö³ÿ ìèñëåííÿ ³ óâàãè, ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³, 
àíàë³çó ñèòóàö³¿, ùî ñêëàëàñÿ, äëÿ ïîøóêó îïòèìàëüíîãî âà-
ð³àíòó ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³. Öå ðîçøèðþº ä³àïàçîí åêñ-
òðàïîëÿö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ñòóäåíò³â ³ çáàãà÷óº ¿õ ðóõîâèé 
äîñâ³ä.

Äëÿ ïðèðîñòó ñïðèòíîñò³ ó íåñòàíäàðòíèõ óìîâàõ ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ çàñòîñîâóâàòè ñèñòåìè ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ ïîâ’ÿ-
çàí³ ç ïîäîëàííÿì íåñïîä³âàíî âèíèêàþ÷èõ ïåðåøêîä (á³ã 
ïî êóïèí³, ïî îïîð³, ùî êîëèâàºòüñÿ, àáî çàêð³ïëåíîþ îäíèì 
ê³íöåì, ïðèçåìëåííÿ ï³ñëÿ ñòðèáê³â ³ ç³ñêîê³â íà íåçâè÷íó 
îïîðó — íà ï³ñîê, äî ïîðîëîíîâî¿ ÿìè, ó âîäó; íà áàòóò, çà-
êð³ïëåíèé íà ïîâåðõí³ ï³äëîãè; ï³äâèùåíèé àáî çíèæåíèé 
ìàéäàí÷èê òîùî). Ï³ñëÿ ïðèçåìëåííÿ íà ïðóæíó îïîðó ðå-
êîìåíäóºòüñÿ çíàéòè îïòèìàëüíå ïîºäíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ ç ³í-
øèìè ðóõàìè (ïîâîðîò ç íàñòóïíèì àêðîáàòè÷íèì åëåìåí-
òîì; ïåðåêàòîì, ïåðåêèäîì, ð³âíîâàãîþ òîùî). Ïîë³ïøåííþ 
ïîêàçíèê³â öüîãî ïðîÿâó ñïðèòíîñò³ ñïðèÿþòü ð³çíîìàí³òí³ 
ñïîðòèâí³ ³ãðè, çàñíîâàí³ íà ìîäåëþâàíí³ íåñòàíäàðòíèõ 
óìîâ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îäèí ç ïåðñïåêòèâíèõ íàïðÿì³â 
ôîðìóâàííÿ ñïðèòíîñò³ — âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é ó ïðîãíî-
çîâàíèõ óìîâàõ, ùî ïðåä’ÿâëÿº îñîáëèâ³ âèìîãè äî ðóõëèâî-
ñò³ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, äî ä³ÿëüíîñò³ ñåíñîðíèõ ñèñòåì, çâ’ÿ-
çàíî ç âèñîêîþ óçãîäæåí³ñòþ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíê-
ö³é, øâèäêîþ ïåðåìèêàíîþ óâàãè.

4. Ïðè îðãàí³çàö³ÿ çàíÿòü â ïðîãíîçîâàíèõ óìîâàõ ðåêî-
ìåíäóþòüñÿ óñ³ â³äîì³ ìåòîäè çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâîãî íàâàíòà-
æåííÿ, îñê³ëüêè çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó óìîâ îïòèìàëüíèì 
ìîæå áóòè áóäü-ÿêèé ç íèõ. Ïðîãíîçóâàííÿ óìîâ â á³ëüøîñò³ 
âèïàäê³â íàäàº äåÿê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ òâîð÷îãî â³äíîøåííÿ 
äî ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Öåé ð³çíîâèä ñïðèòíîñò³ øâèäøèìè 
òåìïàìè ôîðìóºòüñÿ ó ñòóäåíò³â ç êðàùîþ ô³çè÷íîþ ï³ä-
ãîòîâëåí³ñòþ. Âåëèê³ ìîæëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ ïðîãíîçî-



93

Розвиток координаційних здібностей молоді

âàíèõ óìîâ çàêëàäåí³ ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ, 
ñòðèáêàõ, ìåòàííÿõ.

Îòæå, ðîçâèòêîì ³ âäîñêîíàëåííÿì ñïðèòíîñò³ çà ¿¿ îñ-
íîâíèìè ïðîÿâàìè ³ ð³çíîâèäàìè º òðèâàëèé òâîð÷èé ïðî-
öåñ, ÿêèé ñïðÿìîâàíèé íà ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé îðãàí³çìó, ðîçøèðåííÿ ñïåêòðó éîãî ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ íà âèù³é ³ ÿê³ñí³ø³é îñíîâ³.
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РОЗДІЛ 5 

ОСОБЛИВОСТІ
ФОРМУВАННЯ ТОЧНОСТІ

5.1. Значення точності 
як рухово-координаційної якості

Òî÷í³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿ â³äïîâ³äíî äî ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ³ 
ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ õàðàêòåðèñòèê — âàæëèâà óìîâà, ÿêà 
çàáåçïå÷óº ¿¿ ÿê³ñòü [25; 32; 80; 81; 106; 147; 187; 223]. Áåç ÷³òêèõ, 
âèâ³ðåíèõ ïàðàìåòð³â ðóõó íå ìîæíà òåõí³÷íî ïðàâèëüíî çà-
ñâî¿òè âïðàâó.

Ðóõè â³äð³çíÿþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî ïåðåäóñ³ì çîâí³ø-
íüîþ ôîðìîþ. Âèäèìà ñòîðîíà äîçâîëÿº â³äð³çíÿòè îäèí ðóõ 
â³ä ³íøîãî (íàïðèêëàä, ïëàâàííÿ êðîëåì íà ñïèí³ ³ íà ãðóäÿõ 
â³äð³çíÿþòüñÿ çîâí³øí³ìè ïàðàìåòðàìè ðóõ³â). Òàêîæ íåð³â-
íîçíà÷í³ ö³ ñïîñîáè ïåðåñóâàííÿ ó âîä³ çà ñâîºþ ô³ç³îëîã³÷-
íîþ ä³ºþ íà îðãàí³çì [76].

Îêð³ì âèäèìî¿ ñòîðîíè ðóõîâî¿ ä³¿ º âíóòð³øíÿ, ÿêà âè-
çíà÷àº âçàºìîçâ’ÿçîê ð³çíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, ÿêèé 
ïðè ïîñë³äîâíîìó âèêîíàíí³ ôàç ðóõîâîãî àêòó [226; 254; 277; 
303]. Òàê, ðåçóëüòàò ó ñòðèáêó ó äîâæèíó ç ðîçãîíó çàëåæèòü 
íå ëèøå â³ä ïåâíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ âèêîíàííÿ ðîçãîíó, â³ä-
øòîâõóâàííÿ, ïîëüîòó ³ ïðèçåìëåííÿ: âñåðåäèí³ êîæíî¿ ôàçè 
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º çàêîíîì³ðíà ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ îêðåìèõ ñêëàäîâèõ 
åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó. Íàïðèêëàä, òðè îñòàíí³ êðîêè ðîç-
ãîíó ìàþòü íåîäíàêîâó äîâæèíó ³ îñîáëèâèé ðèòì ç ð³çíèì 
ðîçïîä³ëîì çóñèëü. Â³äøòîâõóâàííÿ òàêîæ âèìàãàº ñêëàäíî-
êîîðäèíîâàíèõ ðóõîâèõ ä³é ïðè âèñîê³é ì³ð³ óçãîäæåíîñò³ 
ðîáîòè ì’ÿçîâèõ ãðóï.

Åôåêòèâí³ñòü ô³çè÷íî¿ âïðàâè âèçíà÷àºòüñÿ óçãîäæå-
í³ñòþ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ì³ðîþ âèðîáëåííÿ 
óìîâíî-ðåôëåêòîðíîãî ãàëüìóâàííÿ. Òî÷í³ñòü âèêîíàííÿ 
ðóõó õàðàêòåðèçóºòüñÿ â³äïîâ³äí³ñòþ éîãî ïðîãðàìè ôóíê-
ö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ì’ÿç³â ³ ùî çàáåçïå÷óþòü öåé 
ïðîöåñ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì. Ôóíêö³îíàëüíà ì³íëèâ³ñòü 
ñîìàòè÷íèõ ³ âåãåòàòèâíèõ îðãàí³â ïîâ’ÿçàíà ³ç ñâîº÷àñíèì 
íàäõîäæåííÿì äî íåðâîâèõ öåíòð³â íåîáõ³äíî¿ ³íôîðìàö³¿, 
ÿêà çàáåçïå÷óº ïðîãðàìó åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ.

Ðîçóçãîäæåííÿ ó ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíê-
ö³é ìîæå íàñòóïèòè ïðè ïîðóøåíí³ ïîñòóïîâîñò³ ³ ïîñë³äîâ-
íîñò³ çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ, à òàêîæ ³ç-çà íåðåãóëÿðíîñò³ 
çàíÿòü. Îðãàí³çì ïåðåõîäæóâàòèìå íà íîâèé ð³âåíü ôóíêö³-
îíóâàííÿ ëèøå ïðè ð³âíîì³ðíîìó ³ ïîñòóïîâîìó çá³ëüøåíí³ 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü â³äïîâ³äíî äî çàäàíî¿ ïðîãðàìè. 
Â³äñòàâàííÿ â ïðèðîñò³ ïîêàçíèê³â òî÷íîñò³ ñâ³ä÷èòü ïðî ïî-
ðóøåííÿ âèìîã äî îðãàí³çàö³¿ ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó. Îòæå, ôîðìà ³ çì³ñò ðóõîâèõ ä³é — âàæëèâèé êîìïîíåíò 
òî÷íîñò³ [200; 318].

Ðèòì³÷íà õàðàêòåðèñòèêà ðóõîâî¿ ä³¿ — òàêîæ íåâ³ä’ºì-
íèé êîìïîíåíò òî÷íîñò³. Ð³çí³ ïî ì³ð³ ñêëàäíîñò³ åëåìåíòè 
ðóõîâîãî àêòó âèêîíóþòüñÿ â ð³çíîìó òåìï³ ç íåîäíàêîâèìè 
çà âåëè÷èíîþ çóñèëëÿìè, ÷åðãóâàííÿ ÿêèõ ñòâîðþº ïåâíèé 
ðèòì. Õàðàêòåð çì³íè íàâàíòàæåííÿ ³ â³äïî÷èíêó âíîñèòü 
ïåâíèé ïîðÿäîê â ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³â ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì ³ 
ñòâîðþº îïòèìàëüíèé ðèòì.

×èì ñêëàäí³øå ô³çè÷íà âïðàâà, òèì á³ëüøå çóñèëü ïî-
òð³áíî äëÿ ¿¿ âèêîíàííÿ ³ òèì ðàö³îíàëüí³øå âîíè ïîâèíí³ 
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ðîçïîä³ëÿòèñÿ. Ñâîº÷àñíà ³íôîðìàö³ÿ ïðî òî÷í³ñòü äîêëà-
äàííÿ çóñèëü â êîæí³é ôàç³ ðóõîâî¿ ä³¿ äîçâîëÿº øâèäøå 
îñâî¿òè éîãî òåõí³êó ³ óíèêíóòè áàãàòüîõ ïîìèëîê. Ó ð³çíèõ 
ðóõîâèõ àêòàõ òî÷í³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ ïî-ð³çíîìó. Íàéá³ëüø³ 
ð³çíîâèäè, ùî ÷àñòî çóñòð³÷àþòüñÿ, ³ ïðîÿâè ö³º¿ êîîðäèíàö³¿ 
íàñòóïí³:

• òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ ðóõ³â ïî ïðîñòîðîâèõ, ÷àñîâèõ ³ 
ñèëîâèõ ïàðàìåòðàõ;

 

 

 

    

 

Ðèñ. 15. Ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè òî÷íîñò³
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• òî÷í³ñòü äèôåðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü â êîíêðåò-
í³é ñèòóàö³¿;

• òî÷í³ñòü ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî ëàíîê ó â³äïîâ³äü íà çîâí³ø-
í³é ïîäðàçíèê;

• òî÷í³ñòü áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â;
• ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ó ïðîñòîð³;
• òî÷í³ñòü ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé ïðåäìåò.
Îòæå, îðãàí³çàö³ÿ ïðîöåñó ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ 

òî÷íîñò³ ÿê îäí³ºþ ç áàçîâèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ïîâèííà 
çä³éñíþâàòèñÿ â³äïîâ³äíî äî éîãî îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðî-
ÿâ³â. Òàêèé ï³äõ³ä äîçâîëèòü çíà÷íî ñêîðîòèòè ÷àñ îñâîºííÿ 
ðóõîâèõ ä³é ïðè ï³äâèùåíí³ ¿õ îáøèé åôåêòèâíîñò³ (åêîíî-
ì³÷í³ñòü çóñèëü, ùî äîêëàäàþòüñÿ, ö³ëåñïðÿìîâàíå âèêîðè-
ñòàííÿ çàñîá³â ³ ìåòîä³â, çàñòîñóâàííÿ ñïåö³àëüíèõ òåñò³â ³ 
êðèòåð³¿â îö³íêè ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, â³äïîâ³äíî¿ êîæ-
íîìó ð³çíîâèäó).

Òî÷í³ñòü — öå êîîðäèíàö³éíà çä³áí³ñòü, ùî çàáåçïå÷óº 
ÿêíàéïîâí³øó â³äïîâ³äí³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿ ¿¿ ïðîñòîðîâèì, ÷à-
ñîâèì ³ ñèëîâèì ïàðàìåòðàì çàëåæíî â³ä êîíêðåòíî¿ ñèòó-
àö³¿ òà óìîâ [205].

5.2. Методика розвитку точності

Тести для визначення розвитку точності

Ïî÷àòêîâèé ð³âåíü òî÷íîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ ãðóïîþ òåñò³â, 
â³äïîâ³äíèõ ¿¿ ïåâíîìó ð³çíîâèäó.

Òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ ðóõ³â 
ïî ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòðàõ

Òåñò 1. Çà ï’ÿòü á³ãîâèõ êðîê³â çäîëàòè ìîæëèâî á³ëüøó 
â³äñòàíü: 5 áàë³â — íå ìåíøå 5 ì; 4 áàëè — â³ä 4,5 äî 5 ì; 
3 áàëè — ìåíøå 4 (ðèñ. 16).
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Ðèñ. 16
Òî÷í³ñòü äèôåðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü

Òåñò 2. Òðè ñòðèáêè âïåðåä ñïî÷àòêó íà îäí³é, ïîò³ì íà 
³íø³é íîç³. Âèêîíóºòüñÿ íà ð³çíó â³äñòàíü ç íåîäíàêîâîþ ì’ÿ-
çîâîþ íàïðóãîþ, ç âèêîðèñòàííÿì ðîçì³òêè, ïîò³ì áåç íå¿ ³ 
çíîâó ïî ðîçì³òö³: 5 áàë³â — òî÷íå ïîïàäàííÿ íà ðîçì³òêó; 
4 áàëè — íåñï³âïàäàííÿ ç ðîçì³òêîþ íå á³ëüøå 4 ñì; 3 áàëè — 
íåñï³âïàäàííÿ ç ðîçì³òêîþ â³ä 5 äî 10 ñì. Çàäàíèé ðåæèì 
ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü çà äîïîìîãîþ ðîçì³òêè çàïàì’ÿòî-
âóºòüñÿ ³ â³äòâîðþºòüñÿ â ³íøèõ óìîâàõ (ðèñ. 17).

Ðèñ. 17
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Òî÷í³ñòü ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê ó â³äïîâ³äü íà çîâ-
í³øí³é ïîäðàçíèê

Òåñò 3. Íà îäèí ñâèñòîê âèêëàäà÷à — ïåðåêàò ïðÿìèì 
ò³ëîì ë³âîðó÷; íà äâà ñâèñòêè — ïåðåêàò ïðàâîðó÷; íà òðè 
ñâèñòêè — óïîð ñ³âøè. 5 áàë³â — âèêîíàííÿ áåç ïîìèëîê; 4 
áàëè — íåçíà÷íà ïàóçà; 3 áàëè — äâ³ íåçíà÷í³ àáî îäíà çíà-
÷íà ïàóçà (ðèñ. 18).

Ðèñ. 18
Òî÷í³ñòü áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â

Òåñò 4. Ñòîÿ÷è íà â³äñòàí³ 10 ì â³ä ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, 
êèäîê ì’ÿ÷à. 5 áàë³â — êèäîê ì’ÿ÷à ì³æ 8-îþ ³ 9-îþ ðåéêàìè; 
4 áàëè — ì³æ 5-îþ ³ 6-îþ ðåéêàìè; 3 áàëè — ì³æ 3-îþ ³ 4-îþ 
ðåéêàìè.

Òî÷í³ñòü ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ó ïðîñòîð³
Òåñò 5 à. Âïðàâè ç äâîìà ã³ìíàñòè÷íèìè ïàëèöÿìè. Ó îñ-

íîâí³é ñò³éö³, óòðèìóþ÷è â êîæí³é ðóö³ ã³ìíàñòè÷íó ïàëèöþ 
çà ñåðåäèíó ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³, ï³äêèíóòè îäíî-
÷àñíî îáèäâ³ ïàëèö³ ³ óï³éìàòè çà íèæí³ ê³íö³, çáåð³ãàþ÷è ¿õ 
âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ. 5 áàë³â — çàâäàííÿ âèêîíàíå â³ðíî; 
4 áàëè — íåçíà÷íå, 5—10°, â³äõèëåííÿ ïàëèöü â³ä âåðòèêàë³, 
õâàò ðóêàìè íà 5—10 ñì âèùå çà ê³íåöü; 3 áàëè — â³äõèëåííÿ 
îäí³º¿ àáî äâîõ ïàëèöü â³ä âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ íà 10—
15°, íåäîñòàòíÿ âèñîòà ï³äêèäàííÿ, õâàò ðóêàìè íà 10—15 ñì 
âèùå çà ê³íåöü.
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Òåñò 5 á. Âïðàâà ç äâîìà ã³ìíàñòè÷íèìè îáðó÷àìè. Ó îñ-
íîâí³é ñò³éö³ ïðàâîþ ðóêîþ îáåðòàòè îáðó÷, ùî ñòî¿òü íà 
ï³äëîç³, ïðàâîðó÷, îäíî÷àñíî ë³âîþ ðóêîþ îáåðòàòè äðóãèé 
îáðó÷ âïåðåä: 5 áàë³â — ðóõ âèêîíàíèé â³äïîâ³äíî äî çàäà-
íèõ ïðîñòîðîâèõ ïàðàìåòð³â; 4 áàëè — îäíå ïàä³ííÿ îáðó÷à 
àáî îäèí çá³é òåìïó ðóõ³â ïðè çì³í³ çàâäàííÿ; 3 áàëè — äâà 
ïàä³ííÿ îáðó÷à, äâà ïîðóøåííÿ òåìïó ðóõó.

Òåñò 5 â. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ñò³éêà íîãè íàð³çíî. Îáåð-
òàííÿ îáðó÷à îäí³ºþ ðóêîþ (íà 4 ðàõóíêè) âïåðåä, ³íøîþ 
ðóêîþ îáåðòàííÿ îáðó÷à íà ï³äëîç³ íàâêîëî ñâîº¿ îñ³. Ïîò³ì 
çì³íà ðóõ³â. Îö³íêà ôîðìóºòüñÿ òàê ñàìî, ÿê â òåñò³ 5 á. 

Òî÷í³ñòü ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé ïðåäìåò
Òåñò 6. Ïðè îáåðòàíí³ ïàðòíåðîì ñêàêàëêè (ñêëàäåíîþ 

óäâ³÷³) ïðàâîðó÷ àáî ë³âîðó÷ ñòóäåíò ïåðåñòðèáóº ¿¿ íà îäí³é 
íîç³ (1 õâ). 5 áàë³â — çàâäàííÿ âèêîíàíå â³äïîâ³äíî äî çàäà-
íèõ ïðîñòîðîâèõ ïàðàìåòð³â; 4 áàëè — îäèí çá³é â òåìï³ ðó-
õ³â (çàñòóï); 3 áàëè — äâà çáî¿ â òåìï³ ðóõ³â.

Òî÷í³ñòü ðóõ³â â áåçîïîðí³é ôàç³
Òåñò 7. Ç³ñêîê ç ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà, çãèíàþ÷è îäíó íîãó 

â íàï³âøïàãàò: 5 áàë³â — çàâäàííÿ âèêîíàíå â³ðíî (ïîëîæåí-
íÿ í³ã ïðàâèëüíå, äîñòàòíÿ âèñîòà âèëüîòó); 4 áàëè — ïîëî-
æåííÿ í³ã áëèçüêå äî íàï³âøïàãàòó, äîñòàòíÿ âèñîòà âèëüîòó 
(âèùå çà ñíàðÿä); 3 áàëè — ïîëîæåííÿ í³ã â íàï³âøïàãàò³ âè-
êîíàíå ñõåìàòè÷íî, íåäîñòàòíÿ âèñîòà âèëüîòó (íà ð³âí³ ñíà-
ðÿäà) (ðèñ. 19).

Ðèñ. 19
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Òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ ðóõ³â çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè ³ ñè-
ëîâèìè ïàðàìåòðàìè çàáåçïå÷óº îâîëîä³ííÿ ðàö³îíàëüíîþ 
òåõí³êîþ ðóõîâî¿ ä³¿. Íåâ³äïîâ³äí³ñòü íàâ³òü îäíîãî åëåìåí-
òó ðóõîâîãî àêòó ò³é àáî ³íø³é õàðàêòåðèñòèö³ ïðèçâîäèòü 
äî ñïîòâîðåííÿ ôîðìè ³ çì³ñòó. Íàïðèêëàä, ïåðåêèä âïåðåä 
â óãðóïóâàíí³ âèêîíóºòüñÿ ïðè ïåðåì³ùåíí³ ó ïðîñòîð³ ç 
ïîñë³äîâíîþ çì³íîþ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó ³ ðîçïîä³ëîì 
ì’ÿçîâèõ çóñèëü ð³çíî¿ âåëè÷èíè. Íàïðèêëàä, äàëåêà ïîñòà-
íîâêà ðóê íå äîçâîëÿº äîñèòü ù³ëüíî ãðóïóâàòèñÿ, ùî ïðè-
çâîäèòü äî ïîðóøåííÿ ðèòìó ðóõó ³, îòæå, äî ñïîòâîðåííÿ 
àëãîðèòìó ä³¿.

Ðîçâèòêó òî÷íîñò³ ðóõ³â çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè òà ñèëî-
âèìè ïàðàìåòðàìè ñïðèÿþòü íàñòóïí³ âïðàâè:

•  ïåðåñóâàííÿ ãëèáîêèìè âèïàäàìè ç ìàõîì ðóêàìè. Âè-
êîíóºòüñÿ çà ðîçì³òêîþ, ÿêà çàäàº àìïë³òóäó ðóõ³â íî-
ãàìè. Âåëè÷èíà ìàõó ðóêàìè îáìåæóºòüñÿ ¿õ ïîëîæåí-
íÿì äî ð³âíÿ ïëå÷åé;

•  ñòðèáêîïîä³áíèé á³ã: àìïë³òóäà á³ãîâîãî êðîêó òàêîæ 
âèçíà÷àºòüñÿ ðîçì³òêîþ. Òåìï çàäàºòüñÿ õëîïêîì àáî 
ìåòðîíîìîì;

•  ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ íà ïåðåêëàäèí³ ³ç çàäàíîþ àìïë³-
òóäîþ ³ øâèäê³ñòþ;

•  ïåðåñóâàííÿ â óïîð³ íà ðóêàõ íà áðóñàõ (õëîïö³) ó ïåâ-
íîìó òåìï³ òà ðèòì³ (ê³ëüê³ñòü ðóõ³â çà õâèëèíó);

•  õîäüáà íà ïàëüöÿõ í³ã ïî êîëîä³ (ä³â÷àòà): òî÷íà ê³ëü-
ê³ñòü êðîê³â çàäàíî¿ àìïë³òóäè ³ øâèäêîñò³ ïî îäí³é äî-
ð³æö³;

•  ïåðåêèä âïåðåä â óãðóïóâàíí³ (âèêîíàííÿ çà îð³ºíòè-
ðàìè ³ç çàäàíîþ øâèäê³ñòþ, ïîçíà÷àþòüñÿ ì³ñöå ïîñòà-
íîâêè ðóê, êîíêðåòíà øâèäê³ñòü ïåðåêàòó òîùî).

Ïðîãðàìíèé ìàòåð³àë ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ÂÍÇ 
[13; 14; 15; 160; 300] ì³ñòèòü ô³çè÷í³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà 
ôîðìóâàííÿ òî÷íîñò³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â. 

Ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ùî ðåãëàìåíòóþòü ïàðàìåòðè ðóõ³â, 
ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ òî÷í³ñíèõ îö³íîê åëåìåíò³â ðóõîâîãî 
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àêòó. Ïðîòå òàêèõ çàâäàíü, ïåðåäáà÷åíèõ çì³ñòîì äåðæàâíî¿ 
ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ñòàâèòüñÿ íåäîñòàòíüî. Â³ä-
ñóòí³ çàâäàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ïðîÿâîì ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ, ïðî-
ñòîðîâî-ñèëîâèõ ³ ðèòì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõîâèõ ä³é. Öå 
óñêëàäíþº ôîðìóâàííÿ çâè÷êè âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ â 
òî÷í³é â³äïîâ³äíîñò³ ç ¿õ çîâí³øíüîþ ôîðìîþ.

Óñ³ çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷³ âïðàâè áåç ïðåäìåò³â ³ ç ïðåä-
ìåòàìè ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ïðîñòîðîâî-÷àñîâî¿ ³ ïðîñòîðî-
âî-ñèëîâî¿ òî÷íîñò³ ðóõîâî¿ ä³¿. Íàïðèêëàä, âèõ³äíå ïîëî-
æåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà. Íà ðàõóíîê 1 — ðóêè âïåðåä, íà 
2 — âãîðó, íà 3 — â ñòîðîíè, íà 4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ïî-
ëîæåííÿ «ðóêè âïåðåä» ïåðåäáà÷àº ï³äíÿòòÿ ¿õ íà ð³âí³ òà 
øèðèí³ ïëå÷åé, äîëîíÿìè âñåðåäèíó, ïàëüö³ ïðÿì³ é ðàçîì, 
âåëèêèé ïàëåöü ïðèòèñíóòèé. Ó ïîëîæåíí³ «ðóêè âãîðó» 
ðóêè ñêëàäàþòü ïðîäîâæåííÿ ë³í³¿ ò³ëà íà øèðèí³ ïëå÷åé, 
äîëîíÿìè âñåðåäèíó. Ó ïîëîæåíí³ «ðóêè â ñòîðîíè» ðóêè 
ïðîäîâæóþòü ë³í³þ ïëå÷åé, äîëîí³ îáåðíåí³ âíèç, ïàëüö³ ðà-
çîì. Óñ³ â³äõèëåííÿ â³ä çàäàíèõ ïàðàìåòð³â âåäóòü äî ñïîòâî-
ðåííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ.

Îòæå, òî÷íà â³äïîâ³äí³ñòü êîæíîìó åëåìåíòó ðóõîâîãî 
àêòó — ãîëîâíà óìîâà ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ òî÷íîñò³. 
Ôîðìóâàííÿ òàêî¿ çâè÷êè ç ïåðøîãî äíÿ çàíÿòü ñïðèÿº çì³ö-
íåííþ ðóõîâîãî ñòåðåîòèïó ³ íàäàë³ ñëóæèòü íàéâàæëèâ³-
øîþ óìîâîþ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öèõ ð³çíîâèä³â òî÷íîñò³.

Çàñîáàìè ôîðìóâàííÿ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ³ ïðîñòîðî-
âî-÷àñîâèõ ð³çíîâèä³â òî÷íîñò³ âèñòóïàþòü, òàêèì ÷èíîì, 
óñ³ âïðàâè, ïåðåäáà÷åí³ ïðîãðàìîþ. Âïðàâè ó âèñàõ ³ óïîðàõ, 
ïåðåäáà÷åí³ ïðîãðàìîþ, ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàñâîºííÿì ¿õ êîíêðåò-
íîãî âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ³ ñïîñîáó âèêîíàííÿ, íàïðÿìè 
øâèäêîñò³ òà àìïë³òóäè ðóõ³â. Â³äïîâ³äí³ñòü åëåìåíò³â ðóõî-
âîãî àêòó çàäàíèì ïàðàìåòðàì ñïðèÿº ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â 
òî÷íîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, íà êîæíîìó çàíÿòò³ ïåðåä ñòóäåíòîì ïî-
âèííî ñòîÿòè çàâäàííÿ îâîëîä³ííÿ ç ìàêñèìàëüíîþ òî÷í³ñòþ 
ðóõîâîþ ñòðóêòóðîþ ô³çè÷íî¿ âïðàâè, ÿêà âèâ÷àºòüñÿ, ÿê ãî-
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ëîâíî¿ óìîâè ôîðìóâàííÿ òàê çâàíî¿ «øêîëè ðóõ³â», ðîçøè-
ðåííÿ áàçè ðóõîâîãî ôîíäó ³ ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Ïðîÿâ òî÷íîñò³ äèôåðåíö³þâàííÿ çóñèëü â êîíêðåòí³é ñèòó-
àö³¿ âèìàãàº â³ä ñòóäåíò³â çäàòíîñò³ òîíêî ðîçð³çíÿòè çóñèëëÿ 
ð³çíî¿ âåëè÷èíè. Á³ãîâèé êðîê ïðè çóñòð³÷íîìó â³òð³ âèêîíó-
ºòüñÿ ïðè ïîñò³éí³é ñåíñîðí³é êîðåêö³¿, ùî óòî÷íþº âåëè÷è-
íó ³ ðîçïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü.

Äëÿ ñòóäåíò³â ðåêîìåíäóºòüñÿ ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó 
ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü. Ïîñòàíîâêà ð³çíèõ çàâäàíü ïîâ’ÿçàíà â 
ïåðøîìó âèïàäêó ç íåîáõ³äí³ñòþ ôîðìóâàííÿ óçãîäæåíîñò³ 
ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, â äðóãîìó âèïàäêó, ïðè ìå-
òàíí³ íà äàëüí³ñòü, ïîòð³áíî äîêëàäàííÿ ìàêñèìàëüíèõ çó-
ñèëü. Ìîìåíò ðîçâèòêó íàéá³ëüøî¿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè ïîâ’ÿçà-
íèé ç ïåðåðîçïîä³ëîì ì’ÿçîâèõ çóñèëü â ÷àñ³ òà âèçíà÷åííÿì 
ìîìåíòó äîêëàäàííÿ ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ.

Íàäàë³ ñòóäåíòè óäîñêîíàëþþòü òåõí³êó ìåòàííÿ ìàëî-
ãî ì’ÿ÷à, à òàêîæ ìåòàííÿ ó ö³ëü. Ìàëèé ì’ÿ÷ ³ñòîòíî â³äð³ç-
íÿºòüñÿ çà âàãîþ, ôîðìîþ ³ ðîçì³ðàìè, ÷åðåç ùî òðåíóºòüñÿ 
äèôåðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ÿê³ ðîçâèâàºìî. Çäàòí³ñòü 
ðîçð³çíÿòè âåëè÷èíó çóñèëü, ÿê³ äîêëàäàþòüñÿ, äîçâîëÿº ñòó-
äåíòàì ðîçâèâàòè â³äïîâ³äíèé ð³çíîâèä òî÷íîñò³. Ïðè ìåòàí-
í³ ó ö³ëü íà îñíîâ³ ñôîðìîâàíèõ íàâè÷îê äèôåðåíö³þâàííÿ 
ì’ÿçîâèõ çóñèëü ñòóäåíòàì ëåãøå ñêîîðäèíóâàòè ä³ÿëüí³ñòü 
ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì. Ôîðìóâàííÿ öüîãî ïðîÿâó 
òî÷íîñò³ çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ íàñòóïíèõ âïðàâ:

• âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà, íà ðàõóíîê 1 — 
ïðàâó ðóêó âãîðó, íà 2 — çì³íà ïîëîæåííÿ ðóê, íà 3 — ðóêè 
çà ãîëîâó, íà 4 — ðóêè âãîðó, íà 5 — ðóêè â ñòîðîíè, íà 6 — 
ðóêè ñõðåñòíî, íà 7 — ðóêè â ñòîðîíè, íà 8 — ðóêè âíèç;

• òå æ ñàìå, âèêîíóþ÷è êîæåí ðóõ íå á³ëüøå 1 ñ;
• âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ, íà ðàõóíîê 1 — ç³-

ãíóòè ïðàâó íîãó âïåðåä, ñòåãíî ïàðàëåëüíå ï³äëîç³, ñòóïíÿ 
òîðêàºòüñÿ êîë³íà îïîðíî¿ íîãè, íà 2 — âèïðÿìèòè íîãó âïå-
ðåä, ïàðàëåëüíî ï³äëîç³, íà 3 — ç³ãíóòè, íà 4 — âèõ³äíå ïîëî-
æåííÿ. Òå æ ñàìå ç ³íøî¿ íîãè; (ðèñ. 20).
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Ðèñ. 20

•  âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — òå æ ñàìå, íà ðàõóíîê 1 — ç³ãíóòè 
íîãó âïåðåä, õëîïîê ðóêàìè ïåðåä ñîáîþ, íà 2 — âè-
ïðÿìèòè, õëîïîê ï³ä íîãîþ, íà 3 — ç³ãíóòè íîãó, õëîïîê 
ïåðåä ñîáîþ, íà 4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Òå æ ñàìå ç 
³íøî¿ íîãè;

•  öå æ âïðàâó âèêîíàòè â çàäàíîìó òåìï³ (êîæåí ðóõ çà-
éìàº 1 ñ). Òå æ ñàìå ç ³íøî¿ íîãè;

•  êèäîê áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à ó êîøèê ç ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ 
ï³ñëÿ îáâåäåííÿ òðüîõ ïåðåøêîä;

•  òå æ ñàìå çàâäàííÿ âèêîíàòè ç îáìåæåííÿì ÷àñó (5—7 ñ);
•  êèäîê ì’ÿ÷à ó êîøèê ï³ñëÿ îáâåäåííÿ ïàðòíåðà ç³ 

øòðàôíî¿ ë³í³¿;
òå æ ñàìå çàâäàííÿ — ç îáìåæåííÿì ÷àñó (5—7 ñ);
•  òå æ ñàìå, ç äîäàòêîâèìè ðóõàìè ïåðåä êèäêîì ì’ÿ÷à: 

ç ïîâîðîòîì íà 360°, ç óäàðîì ì’ÿ÷åì îá ï³äëîãó òîùî;
•  âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà, íà ðàõóíîê 1 — 

ðóêè âïåðåä, íà 2 — âãîðó, íà 3 — â ñòîðîíè, íà 4 — äî 
ïëå÷åé, ë³êò³ â ñòîðîíè, íà 5 — ðóêè ïðàâîðó÷, íà 6 —
ðóêè ë³âîðó÷, íà 7 — ðóêè â ñòîðîíè, íà 8 — âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ;

• òå æ çàâäàííÿ âèêîíàòè ç îáìåæåííÿì ÷àñó (6—8 ñ).
Áàãàòî ô³çè÷íèõ âïðàâ âèêîíóþòüñÿ ï³ñëÿ â³äïîâ³äíîãî 

ñèãíàëó. Çîâí³øí³ì ïîäðàçíèêîì ìîæå áóòè êîìàíäà âèêëà-
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äà÷à, õëîïîê, ñâèñòîê, ïîìàõ ïðàïîðöåì, çâóê ìåòðîíîìà, 
ñòàðòîâèé ïîñòð³ë, ïî÷àòîê ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó òîùî. Ð³ç-
íîâèä çîâí³øíüîãî ïîäðàçíèêà áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àº õàðàê-
òåð ìàéáóòíüî¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Òàê, ïîñòð³ë ñòàðòîâîãî 
ï³ñòîëåòà º ñèãíàëîì íà ïî÷àòîê àêòèâíèõ ä³é: ñòàðòîâîìó 
ðîçãîíó òîùî.

Êîìàíäà âèêëàäà÷à íà ïî÷àòîê âèêîíàííÿ çàãàëüíîðîçâè-
âàþ÷èõ âïðàâ íàëàøòîâóº íà óçãîäæåíó ä³ÿëüí³ñòü ðóõîâèõ ³ 
âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é â ïåâíîìó ðèòì³ òà òåìï³. Ìåòðîíîì, ÿê 
çîâí³øí³é ïîäðàçíèê, âèìàãàº âèêîíàííÿ ðóõ³â ïî çàäàí³é àìï-
ë³òóä³ ç ð³âíîì³ðíèì ðîçïîä³ëîì çóñèëü òîùî. Òàêèì ÷èíîì, 
çàëåæíî â³ä âèáîðó ñèãíàëó ìîæíà ðåãóëþâàòè õàðàêòåð âè-
êîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ôîðìóþ÷è öåé ð³çíîâèä òî÷íîñò³.

Àíàë³ç ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ÂÍÇ ñâ³ä÷èòü 
ïðî ïåâíó óâàãó ¿¿ àâòîð³â äî ðîçâèòêó òî÷íîñò³ ðóõ³â íà çîâ-
í³øí³é ïîäðàçíèê. Îðãàí³çàö³ÿ ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð 
ïåðåäáà÷àº ïîñò³éíå âèêîðèñòàííÿ ñâèñòêà, çà äîïîìîãîþ 
ÿêîãî ìîæíà ïîäàòè ñèãíàë íà ïî÷àòîê ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
çóïèíêó, çàê³í÷åííÿ ãðè, ïàóçó òîùî. Îñîáëèâî âåëèêà ðîëü 
çîâí³øíüîãî ïîäðàçíèêà â îñâîºíí³ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ. Ìó-
çè÷íèé ñóïðîâ³ä äåòàëüíî ðåãëàìåíòóº ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü, íå 
ëèøå âèçíà÷àþ÷è ¿¿ õàðàêòåð, àëå ³ çàäàþ÷è êîíêðåòí³ ïàðà-
ìåòðè êîæíîãî ðóõó.

Ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè òî÷í³ñòü ðóõîâèõ ä³é ó â³ä-
ïîâ³äü íà çîâí³øí³é ïîäðàçíèê ìîæíà çà äîïîìîãîþ ñèñòåìè 
ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, íàïðèêëàä âèêîíàííÿ çàãàëüíîðîçâèâàþ-
÷èõ âïðàâ çà êîìàíäîþ âèêëàäà÷à. Öå âèìàãàº ïåâíîãî íàëà-
øòóâàííÿ îðãàí³çìó íà ìàéáóòíþ ä³ÿëüí³ñòü, çîñåðåäæåííÿ 
óâàãè ³ ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³, ùî ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ óçãîäæåíîñò³ 
â ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâî¿ ³ âåãåòàòèâíî¿ ôóíêö³é. Öåé çîâí³øí³é 
ïîäðàçíèê ìîæå äîïîâíþâàòèñÿ ³íøèìè, íàïðèêëàä óäàðîì 
â áóáîí, õëîïêîì ðóêàìè òîùî, ùî äîçâîëÿº çä³éñíþâàòè 
êîðåêö³þ ðóõ³â, àêöåíòóâàòè óâàãó íà ïðîâ³äí³é ëàíö³ òåõí³-
êè, ñâîº÷àñíî ðåàãóâàòè íà çì³íó óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ íàïðóãîþ àáî ðîçñëàáëåííÿì ì’ÿç³â.
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Åôåêòèâíèì çàñîáîì âäîñêîíàëåííÿ òî÷íîñò³ ðóõ³â íà 
çîâí³øí³é ïîäðàçíèê º ð³çíîìàí³òí³ ³ãðîâ³ çàâäàííÿ:

•  ñòóäåíòè â³ëüíî ïåðåì³ùàþòüñÿ ïî ñïîðòèâíîìó çàëó ³ 
íà óìîâíèé çîâí³øí³é ïîäðàçíèê (ñâèñòîê, õëîïîê, êî-
ìàíäà ãîëîñîì) â ÷³òêî âñòàíîâëåíèé ÷àñ âèøèêîâóþòü-
ñÿ ó øåðåíãó;

•  ñòóäåíòè çíàõîäÿòüñÿ ó ð³çíèõ ì³ñöÿõ ñïîðòèâíîãî çàëó 
³ íà êîæåí çîâí³øí³é ïîäðàçíèê â³äïîâ³äàþòü â³äïîâ³ä-
íîþ ä³ºþ (íàïðèêëàä, íà ñâèñòîê — øèêóþòüñÿ â êîëî-
íó àáî íà õëîïîê — ïðèéìàþòü çàäàíó ïîçó òîùî);

•  ñòóäåíòè øèêóþòüñÿ ó äâ³ êîëîíè: çà õëîïêîì âèêëà-
äà÷à ïðîá³ãàþòü ïåâíó â³äñòàíü âêàçàíèì ñïîñîáîì 
(ñòðèáêîïîä³áíèì á³ãîì, á³ãîì ç ï³äíÿòòÿì ïðÿìèõ í³ã 
âïåðåä, á³ãîì ç âèñîêèì ï³äíÿòòÿì ñòåãíà, ³ç çàõëåñòîì 
ãîì³ëêè òîùî);

•  çà ñâèñòêîì ïåðåì³øàþòüñÿ ñòðèáêàìè âïåðåä íà äâîõ 
íîãàõ;

•  çà ïîìàõîì ïðàïîðöåì ïðîñóâàþòüñÿ âïåðåä ãëèáîêè-
ìè âèïàäàìè òîùî.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ ïîä³áíèõ çàâäàíü ó ñòóäåíò³â ôîðìó-
ºòüñÿ ðåàêö³ÿ ó â³äïîâ³äü íà õàðàêòåð çîâí³øíüîãî ïîäðàçíè-
êà. Íàäàë³ áåç äîäàòêîâèõ ïîÿñíåíü ñòóäåíòè, ñïðèéìàþ÷è 
ïåâíèé ñèãíàë, ðåàãóþòü íà íüîãî êîíêðåòíîþ ðóõîâîþ ä³ºþ. 
Öå äîçâîëÿº ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè òî÷í³ ïàðàìåòðè 
ðóõ³â íà çàäàíèé ñèãíàë. ×èì ð³çíîìàí³òí³øå âèêîðèñòîâó-
âàí³ çîâí³øí³ ïîäðàçíèêè, òèì áàãàòøå ðóõîâèé äîñâ³ä ñòó-
äåíò³â, ùî äîïîìàãàº ïðèéìàòè ïðàâèëüíå ð³øåííÿ â óìîâàõ, 
ùî øâèäêî ì³íÿþòüñÿ.

Òî÷í³ñòü áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â ÿê íàñòóïíèé ïðîÿâ ö³º¿ ðóõî-
âî¿ êîîðäèíàö³¿, ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ â ìåòàëüíèõ âïðàâàõ, 
ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ç âèêîðèñòàííÿì ì’ÿ÷³â, ïðè âèêîíàíí³ 
àêðîáàòè÷íèõ ³ îïîðíèõ ñòðèáê³â, ç³ñêîê³â ç ñíàðÿä³â òîùî. 
Õàðàêòåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â º íàÿâí³ñòü 
òðàºêòîð³¿ ïåðåì³ùåííÿ ïðåäìåòà, ñíàðÿäà, à òàêîæ ò³ëà ñòó-
äåíòà. Ïðàâèëüíà òðàºêòîð³ÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ðå-
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çóëüòàò ðóõîâî¿ ä³¿, òîìó ôîðìóâàííþ òî÷íîñò³ áàë³ñòè÷íèõ 
ðóõ³â ñë³ä ïðèä³ëÿòè ñåðéîçíó óâàãó.

Â ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ñòóäåíò³â ïåðåäáà-
÷åíî ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü. Òåõí³êà öèõ 
ðóõîâèõ ä³é çàñíîâàíà íà ðàö³îíàëüíîìó ðîçïîä³ë³ ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü ³ âèáîð³ îïòèìàëüíî¿ òðàºêòîð³¿ ïîëüîòó ì’ÿ÷à, ùî 
çàáåçïå÷óºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì ðÿäó çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ, 
ï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ. Ìåòàííÿ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à 
âàãîþ 1 êã ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü ñïðèÿº çàêð³ïëåííþ 
íàâè÷êè äîêëàäàííÿ îñíîâíèõ çóñèëü ó ìîìåíò êèäêà ³ âè-
çíà÷åííþ ðàö³îíàëüíî¿ òðàºêòîð³¿ ïîëüîòó. 

Ôîðìóâàííÿ òî÷íîñò³ áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â çä³éñíþºòüñÿ 
ïðè âèêîðèñòàíí³ âïðàâ ó âèñàõ ³ óïîðàõ, âèñîêîäàëåêèõ ³ 
îïîðíèõ ñòðèáê³â, à òàêîæ ñòðèáê³â ÷åðåç ïåðåøêîäè. Âåëèêà 
óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ îñâîºííþ ãðè â áàñêåòáîë, åëåìåíòè ÿêî¿ 
º åôåêòèâíèì çàñîáîì ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó òî÷íîñò³. 
Ð³çíîìàí³òí³ ñïîñîáè êèäê³â, ïåðåäà÷, ïðèéîì³â ³ ëîâó ì’ÿ÷à 
ñïðÿìîâàí³ íà îâîëîä³ííÿ ð³çíîþ òðàºêòîð³ºþ ïåðåì³ùåííÿ 
ì’ÿ÷à, ùî ïîâ’ÿçàíî ç òîíêèì äèôåðåíö³þâàííÿì ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü, àäåêâàòíîþ îö³íêîþ ïðîñòîðîâèõ ïàðàìåòð³â, øâèä-
ê³ñòþ ïåðåì³ùåííÿ â ð³çíèõ íàïðÿìàõ ³ â ñóêóïíîñò³ çàáåçïå-
÷óº âèñîêèé òðåíóâàëüíèé åôåêò. 

Äëÿ ôîðìóâàííÿ òî÷íîñò³ áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â ðåêîìåíäó-
ºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè íàñòóïí³ âïðàâè, ³ãðè òà ³ãðîâ³ çàâäàííÿ:

•  áàãàòîñêîêè íà îäí³é ³ äâîõ íîãàõ ³ç çàäàíîþ àìïë³òó-
äîþ âèëüîòó;

•  áàãàòîñêîêè ÷åðåç äåê³ëüêà ã³ìíàñòè÷íèõ ëàâîê, ðîçòà-
øîâàíèõ ïàðàëåëüíî îäèí îäíîìó íà â³äñòàí³ 50—60 ñì;

•  áàãàòîñêîêè çà ðîçì³òêîþ íà ï³äëîç³ ç ð³çíîþ àìïë³òó-
äîþ;

•  ïåðåñòðèáóâàííÿ ÷åðåç åëàñòè÷íó òàñüìó, íàòÿãíóòó íà 
ð³çí³é â³äñòàí³ (â³ä 60 äî 100 ñì), ç âèñîòîþ, ùî ïîñòóïî-
âî çá³ëüøóºòüñÿ ³ ïîñòóïîâî çíèæóºòüñÿ;

•  ñòðèáîê ó âèñîòó ç ïðÿìîãî ðîçãîíó, â³äøòîâõóþ÷èñü 
â³ä òðàìïë³ííîãî ì³ñòêà;
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•  êèäêè íàáèâíîãî ³ áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à â áàñêåòáîëü-
íèé ùèò íà ð³çí³é âèñîò³, ç ð³çíî¿ â³äñòàí³, îäí³é ³ äâîìà 
ðóêàìè çàñâîºíèìè ðàí³øå ñïîñîáàìè: 
▶ â³ä ãðóäåé (ðèñ. 21);

Ðèñ. 21

▶ â³ä ïëå÷à (ðèñ. 22);

Ðèñ. 22

▶ ³ç-çà ãîëîâè (ðèñ. 23);
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Ðèñ. 23

▶ çíèçó (ðèñ. 24);

Ðèñ. 24

•  êèäêè ì’ÿ÷à ó áàñêåòáîëüíå ê³ëüöå ç ì³ñöÿ, ç ðîçãîíó, 
ç ð³çíèõ òî÷îê ³ãðîâîãî ìàéäàí÷èêà, îäí³é ³ äâîìà ðó-
êàìè;

•  ïðèéîì ³ ïåðåäà÷à áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à ç ð³çíèõ âè-
õ³äíèõ ïîëîæåíü (ñ³ä íîãè íàð³çíî, ãëèáîêèé âèïàä, 
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ïðèñ³ä, ñòîÿ÷è, ñòîÿ÷è áîêîì, ñïèíîþ âïåðåä òîùî), íà 
ð³çí³é â³äñòàí³, äèôåðåíö³þþ÷è ñèëó êèäêà.

²ãðîâ³ çàâäàííÿ ç âêëþ÷åííÿì âïðàâ, ïîâ’ÿçàíèõ ç ïåðåì³-
ùåííÿì ò³ëà ð³çíèì òðàºêòîð³ÿì:

•  ãðàâö³ ç äâîõ êîìàíä âèêîíóþòü ïî ÷åðç³ ñòðèáîê âãîðó 
ç òîðêàííÿì ðóêîþ ñïåö³àëüíî¿ ðîçì³òêè. Ðåçóëüòàòè 
óñ³õ ó÷àñíèê³â ï³äñóìîâóþòüñÿ ³ ïî êðàùîìó âèçíà÷à-
ºòüñÿ ïåðåìîæåöü;

•  åñòàôåòà ç âêëþ÷åííÿì áàãàòîñêîê³â. Ó÷àñíèêè êîæíî¿ 
ç êîìàíä äîëàþòü çàäàíó â³äñòàíü ïåâíîþ ê³ëüê³ñòþ 
ñòðèáê³â;

•  ïîäîëàííÿ «ðîâó». Ç òðüîõ êðîê³â ðîçãîíó íåîáõ³äíî 
çäîëàòè ïîçíà÷åíó â³äñòàíü, â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä ã³ìíà-
ñòè÷íîãî ì³ñòêà;

• ñòîÿ÷è íà òðåò³é ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè ñïèíîþ äî 
íå¿, ç³ñêîê ç ïîâîðîòîì ïðàâîðó÷ (ïîò³ì ë³âîðó÷) íà äàëüí³ñòü 
ïðèçåìëåííÿ;

• ç óïîðó ñ³âøè íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³ àáî êîçëîâ³ ç³ñêîê 
ïðîãíóâøèñü íà äàëüí³ñòü ³ òî÷í³ñòü ïðèçåìëåííÿ;

• ç óïîðà íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîçëîâ³ ñòðèáîê íà ã³ìíàñ-
òè÷íèé ê³íü, ùî ïîïåðåäó ñòî¿òü, âñòàíîâëåíèé íà ò³é æå àáî 
ìåíø³é âèñîò³, ³ ç³ñêîê ç ïîâîðîòîì ïðàâîðó÷ àáî ë³âîðó÷ 
(ðèñ. 25).

Ðèñ. 25
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Ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ó ïðîñòîð³ ÿê íàñòóïíèé 
ïðîÿâ òî÷íîñò³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñîêîþ äèíàì³÷í³ñòþ. Ö³ 
âïðàâè çì³öíþþòü ³ ðîçâèâàþòü ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâèé àïàðàò, 
óäîñêîíàëþþòü ïðîïð³îäåïòàâíó ÷óòëèâ³ñòü, ï³äâèùóþòü 
ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â åêñòðàïîëÿö³þ ïðè ïðîãðàìó-
âàíí³ ðóõ³â ó íåçâè÷íèõ óìîâàõ Öåé ïðîÿâ òî÷íîñò³ óäîñêî-
íàëþº ñåíñîðí³ ñèñòåìè, ³ â ïåðøó ÷åðãó îêîðóõîâèé àïàðàò, 
ïîêðàùóº ïðîñòîðîâå ñïðèéíÿòòÿ, ãëèáèííèé ³ á³÷íèé ç³ð.

Ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè çä³éñíþºòüñÿ ó ïîºäíàíí³ 
ç ³íøèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè: ñòðèáêàìè, ïîâîðîòàìè, òàíöþ-
âàëüíèìè ðóõàì, àêðîáàòè÷íèìè âïðàâàìè, à òàêîæ ñòîÿ÷è 
íà ì³ñö³. Âèêîíóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ ìîæíà â ð³çíèõ óìîâàõ: 
íà ï³äâèùåí³é, íà ðóõëèâ³é, ïîõèë³é, ïðóæí³é àáî åëàñòè÷-
í³é îïîð³ òîùî. Îñíîâí³ ïàðàìåòðè ðóõ³â âèçíà÷àþòüñÿ ðîç-
ì³ðîì ïðåäìåò³â, ¿õ ôîðìîþ ³ ïðè öüîìó ìîæíà îäíî÷àñíî 
âèêîðèñòîâóâàòè äâà ³ á³ëüøå ïðåäìåò³â (òåí³ñí³ ì’ÿ÷³, áóëà-
âè, ïðàïîðö³ òîùî).

Çì³ñòîì ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ÂÍÇ ïåðåä-
áà÷åí³ åëåìåíòè ³ âàð³àíòè ìàí³ïóëþâàííÿ ð³çíèìè ïðåäìå-
òàìè: ìàëèì ì’ÿ÷åì, áàñêåòáîëüíèì, ôóòáîëüíèì ³ íàáèâ-
íèìè ì’ÿ÷àìè ð³çíî¿ âàãè òîùî. Âïðàâè ó ìàí³ïóëþâàíí³, 
ñïðèÿþ÷³ âäîñêîíàëåííþ ð³çíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãà-
í³çìó, íà íàø ïîãëÿä, íåäîñòàòíüî ïðåäñòàâëåí³ â ïðîãðàì³ 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â. Âêëþ÷åííÿ âïðàâ ç ìàí³-
ïóëþâàííÿ òåí³ñíèìè ì’ÿ÷àìè, ìàëèìè ì’ÿ÷àìè, áóëàâàìè, 
ã³ìíàñòè÷íèìè îáðó÷àìè òîùî, ñïðèÿº ö³ëåñïðÿìîâàíîìó 
çì³öíåííþ äð³áíèõ ãðóï ì’ÿç³â ³ ôîðìóâàííþ êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé.

Ìàí³ïóëþâàííÿ ð³çíèìè ïðåäìåòàìè ìîæå óâ³éòè ñêëà-
äîâîþ ÷àñòèíîþ äî çì³ñòó áàãàòüîõ ³ãðîâèõ çàâäàíü. ¯õ âè-
êîðèñòàííÿ äîçâîëÿº ðåãóëþâàòè åìîö³éíèé ñòàí ñòóäåíò³â, 
íàäàº øèðø³ ìîæëèâîñò³ óïðàâë³ííÿ ðîçóìîâîþ ³ ô³çè÷íîþ 
ïðàöåçäàòí³ñòþ, ï³äâèùåííÿ îá’ºìó ¿õ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. 
Ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ñòèìóëþº ðîçâèòîê ðóõîâî¿ 
ïàì’ÿò³, ùî ïîçèòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà âäîñêîíàëåíí³ íåðâî-



112

О. М. Колумбет

âèõ ïðîöåñ³â. Ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè çäàòí³ñòü äî ìàí³-
ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ìîæíà çà äîïîìîãîþ íàñòóïíèõ ðó-
õîâèõ çàâäàíü:

• ìàí³ïóëþâàííÿ òåí³ñíèìè ì’ÿ÷àìè ñòîÿ÷è íà ì³ñö³: ó 
âèïàä³, â ïîëóïðèñèä³, â ñò³éö³ íîãè íàð³çíî îäíà íîãà ïîïå-
ðåäó, ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ³ç ñ³äó. Ïî÷åðãîâå ï³äêèäàííÿ äâîõ 
òåí³ñíèõ ì’ÿ÷³â ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ;

• ç öèõ æå âèõ³äíèõ ïîëîæåíü ìàí³ïóëþâàííÿ ì’ÿ÷àìè ç 
äîäàòêîâèìè ðóõàìè ðóòîþ: ï³äêèíóòè îäíî÷àñíî äâà ì’ÿ÷³ 
âãîðó ³ óï³éìàòè ¿õ, ñõðåñòèâøè ðóêè (ïðàâà íàä ë³âîþ), ïî-
ò³ì íàâïàêè;

• ï³äêèäàííÿ ì’ÿ÷à âãîðó, ñõðåñòèâøè ðóêè ïåðåä ñîáîþ, 
ç íàñòóïíèì ëîâîì, ï³ñëÿ çì³íè ïîëîæåííÿ ðóê ç ð³çíèõ âè-
õ³äíèõ ïîëîæåíü;

• ïåðø³ òðè âïðàâè âèêîíóþòüñÿ â ðóñ³: õîäüáà íà ïàëü-
öÿõ í³ã, âèïàäàìè, â ïîëóïðèñèä³, â ïðèñèä³, ñïèíîþ âïåðåä;

• ìàí³ïóëþâàííÿ òåí³ñíèìè ì’ÿ÷àìè, óäàðÿþ÷è íèìè ïî 
÷åðç³ îá ï³äëîãó, ïðè ð³çíèõ ñïîñîáàõ ïåðåñóâàííÿ: ïîëóïðè-
ñèä³, ïðèñèä³, ãëèáîêîìó âèïàä³. Òå æ â ðóñ³ ï³ä ÷àñ õîäüáè ³ 
á³ãó ð³çíèìè ñïîñîáàìè (íà ïàëüöÿõ í³ã, ïðèñòàâíèì, ñõðåñ-
íèì êðîêîì, á³ã ñïèíîþ âïåðåä òîùî);

• ìàí³ïóëþâàííÿ òåí³ñíèìè ì’ÿ÷àìè, ï³äêèäàþ÷è ¿õ ïî 
÷åðç³ âãîðó, ïîò³ì óäàðÿþ÷è îá ï³äëîãó. Òå æ ï³ä ÷àñ ïîâîðî-
ò³â íà 360° ïðàâîðó÷, ïîò³ì 
ë³âîðó÷. Òå æ ïåðåì³ùàþ-
÷èñü ïðèñòàâíèìè êðîêàìè 
íà 3—4 ì ïðàâîðó÷, ïîò³ì 
ë³âîðó÷. Óñ³ âèäè ìàí³ïóëþ-
âàííÿ ç ï³äêèäàííÿì ì’ÿ÷à 
âãîðó ìîæíà âèêîíóâàòè ç 
ïðàïîðöÿìè, áóëàâàìè, íà-
áèâíèìè ì’ÿ÷àìè, îáðó÷àìè 
òîùî (ðèñ. 26);

• ìàí³ïóëþâàííÿ ç ã³ì-
íàñòè÷íèì îáðó÷åì: îáåð- Ðèñ. 26
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òàííÿ îáðó÷à íà ïðàâ³é ðóö³ (âñåðåäèíó ³ íàçîâí³) ç ïåðåäà-
÷åþ éîãî â ë³âó ðóêó òîùî. 

Òå æ ñàìå â ðóñ³: õîäüáà íà ïàëüöÿõ í³ã, ïðèñòàâíèì ³ 
ñõðåñíèì êðîêîì ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷, ïðîñóâàþ÷èñü ñïèíîþ 
âïåðåä, õîäüáà âèïàäàìè, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà òîùî. Ìàí³-
ïóëþâàòè îáðó÷åì ìîæíà â ð³çíèõ ïëîùèíàõ: âåðòèêàëüíî, 
ãîðèçîíòàëüíî, ïåðåä ñîáîþ, çà ñïèíîþ, íàä ãîëîâîþ, â çàäà-
í³é ïîç³, ÷åðãóþ÷è ð³çí³ ïîçè òîùî.

Òî÷í³ñòü ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé ïðåäìåò ÿê îäèí ç ïðî-
ÿâ³â ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ ïðè âçà-
ºìîä³¿ ç ïàðòíåðîì, ñíàðÿäîì òîùî. Âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ, ïîâ’ÿçàíèõ ç ðåàãóâàííÿì íà ðóõîìèé ïðåäìåò, º åôåê-
òèâíèì çàñîáîì ïîë³ïøåííÿ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, âäîñêîíàëåííÿ 
ñåíñîðíèõ ñèñòåì, çä³áíîñò³ çíàõîäèòè îïòèìàëüíå ð³øåííÿ 
ðóõîâî¿ çàäà÷³ â ñèòóàö³¿ (ºäèíîáîðñòâà, ñïîðòèâí³ ³ãðè), ùî 
áåçïåðåðâíî ì³íÿºòüñÿ, ïîë³ïøåííÿ ðóõëèâîñò³ íåðâîâèõ 
ïðîöåñ³â â êîð³ âåëèêèõ ï³âêóëü, óñï³øí³øîãî ôîðìóâàííÿ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Ó ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ÂÍÇ ïåðåä-
áà÷åí³ çàñîáè ôîðìóâàííÿ ðåàêö³¿ íà ðóõîìèé îá’ºêò: ñïîð-
òèâí³ ³ãðè, îñíîâíèì çì³ñòîì ÿêèõ º ð³çí³ ñïîñîáè ëîâó ³ ïå-
ðåäà÷³ ì’ÿ÷à, îáðó÷à òà ³íøèõ ïðåäìåò³â. Ïðåäìåòè ìîæíà 
ïåðåì³ùàòè ç ð³çíîþ øâèäê³ñòþ ó ïðîñòîð³ íà ï³äëîç³ ³ íà 
ð³çí³é âèñîò³: íà ð³âí³ ïîÿñó, ãðóäåé, íàä ãîëîâîþ òîùî. Ðå-
àêö³ÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò ðîçâèâàºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ â 
ïàðàõ: ñèíõðîííå âèêîíàííÿ ïåðåêèä³â, ïåðåêàò³â, ñò³éêè íà 
ëîïàòêàõ, íà ãîëîâ³; ñèíõðîííå ³ àñèíõðîííå âèêîíàííÿ åëå-
ìåíò³â ºäèíîáîðñòâ; ð³çí³ ïðèéîìè îáâåäåííÿ ñóïðîòèâíèêà 
(ó ôóòáîë³, õîêå¿ ç ì’ÿ÷åì).

Ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè ö³ ïðîÿâè òî÷íîñò³ ìîæíà 
òàêîæ ïðè âèêîðèñòàíí³ ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ âïðàâ:

•  âèêîíàííÿ ïåðåêàòó â ïàðàõ íàçàä ³ âïåðåä â óãðóïó-
âàíí³, òðèìàþ÷èñü çà ðóêó ïàðòíåðà;

•  ç óïîðó ñ³âøè, òðèìàþ÷èñü çà ðóêó ïàðòíåðà, íà ï³ä-
âèùåí³é îïîð³ (òðàìïë³ííîìó ì³ñòêó) ñèíõðîííå âè-
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êîíàííÿ ïåðåêèäó âïåðåä â óãðóïóâàíí³. Òàêèì æå 
ñïîñîáîì ìîæíà âèêîíóâàòè äîâãèé ïåðåêèä, ïåðåêèä 
âïåðåä ³ç ñòðèáêà;

•  ç óïîðó ñ³âøè íà âåðõí³é ÷àñòèí³ ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñò-
êà, òðèìàþ÷èñü çà ðóêó ïàðòíåðà, ñèíõðîííèé ïåðåêèä 
íàçàä ç íàñòóïíèì îäíî÷àñíèì âèêîíàííÿì ñòðèáêà ç 
ïîâîðîòîì êðóãîì;

•  ç ãëèáîêîãî âèïàäó ñèíõðîííèé ïåðåêèä âïåðåä â ñò³é-
êó íà ëîïàòêàõ, ïåðåêàò âïåðåä âïðèòóë ñ³âøè ³ ñòðè-
áîê âãîðó ïðîãíóâøèñü;

•  äçåðêàëüíå â³ääçåðêàëåííÿ ä³é ïàðòíåðà, ùî âèêîíóº 
çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè: ðóêè íà ïîÿñ, â ñòîðîíè, 
çà ñïèíó, äî ïëå÷åé, çà ãîëîâó; îäíó ðóêó íà ïîÿñ, ³íøó 
âíèç, çì³íà ïîëîæåíü ðóê òîùî;

•  ñèíõðîííå âèêîíàííÿ ñåð³¿ ñòðèáê³â ç ïàðòíåðîì, ñòîÿ÷è 
ëèöåì îäèí äî îäíîãî: ñòðèáîê íîãè íàð³çíî, ñõðåñíî, òðè 
ñòðèáêè íà ïðàâ³é, äâà ñòðèáêè íà äâîõ, òðè ñòðèáêè íà 
ë³â³é, ñòðèáêè ç ïåðåì³ùåííÿì ïðàâîðó÷, ë³âîðó÷ òîùî;

•  îáâåäåííÿ ñóïåðíèêà ç ì’ÿ÷åì;
•  ç âèñó íà ïåðåêëàäèí³ ñèíõðîííå ðîçìàõóâàííÿ ³ ìàõîì 

íàçàä ç³ñêîê ïðîãíóâøèñü;
• ç óïîðó íà áðóñàõ ñèíõðîííå ïåðåñóâàííÿ ïî ñíàðÿäó;
•  ñèíõðîííà ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à äâîìà ïàðàìè ñòóäåíò³â: 

çíèçó, äâîìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé, íàä ãîëîâîþ. Òå æ ñàìå 
îäí³ºþ ðóêîþ;

•  ñèíõðîííå âèêîíàííÿ ñòðèáê³â â ãëèáèíó ç ã³ìíàñòè÷-
íî¿ ëàâêè;

•  ñèíõðîííå ëàç³ííÿ ïî äâîõ êàíàòàõ (ñïîñîáîì â äâà ³ â 
òðè ïðèéîìè);

•  ñèíõðîííå ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, ã³ìíàñòè÷í³é 
ñò³íö³, ïîõèë³é ïëîùèí³ (îäíîéìåííèì ³ ð³çíîéìåííèì 
ñïîñîáàìè).

Òàêèì ÷èíîì, òî÷í³ñòü ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò 
ôîðìóºòüñÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ ð³çíèõ çà ñêëàäí³ñòþ âïðàâ ç 
óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â. 
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5.3. Критерії оцінки приросту
показників точності

Êðèòåð³¿ îö³íêè òî÷íîñò³ ïîâèíí³ â³äîáðàæàòè ñïåöèô³-
êó ¿¿ ïðîÿâ³â ³ ð³çíîâèä³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ¿õ òåæ íåîáõ³äíî 
ïðåäñòàâèòè çà äåê³ëüêîìà ãðóïàìè. Ó ïåðøó âõîäÿòü êðè-
òåð³¿, ùî äîçâîëÿþòü îö³íèòè ì³ðó â³äòâîðåííÿ çîâí³øíüî¿ 
ôîðìè ðóõîâî¿ ä³¿. Çà äîïîìîãîþ ö³º¿ ãðóïè îö³ííèõ ä³é ìîæ-
íà âñòàíîâèòè òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ çà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèìè 
òà ïðîñòîðîâî-ñèëîâèìè ïàðàìåòðàìè. Ç ö³ºþ ìåòîþ âïðàâà, 
ÿêà âèêîíóºòüñÿ ïîð³âíþºòüñÿ ³ç çðàçêîâèì ïîêàçîì, ³ç çîáðà-
æåííÿì íà ïëàêàò³, ìàëþíêó, â³äåîêàñåò³.

Ç³ñòàâëåííÿ âïðàâè, ÿêà âèâ÷àºòüñÿ, ç òåõí³÷íî ïðàâèëü-
íèì ïîêàçîì äîçâîëÿº àêöåíòóâàòè óâàãó ñòóäåíò³â íà ïðî-
â³äí³é ëàíö³ òåõí³êè, äîïîìàãàº ó âèáîð³ îïòèìàëüíîãî òåì-
ïó ðóõîâî¿ ä³¿, àìïë³òóäè ³ ìîìåíòó äîêëàäàííÿ íåîáõ³äíèõ 
çóñèëü. Ïîð³âíÿííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ ³ç çîáðàæåííÿì íà 
ìàëþíêó äîïîìàãàº çâåðíóòè óâàãó íà îêðåì³ åëåìåíòè ðó-
õîâîãî àêòó, ïðîñòîðîâî-ñèëîâ³ òà ïðîñòîðîâî-÷àñîâ³ õàðàê-
òåðèñòèêè.

Ìîæëèâ³ñòü ñïîñòåð³ãàòè ô³çè÷íó âïðàâó íà CD, ÒÂ àáî 
â³äåîêàñåò³ äîçâîëÿº ñòâîðèòè ö³ë³ñíå ïðåäñòàâëåííÿ, çâåðíó-
òè óâàãó íà ï³äãîòîâ÷³ òà çàâåðøóþ÷³ ä³¿, ¿õ çëèòòÿ. Çà äîïîìî-
ãîþ öüîãî ïðèéîìó ìîæíà òàêîæ ïîêàçàòè ñïîñîáè ñòâîðåííÿ 
â³ä÷óòòÿ ëåãêîñò³ âèêîíóâàíî¿ âïðàâè, íàâ÷èòè ïðèõîâóâàòè 
ì’ÿçîâó íàïðóãó, àêöåíòóþ÷è åñòåòè÷íó ñòîðîíó. Íàïðèêëàä, 
ïðè ðîçó÷óâàíí³ ñò³éêè íà ãîëîâ³ ³ ðóêàõ íåîáõ³äíî ïîÿñíèòè, 
ùî ñïî÷àòêó ñë³ä ïðèéíÿòè âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ ³ ò³ëüêè 
ï³ñëÿ öüîãî ïëàâíèì ðóõîì ïåðåâåñòè ìàõîâó íîãó ó âåðòè-
êàëüíå ïîëîæåííÿ. Âèïðÿìëÿþ÷è ïîøòîâõîâó íîãó, ïîòð³áíî 
íåâåëèêèì çóñèëëÿì ç’ºäíàòè íîãè. Â öüîìó âèïàäêó ò³ëî íà-
áóâàº ôîðìè ïðÿìî¿ ë³í³¿. Íà ìàëþíêó ìîæíà ÷³òêî çàô³êñó-
âàòè ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó. Ïðè 
òåõí³÷íî ïðàâèëüíîìó ïîêàç³ äîö³ëüíî ïðîäåìîíñòðóâàòè 
ñòóäåíòàì ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü, îñê³ëüêè 
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ïðè ¿õ íåâ³äïîâ³äíîñò³ õàðàêòåðó ðóõ³â â³äáóâàºòüñÿ ïàä³ííÿ 
íà ñïèíó (ïðè íàäì³ðíèõ çóñèëëÿõ) àáî íåìîæëèâî âèâåñòè 
ñïèíó ó âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ (ïðè ñëàáêîìó â³äøòîâõó-
âàíí³ íîãîþ â³ä îïîðè).

Íà íà CD, ÒÂ àáî â³äåîêàñåò³, ì³íÿþ÷è øâèäê³ñòü ÷åð-
ãóâàííÿ êàäð³â, ìîæíà çâåðíóòè óâàãó ñòóäåíò³â íà ìîìåíò 
ïðèºäíàííÿ ïîøòîâõîâî¿ íîãè äî ìàõîâî¿. Òàêèì ÷èíîì, â 
öüîìó ð³çíîâèä³ òî÷íîñò³ îñíîâíèìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè ïðè-
ðîñòó ïîêàçíèê³â º:

1. Íàïðóãà, ì³íÿþòüñÿ äîâæèíà á³ãîâîãî êðîêó, êóò íàõè-
ëó ò³ëà, êóò ïîñòàíîâêè ñòîïè íà îïîðó, àìïë³òóäà ðóõ³â ðóê 
òà ³íø³ ïàðàìåòðè.

2. Á³ã ïî ãëèáîêîìó ðèõëîìó ñí³ãó. Ó öèõ óìîâàõ ïîì³òíî 
ì³íÿºòüñÿ äîâæèíà á³ãîâîãî êðîêó, çá³ëüøóºòüñÿ íàâàíòàæåí-
íÿ íà âåðõí³é ïëå÷îâèé ïîÿñ, çðîñòàþòü çóñèëëÿ â³äøòîâõó-
âàííÿ â³ä îïîðè, çá³ëüøóºòüñÿ íàâàíòàæåííÿ íà êàðä³î-ðåñ-
ï³ðàòîðíóþ ñèñòåìó, ùî â ñóêóïíîñò³ äàº ³ñòîòíèé òðåíóâàëü-
íèé åôåêò. Ïåðåõîäæåííÿ â çàêðèòå ïðèì³ùåííÿ äîçâîëÿº ïî 
êîíòðàñòó â³ä÷óòè ëåãê³ñòü, ñâîáîäó ðóõ³â, äîáèòèñÿ á³ëüøî¿ 
åêîíîì³÷íîñò³ ì’ÿçîâèõ çóñèëü.

Ê³ëüê³ñíèìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè ïðè öüîìó ð³çíîâèä³ 
òî÷íîñò³ º çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ïðîá³æêè â³äð³çê³â ó ð³çíèõ 
óìîâàõ, ÷àñ â³äíîâëåííÿ ³ ãîòîâí³ñòü äî âèêîíàííÿ íàñòóïíèõ 
çàâäàíü íà êîíñòðóêòèâíîìó ð³âí³.

Òî÷í³ñòü ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê ó â³äïîâ³äü íà çîâí³ø-
í³é ïîäðàçíèê. Ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é çà 
ñâèñòêîì, ñèãíàëîì ãîëîñîì, õëîïêîì àáî çà ³íøèì çîâí³ø-
í³ì ïîäðàçíèêîì õàðàêòåðèçóºòüñÿ òðèâàë³ñòþ ðåàãóâàííÿ 
íà öåé ñèãíàë, øâèäê³ñòþ âèêîíàííÿ çàäàíî¿ âïðàâè ³ ÿê³ñòþ. 
Ð³çíîìàí³òí³ñòü âèêîðèñòîâóâàíèõ ïîäðàçíèê³â ñïðèÿº êðà-
ù³é ìîá³ë³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, ï³äâèùåííþ ãîòîâíî-
ñò³ äî âèêîíàííÿ çàäàíî¿ ïðîãðàìè, óñï³øí³øîãî êîíòðîëþ 
çà õàðàêòåðîì ä³é. Ç ö³ºþ ìåòîþ íà çàíÿòòÿõ îêð³ì çàãàëüíî-
ïðèéíÿòèõ çîâí³øí³õ ïîäðàçíèê³â: ïîñòð³ëó ³ç ñòàðòîâîãî ï³ñ-
òîëåòà, êîìàíäè ãîëîñîì òà ³í., ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâó-
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âàòè ïîäðàçíèêè, ùî âèìàãàþòü ó÷àñò³ çîðîâîãî àíàë³çàòîðà: 
ïîìàõ ïðàïîðöåì, ñèãíàë³çàö³þ äâîìà ïðàïîðöÿìè, êîëüîðî-
â³ îð³ºíòèðè (âèêëàäà÷ ïîêàçóº ñèí³é êðóæîê — öå ñèãíàë äî 
óïîâ³ëüíåííÿ òåìïó, ÷åðâîíèé — äî éîãî ïðèñêîðåííÿ, çåëå-
íèé — äî ïåðåõîäó íà ³íøèé âèä ä³ÿëüíîñò³).

Âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ ðîçì³òîê: êîëüîðîâèõ ñìóã, êâàäðà-
ò³â, êðóã³â íà çåìë³ — ñïðèÿº ôîðìóâàííþ òî÷íîñò³ äèôå-
ðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Íàïðèêëàä, ïåðåñòðèáóâàííÿ 
ç îäíîãî êîëà â ³íø³é ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ïîìàõîì 
ðóêàìè ïîâ’ÿçàíî ç³ çíà÷íèì äîäàòêîì çóñèëü. Ñòðèáîê ç îä-
íîãî êâàäðàòà â ³íø³é íà îäí³é íîç³ âèìàãàº ìåíøî¿ íàïðó-
ãè ì’ÿç³â ³ ìîæå ñëóæèòè ñâîºð³äíèì àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì 
ï³ñëÿ ñêëàäí³øîãî çàâäàííÿ. Ïåðåì³ùåííÿ ç îäíîãî òðèêóò-
íèêà â ³íø³é ñòðèáêîïîä³áíèì á³ãîì òàêîæ â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä 
³íøèõ çàâäàíü âåëè÷èíîé ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè, ùî ðîçâèâàºòüñÿ. 
Ñèãíàëîì äî ïåðåõîäó â³ä îäíîãî çàâäàííÿ äî ³íøîãî ìîæóòü 
áóòè õëîïîê, ñâèñòîê òîùî. Ïðè ¿õ ïîñò³éíîìó âèêîðèñòàíí³ 
çàêð³ïëþºòüñÿ ñòåðåîòèï ãîòîâíîñò³ äî ò³º¿ àáî ³íøî¿ ðîáîòè 
ó â³äïîâ³äü íà óìîâíèé ïîäðàçíèê.

Âåëèê³ íåâèêîðèñòàí³ ìîæëèâîñò³ çàêëàäåí³ â ìóçè÷íî-
ìó ñóïðîâîä³, çíà÷åííÿ ÿêîãî âåëèêå íà çàíÿòòÿõ íå ëèøå ç 
ã³ìíàñòèêè, àëå ³ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, ñïîðòèâíèõ ³ãðîð, ºäèíî-
áîðñòâ òà ³íøèõ âèä³â âïðàâ. Ìóçè÷íèìè àêîðäàìè ìîæíà 
çàäàâàòè òåìï ³ ðèòì á³ãó, ïðûæêîâûì âïðàâàì, ï³äêàçóâàòè 
ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ, ðåãóëþâàòè øâèäê³ñòü 
âåäåííÿ áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷à, òðèâàë³ñòü ïåðåäà÷³ òà ïðè-
éîìó íàáèâíîãî ³ áàñêåòáîëüíîãî ì’ÿ÷³â òîùî. Õàðàêòåð ìó-
çè÷íîãî ñóïðîâîäó ìîæå çàäàâàòè íàïðÿì ðóõó, ïåðåõ³ä â³ä 
îäíîãî âèäó çàâäàííÿ äî ³íøîãî, òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ, ïàóçó 
äëÿ â³äïî÷èíêó, çì³íó íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

Ê³ëüê³ñíèìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè òî÷íîñò³ ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî 
ëàíîê ó â³äïîâ³äü íà çîâí³øí³é ïîäðàçíèê º: ÷àñ â³ä ïî÷àòêó 
ñèãíàëó äî ïî÷àòêó âèêîíàííÿ âïðàâè; â³äïîâ³äí³ñòü çì³ñòó 
ðóõ³â õàðàêòåðó çîâí³øíüîãî ïîäðàçíèêà; çäàòí³ñòü ñâîº÷àñ-
íî ðåàãóâàòè íà éîãî çì³íó.
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Òî÷í³ñòü áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â äîñÿãàºòüñÿ îïòèìàëüíèì âè-
áîðîì òðàºêòîð³¿ ïåðåì³ùåííÿ ñíàðÿäà, ïðåäìåòà àáî ò³ëà ëþ-
äèíè, âåëè÷èíè çóñèëü ïðè êèäêó, ìåòàíí³ àáî â³äøòîâõóâàíí³, 
øâèäêîñò³ ïîïåðåäí³õ ä³é, êóòà âèëüîòó àáî â³äøòîâõóâàííÿ.

Âèá³ð òðàºêòîð³¿ ïîëüîòó ïðåäìåòà ñïðèÿº îïòèì³çàö³¿ 
ì’ÿçîâèõ çóñèëü, åêîíîì³÷íîñò³ ì’ÿçîâèõ âèòðàò, òðèâàë³øî-
ìó çáåðåæåííþ ïðàöåçäàòíîñò³. Íàâè÷êè âèçíà÷åííÿ íåîá-
õ³äíî¿ òðàºêòîð³¿ ôîðìóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñèñòåìè ñïåö³-
àëüíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü. Íàïðèêëàä, çàçäàëåã³äü íàíåñòè íà 
ñò³íó ã³ìíàñòè÷íîãî ðîçì³òêó ç 7—9 ãîðèçîíòàëüíèõ ë³í³é íà 
â³äñòàí³ 0,5 ì Ðîçì³òêó êðàùå çðîáèòè ÿñêðàâèìè êîëüîðî-
âèìè ôàðáàìè. Ñòîÿ÷è íà ïåâí³é â³äñòàí³ â³ä ñò³íè, ñòóäåíò 
êèäàº íàáèâíèé àáî áàñêåòáîëüíèé ì’ÿ÷ ïî ÷åðç³ â êîæíó ë³-
í³þ (â³ä íèçó äî âåðõó), çàïàì’ÿòîâóþ÷è âåëè÷èíó ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü, ùî ðîçâèâàþòüñÿ.

Â³ä÷óâøè ñï³âì³ðí³ñòü ðóõ³â ³ç çóñèëëÿìè, ùî ðîçâèâà-
þòüñÿ, íà îäí³é ç ðîçì³òîê, â³í ô³êñóº â³äñòàíü â³ä ì³ñöÿ çíà-
õîäæåííÿ äî ðîçì³òêè, êóò âèëüîòó ì’ÿ÷à, â³çóàëüíî îö³íþº 
òðàºêòîð³þ ïîëüîòó (ïîëîãà, êðóòà, áëèçüêà äî ãîðèçîíòàë³), 
âåëè÷èíó çóñèëü, ùî äîêëàäàþòüñÿ. Ïîò³ì â ïðîöåñ³ áàãàòî-
êðàòíîãî âèêîíàííÿ âïðàâè ñòóäåíò çá³ëüøóº øâèäê³ñòü êèäêà 
àáî ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à îäí³é ³ äâîìà ðóêàìè, ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè 
ðóõàìè (ïîâîðîòîì â îäíó òà ³íøó ñòîðîíó, âèñòðèáóâàííÿì 
âãîðó, ïðèñ³äàííÿì òîùî). Òàêà ñèñòåìà ï³äãîòîâêè äîçâîëÿº 
îïàíóâàòè íàâè÷êè âèáîðó îïòèìàëüíî¿ òðàºêòîð³¿, óïðàâë³í-
íÿ øâèäê³ñòþ ïåðåêèäàííÿ àáî ïåðåäà÷³ ñíàðÿäà, ùî ìîæíà 
ïîò³ì åêñòðàïîëþâàòè íà ³íø³ âèäè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

5.4. Критерії оцінки точності балістичних рухів

1. Âèá³ð îïòèìàëüíî¿ òðàºêòîð³¿ ïîëüîòó ñíàðÿäà (ïðåä-
ìåòà) ïðè ìåòàíí³ ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü, ç ì³ñöÿ ³ ç ðîçãîíó. 
Îö³íþºòüñÿ ðåçóëüòàò.



119

Розвиток координаційних здібностей молоді

2. Âèêîðèñòàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ òðàºêòîð³¿ ³ øâèäêîñò³ ïå-
ðåäà÷³ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à çàëåæíî â³ä éîãî âåëè÷èíè, âàãè, â³ä-
ñòàí³. Îö³íþºòüñÿ ê³ëüê³ñòü òî÷íèõ ïåðåäà÷.

3. Åôåêòèâíèé âèá³ð òðàºêòîð³¿ ïîëüîòó ò³ëà â ñòðèáêàõ 
ó äîâæèíó (îïîðíèõ, àêðîáàòè÷íèõ, ïðè ç³ñêîêàõ ç³ ñíàðÿä³â) 
çàëåæíî â³ä øâèäêîñò³ ðîçãîíó, âèñîòè ñíàðÿäà, ñêëàäíîñò³ 
ïîïåðåäí³õ ðóõ³â. Îö³íþºòüñÿ çà ê³ëüê³ñíèìè òà ÿê³ñíèìè ðå-
çóëüòàòàìè.

Ðèñ. 27. Îö³íêà ïðîñòîðîâî¿ òî÷íîñò³ ðóõó 
ïðè ðîçâåäåíí³ ðóê âáîêè

Ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ó ïðîñòîð³ ïðåä’ÿâëÿº ï³ä-
âèùåí³ âèìîãè äî òî÷íîñò³ ðóõ³â çà ¿õ îñíîâíèìè ïàðàìåòðà-
ìè: íàïðÿì, øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ, çì³íà â³äñòàí³, àìïë³òó-
äà çàëåæíî â³ä âåëè÷èíè, ôîðìè ³ âàãè ïðåäìåòà. Íàïðèêëàä, 
îáåðòàííÿ îáðó÷à ìîæíà âèêîíóâàòè óñ³ìà ÷àñòèíàìè ò³ëà, 
ïåðåì³ùàþ÷è ñíàðÿä â³ä íèçó äî âåðõó â³ä îñíîâè ãîì³ëîê 
äî êèñòåé ï³äíÿòèõ âãîðó ðóê. Ïðè öüîìó ê³ëüê³ñòü îáðó÷³â 
ìîæå äîõîäèòè äî 6—8 ³ á³ëüøå. Ó ðóõ âîíè âêëþ÷àþòüñÿ ïî-
ñë³äîâíî, îäèí çà îäíèì. Ó ïîòð³áíèé ìîìåíò ñòóäåíò çàäàº 
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ïîëîâèí³ îáðó÷³â ³íøèé íàïðÿì, ³ âîíè îáåðòàþòüñÿ â ïðîòè-
ëåæíó ñòîðîíó.

Ìàí³ïóëþâàííÿ òåí³ñíèìè ì’ÿ÷àìè çä³éñíþºòüñÿ îäí³ºþ 
³ äâîìà ðóêàìè ïîñë³äîâíî ³ îäíî÷àñíî. ¯õ ê³ëüê³ñòü, øâèä-
ê³ñòü ìàí³ïóëþâàííÿ ³ ð³çíîìàí³òí³ñòü ðóõ³â âèçíà÷àþòüñÿ 
ð³âíåì ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â. Ñôîðìîâàí³ íàâè÷êè ìà-
í³ïóëþâàííÿ åêñòðàïîëþþòüñÿ íà ³íø³ âèäè ä³ÿëüíîñò³, ùî 
äîçâîëÿº óñï³øíî ïîºäíóâàòè äåê³ëüêà âèä³â ðîáîòè. Ìàí³-
ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ íàñòóïíèõ 
êðèòåð³¿â:

1. Íàÿâí³ñòü ÷³òêîãî ðèòìó ðóõ³â. Çëèòòÿ âèêîíàííÿ çà 
â³äñóòíîñò³ ïàä³ííÿ ïðåäìåò³â ³ çáåðåæåíí³ ñïî÷àòêó çàäàíèõ 
ïàðàìåòð³â ðóõó. Ïðè îö³íö³ âðàõîâóºòüñÿ ð³çíîâèä ïðåäìå-
ò³â (ñíàðÿä³â), ¿õ ê³ëüê³ñòü, çîâí³øí³ ïàðàìåòðè (ôîðìà, âàãà).

2. Çä³áíîñò³ äî åêñòðàïîëÿö³¿ ðóõ³â, ¿õ â³äòâîðåííÿ ó ð³ç-
íèõ óìîâàõ (íà ì³ñö³, â ðóñ³, ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè ðóõîâèìè 
ä³ÿìè). Îö³íþºòüñÿ áåçïåðåðâí³ñòü ðóõó, ¿õ îðèã³íàëüí³ñòü 
ðóõ³â, âèðàçí³ñòü, â³äñóòí³ñòü ïàóç.

3. Êðèòåð³ÿìè îö³íêè ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè º:
• çì³íà ðèòìó íà ïî÷àòêó, â ñåðåäèí³ àáî ó ê³íö³ ðóõó;
• çá³ëüøåííÿ àáî çíèæåííÿ òåìïó ðóõ³â;
• òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ;
• âèêîíàííÿ ìàí³ïóëþâàííÿ ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè ðóõî-

âèìè ä³ÿìè (ïðèñ³äàííÿ ³ âèïðÿìëåííÿ, ïîâîðîòè, ìàí³ïóëþ-
âàííÿ ó ïîëîæåíí³ ð³âíîâàãè, ïðè çì³í³ ð³çíèõ ïîç).

Òî÷í³ñòü ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò — íàñòóïíèé ð³ç-
íîâèä äîñë³äæóâàíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ — ìàº äîñèòü áà-
ãàòî âàð³àíò³â: óçãîäæåí³ñòü ðóõ³â ç ïàðòíåðîì, ïåðåì³ùåííÿ 
ñèñòåìè «ëþäèíà-ñíàðÿä» ó ð³çíèõ íàïðÿìàõ òîùî. Òî÷í³ñòü 
ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò âèçíà÷àº ÿê³ñòü áàãàòüîõ ðó-
õîâèõ àêò³â. Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ (ôóòáîë, áàñêåòáîë, âîëåé-
áîë òîùî) â³ä ì³ðè ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò çàëåæàòü 
ðåçóëüòàòèâí³ñòü ä³é ãðàâöÿ ³ ðåçóëüòàò ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè. 
Íåîáõ³äí³ñòü àäåêâàòíîãî ðåàãóâàííÿ íà ä³¿ ñóïåðíèêà ó ð³ç-
íèõ ºäèíîáîðñòâàõ âèçíà÷àº òàêòèêó ³ ñòðàòåã³þ âåäåííÿ ïî-
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ºäèíêó. Ñâîº÷àñíå ðåàãóâàííÿ íà ä³¿ ñóïåðíèêà ìîæëèâî ïðè 
äîáðå ðîçâèíåí³é çäàòíîñò³ ïðîãíîçóâàííÿ ðóõ³â ñóïåðíèêà 
çà éîãî ïîïåðåäí³ìè àáî ï³äãîòîâ÷èìè ðóõàìè. Äëÿ îö³íêè 
òî÷íîñò³ ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
íàñòóïí³ êðèòåð³¿:

1. Ì³ðà óçãîäæåíîñò³ ðóõ³â ç ïàðòíåðîì çà îñíîâíèìè 
ïàðàìåòðàìè ðóõ³â: øâèäê³òü, àìïë³òóäà, íàïðÿì, âåëè÷èíà 
çóñèëü (ñèíõðîíí³ñòü ðóõ³â), ùî äîêëàäàþòüñÿ. Îö³íþºòüñÿ ¿õ 
çá³ã çà àëãîðèòìîì ä³é.

2. Çäàòí³ñòü äî ð³øåííÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü. Ì³ðà âèçíà-
÷åííÿ íàïðÿìó, øâèäêîñò³ ïåðåì³ùåííÿ ïðåäìåòà ³ ïîøóê 
îïòèìàëüíîãî ñïîñîáó éîãî ïåðåõîïëåííÿ ó ì³í³ìàëüíèé 
ïðîì³æîê ÷àñó. Îö³íþþòüñÿ åêñòðàïîëÿö³éí³ ìîæëèâîñò³.

Ðèñ. 28. Îö³íêà ïðîñòîðîâî¿ òî÷íîñò³ ðóõó 
ïðè â³äâåäåíí³ íîãè íàçàä

3. Çäàòí³ñòü äî äçåðêàëüíîãî â³ääçåðêàëåííÿ ä³é ñóïåð-
íèêà ³ ïåðåõ³ä äî ïðîòèëåæíèõ ä³é ó íåñïîä³âàíèé äëÿ ñóïåð-
íèêà ìîìåíò. Îö³íþºòüñÿ çäàòí³ñòü ïðîÿâó âåëèêèõ çóñèëü ³ 
øâèäêîñò³ ó ïîð³âíÿíí³ ç ñóïåðíèêîì, ê³ëüê³ñòü íåñïîä³âàíèõ 
ïðèéîì³â, íåñòàíäàðòíèõ ñïîñîá³â ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³.

Òàêèì ÷èíîì, äëÿ îö³íêè òî÷íîñò³ ðóõîâèõ ä³é ç óðàõóâàí-
íÿì ¿¿ ïðîÿâ³â ïîòð³áíèé êîìïëåêñ ð³çíîìàí³òíèõ êðèòåð³¿â, 
ùî â³äîáðàæàþòü ñïåöèô³êó êîæíîãî ð³çíîâèäó. Öå äîçâî-
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ëèòü âðàõîâóâàòè ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ³ ñâîº÷àñíî âíîñèòè êî-
ðåêòèâè â ï³äá³ð çàñîá³â ³ ìåòîä³â äëÿ ôîðìóâàííÿ òî÷íîñò³. 

5.5. Практичні рекомендації

1. Ì³ðà â³äïîâ³äíîñò³ ðóõîâî¿ ä³¿ ¿¿ ñòðóêòóðíîìó çì³ñòó 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ¿¿ ÿê³ñòü. Ñòóäåíòè, ïðàãíó÷è äî îâî-
ëîä³ííÿ íîâèìè âïðàâàìè, íå çâåðòàþòü óâàãè íà ¿õ çîâí³øíþ 
ôîðìó, ùî íàäàë³ óñêëàäíþº îñâîºííÿ íîâèõ åëåìåíò³â. Òîìó 
ðåêîìåíäóºòüñÿ ôîðìóâàòè ó ñòóäåíò³â çâè÷êó äî ÷³òêîãî â³ä-
òâîðåííÿ ðóõó çà éîãî îñíîâíèìè ïàðàìåòðàìè. Öå çàâäàííÿ 
ðåàë³çóºòüñÿ øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ ³ãðîâîãî ³ çìàãàííÿ ìåòî-
ä³â, äå ãîëîâíîþ óìîâîþ âèçíà÷åííÿ ïåðåìîæöÿ º ÿê³ñíå âè-
êîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ.

2. ×èì ñêëàäí³øå ñòðóêòóðà ô³çè÷íèõ âïðàâ, òèì á³ëüøå 
âèìàãàºòüñÿ ïîâòîðåíü ïðè ðîçó÷óâàíí³ ¿¿ îêðåìèõ ôàç, ïðî-
â³äíî¿ ëàíêè ³ äåòàëåé òåõí³êè. Ïðè ïîâòîðíîìó ìåòîä³ íàâ-
÷àííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ âèõ³äí³ òà ê³í-
öåâ³ ïîëîæåííÿ, ð³çíîìàí³òí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè íàâ÷àííÿ ³ 
òðåíóâàëüí³ óìîâè, ïîëåãøåí³ ³ óñêëàäíåí³ çàëåæíî â³ä ì³ðè 
îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ðóõîâî¿ ä³¿, ùî äîçâîëÿº ï³äòðèìóâàòè 
âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü ³ åìîö³éíèé ñòàí ñòóäåíò³â.

3. Ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè òî÷í³ñòü äîö³ëüí³øå çà ¿¿ 
îñíîâíèìè ð³çíîâèäàìè. Ïîñë³äîâí³ñòü ôîðìóâàííÿ òîãî 
àáî ³íøîãî ð³çíîâèäó âèçíà÷àºòüñÿ çì³ñòîì ô³çè÷íî¿ âïðàâè, 
â³êîì ³ ï³äãîòîâëåí³ñòþ ñòóäåíò³â, óìîâàìè çàíÿòü òà ³íøèìè 
÷èííèêàìè.

4. Ïðè îðãàí³çàö³¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â íà îäíîìó 
àáî ñåð³¿ çàíÿòòü ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçïîä³ëÿòè îñíîâí³ ð³çíî-
âèäè ³ ïðîÿâè òî÷íîñò³ çà ì³ðîþ ¿õ çíà÷óùîñò³. Òàê, ðóõîâ³ ä³¿, 
ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç ïðîÿâîì òî÷íîñò³ ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî ëàíîê ó â³ä-
ïîâ³äü íà çîâí³øí³é ïîäðàçíèê, âèìàãàþòü á³ëüøå âèñîêîãî 
ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÷èì áàë³ñòè÷í³ ðóõè. Ôîðìó-
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âàííÿ òî÷íîñò³ ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé îá’ºêò — ñêëàäí³øèé 
³ òðèâàë³øèé ïðîöåñ ó ïîð³âíÿíí³ ç íàâè÷êàìè äèôåðåíö³þ-
âàííÿ çóñèëü â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿. Ïðè öüîìó ñë³ä ìàòè íà 
óâàç³, ùî öåé ðîçïîä³ë ìîæå áóòè äóæå óìîâíèì, îñê³ëüêè 
â ð³çíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâàõ, ïðè ð³çíèõ çàâäàííÿõ íàâ÷àííÿ 
³ óìîâàõ âèêîíàííÿ òå àáî ³íøèé ïðîÿâ òî÷íîñò³ ìàº ð³çíå 
çíà÷åííÿ.

5. Ïðè ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåíí³ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ 
ïðîÿâ³â òî÷íîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ç ïåðøèõ äí³â çàíÿòü âçÿòè 
çà îñíîâó ¿¿ ôîðìóâàííÿ â³äòâîðåííÿ ðóõ³â çà ïðîñòîðîâî-÷à-
ñîâèìè ³ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèìè ïàðàìåòðàìè, çâåðòàþ÷è óâà-
ãó ñòóäåíò³â íà ÷³òêå îâîëîä³ííÿ çîâí³øíüîþ ôîðìîþ ðóõî-
âî¿ ä³¿. Ç ö³ºþ ìåòîþ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ð³çíîìàí³òí³ 
îð³ºíòèðè, ðîçì³òêó, âèêîíàííÿ âïðàâè ïåðåä äçåðêàëîì (ÿê 
îäèí ç ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â íàâ÷àííÿ), ðîáîòó â ïàðàõ äëÿ 
âçàºìíîãî êîíòðîëþ çà ïðàâèëüíèì âèêîíàííÿì ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ òîùî.

6. Ôîðìóâàííÿ òî÷íîñò³ äèôåðåíö³þâàííÿ çóñèëü â êîí-
êðåòí³é ñèòóàö³¿ áóäå åôåêòèâí³øèì ïðè êîíòðàñòí³é çì³í³ 
óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ: á³ã àáî ñòðèáêè â ãîðó 
³ ç ãîðè; â³äøòîâõóâàííÿ ïðè âèñòðèáóâàíí³ íà åëàñòè÷í³é ³ 
æîðñòê³é îïîð³; âèêîíàííÿ ñèëîâèõ âïðàâ ç äîäàòêîâîþ âà-
ãîþ ³ â ïîëåãøåíèõ óìîâàõ òîùî.

7. Ðîçâèâàþ÷è áóäü-ÿêó ðóõîâó êîîðäèíàö³þ, íå ìîæ-
íà çàáóâàòè, ùî éäåòüñÿ ëèøå ïðî ¿¿ ïåðåâàæíèé ðîçâèòîê, 
îñê³ëüêè ïðè áóäü-ÿê³é ì’ÿçîâ³é ä³ÿëüíîñò³ íåìîæëèâî ³çî-
ëüîâàíî óäîñêîíàëþâàòè áóäü-ÿêó îäíó êîîðäèíàö³þ, íå 
âïëèâàþ÷è îäíî÷àñíî íà ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ³íøèõ. Íåîáõ³ä-
íî òàêîæ âèçíà÷èòè åôåêòèâíó ïîñë³äîâí³ñòü âäîñêîíàëåííÿ 
ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é, âðàõîâóþ÷è ÿâèùå «ïîçèòèâíîãî ³ íå-
ãàòèâíîãî ïåðåíåñåííÿ íàâè÷îê».

8. Ïðè âäîñêîíàëåíí³ òî÷íîñò³ äèôåðåíö³þâàííÿ ì’ÿçî-
âèõ çóñèëü â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿ íåîáõ³äíî ïðèä³ëÿòè óâà-
ãó ïîñë³äîâíîìó óñêëàäíåííþ óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ. Íàïðèêëàä, äîñÿãàòè á³ëüøî¿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ìîæíà 
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ïðè ïîñòóïîâîìó ï³äâèùåíí³ îïîðè (ï³äëîãà, ëàâêà, íèçüêà 
êîëîäà, âèñîêà êîëîäà) òà ³íøèìè ñïîñîáàìè óñêëàäíåííÿ 
óìîâ âèêîíàííÿ çàäàíèõ âïðàâ (çìåíøåííÿ îïîðè, óñêëàä-
íåííÿ ðóõîâèõ ä³é).

9. Ôîðìóâàííÿ òî÷íîñò³ ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê ó 
â³äïîâ³äü íà çîâí³øí³é ïîäðàçíèê ïîâ’ÿçàíî ç óì³ííÿì îð³ºí-
òóâàòèñÿ â ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ³ç çäàò-
í³ñòþ åêñòðàïîëþâàòè íîâ³ ðóõîâ³ àêòè, ïåðåõîäèòè â³ä îäíî-
ãî âèäó ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äî ³íøî¿ òîùî. ×èì áàãàòøå ðó-
õîâèé äîñâ³ä ñòóäåíòà, òèì êðàùèìè ïîêàçíèêàìè ïðèðîñòó 
öüîãî ð³çíîâèäó òî÷íîñò³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ éîãî ä³ÿëüí³ñòü. 
Â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ â îñíîâíîìó íåçíà÷íèé ïåðåë³ê çîâí³øí³õ 
ïîäðàçíèê³â, ³ ÷èì ÷àñò³øå íà çàíÿòòÿõ âèêëàäà÷ ¿õ çàñòîñî-
âóº, òèì óñï³øí³øå ñòóäåíòè ðåàãóþòü íà áóäü-ÿêèé ç íèõ â 
êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿. Òàê, äëÿ ñòóäåíòà, ùî óì³º âèêîíóâàòè 
ñòàðò íà ð³çí³ ñèãíàëè: ñâèñòîê, ïîñòð³ë ³ç ñòàðòîâîãî ï³ñòî-
ëåòà, ïîìàõ ïðàïîðöåì, — íå ñêëàäå ñêëàäíîñò³ ó áóäü-ÿêèé 
ìîìåíò ïðàâèëüíî âèêîíàòè êîìàíäó âèêëàäà÷à íåçàëåæíî 
â³ä ð³çíîâèäó ïîäðàçíèêà.

10. Ðîçâèòîê òî÷íîñò³ áàë³ñòè÷íèõ ðóõ³â ðåêîìåíäóºòüñÿ 
ðîçâèâàòè, îñê³ëüêè ðàö³îíàëüíà òðàºêòîð³ÿ ïåðåì³ùåííÿ 
ò³ëà àáî ñíàðÿäà ïîâ’ÿçàíà ç åêîíîì³÷í³ñòþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü 
³ ïðèâ÷àº ñòóäåíò³â äî òàêòè÷íîãî ³ ñòðàòåã³÷íîãî ìèñëåííÿ. 
Óì³ííÿ àíàë³çóâàòè ðóõîâó ä³þ ïðèçâîäèòü äî ïîøóêó ïðè-
÷èí âèíèêíåííÿ ïîìèëîê ³ øëÿõ³â ¿õ âèïðàâëåííÿ.

11. Îòæå, âäîñêîíàëåííÿ òî÷íîñò³ ðóõîâèõ ä³é áåçïîñå-
ðåäíüî ïîâ’ÿçàíå ç àíàë³òèêî-ñèíòåòè÷íîþ ä³ÿëüí³ñòþ êîðè 
âåëèêèõ ï³âêóëü. Âèá³ð îïòèìàëüíî¿ òðàºêòîð³¿ ïîëüîòó 
ïðåäìåòà àáî ñíàðÿäà, à òàêîæ ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà ó ïðîñòî-
ð³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àþòüñÿ õàðàêòåðîì ðóõîâî¿ ä³¿, éîãî 
ñòðóêòóðíîþ ñêëàäí³ñòþ, âåëè÷èíîé ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ïðî-
ãðàìîþ ä³é òà ³íøèìè ÷èííèêàìè. Ðåêîìåíäóºòüñÿ ìàêñè-
ìàëüíà äèôåðåíö³àö³ÿ ³ ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ ïðîöåñó íàâ÷àííÿ 
ðóõîâèì ä³ÿì ïðè ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó òî÷íîñò³.
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12. Ìàí³ïóëþâàííÿ ïðåäìåòàìè ó ïðîñòîð³ âíîñèòü âå-
ëèêó ð³çíîìàí³òí³ñòü äî çì³ñòó çàíÿòü, ñòâîðþº ïîçèòèâíèé 
åìîö³éíèé ôîí, â³äð³çíÿºòüñÿ ï³äáîðîì ³ãðîâèõ ³ çìàãàíü 
åëåìåíò³â, äîïîìàãàº ñâîº÷àñíî âèÿâèòè ïîìèëêè ïðè âèêî-
íàíí³ ðóõ³â. Óñå öå âèêëèêàº ó ñòóäåíò³â çíà÷íèé ³íòåðåñ äî 
öüîãî âèäó ðóõîâèõ ä³é, ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ 
òà, îòæå, ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ïðîÿâó òî÷íîñò³. Ìàí³-
ïóëþâàííÿ ð³çíèìè ïðåäìåòàìè ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè 
ó çàíÿòòÿ íå ð³äøå îäíîãî ðàçó íà òèæäåíü (ñïèðàþ÷èñü íà 
ïðèíöèï ïîñòóïîâîãî ï³äâèùåííÿ íàâàíòàæåííÿ) ï³ñëÿ îä-
íîìàí³òíîãî ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ äëÿ çíÿòòÿ çàéâî¿ íà-
ïðóãè ³ øâèäøîãî â³äíîâëåííÿ.

13. Òî÷í³ñòü ðåàãóâàííÿ íà ðóõîìèé ïðåäìåò ïðåä’ÿâëÿº 
ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ðîçâèòêó ñåíñîðíèõ ñèñòåì, òîìó âïðà-
âè íà ¿¿ ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè 
ó ïåðøó ïîëîâèíó çàíÿòòÿ, îñê³ëüêè íà òë³ ñòîìëåííÿ â³äáó-
âàºòüñÿ ïîðóøåííÿ òåìïó, ÷àñò³øå äîïóñêàþòüñÿ ïîìèëêè, 
ùî óïîâ³ëüíþº ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â òî÷íîñò³.

Õàðàêòåð âçàºìîä³¿ ñòóäåíòà ç ïàðòíåðîì àáî ñóïåðíèêîì 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ðåàêö³ºþ íà êîæåí ðóõ ñóïåð-
íèêà, ùî âèìàãàº íå ëèøå ï³äâèùåíî¿ óâàãè, àëå ³ çäàòíîñò³ 
øâèäêî âêëþ÷àòèñÿ â àêòèâíó ä³ÿëüí³ñòü. Ðåêîìåíäóºòüñÿ íà-
ïðàâèòè óâàãó ñòóäåíò³â íà îâîëîä³ííÿ øèðîêèì ä³àïàçîíîì 
çàãàëüíîï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ùî äîçâîëèòü âèêî-
ðèñòîâóâàòè íîâ³ ðóõîâ³ ä³¿ â íàéá³ëüø â³äïîâ³äíèé ìîìåíò.

Òàêèì ÷èíîì, ïëàíóþ÷è íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ, íåîáõ³äíî 
âêëþ÷àòè âïðàâè, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåí-
íÿ óñ³õ îñíîâíèõ ïðîÿâ³â ³ ð³çíîâèä³â òî÷íîñò³ ç óðàõóâàííÿì 
ÿâèùà ïîçèòèâíîãî ³ íåãàòèâíîãî ïåðåíåñåííÿ ðóõîâèõ íàâè-
÷îê, ³íòåðåñ³â ñòóäåíò³â, ð³âíÿ ¿õ ï³äãîòîâëåíîñò³, ïðàêòè÷íî¿ 
çíà÷óùîñò³ íàáóòèõ óì³íü òà íàâè÷îê.
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РОЗДІЛ 6

ЦІЛЕСПРЯМОВАНИЙ РОЗВИТОК 
ГНУЧКОСТІ

6.1. Значення гнучкості
як рухово-координаційної якості

Ãíó÷ê³ñòü, ÿê îäíà ç âàæëèâèõ ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, äîçâîëÿº ïðèéìàòè ³ óòðèìóâàòè ïðîòÿãîì íå-
îáõ³äíîãî ÷àñó ïîòð³áíó ïîçó, çì³íþâàòè ïîëîæåííÿ ò³ëà, 
âèêîíóâàòè íàõèëè ³ ïîìàõè ð³çíî¿ àìïë³òóäè [25; 34]. Äî-
ñòàòíÿ ðîçòÿæí³ñòü ì’ÿçîâèõ ³ ñïîëó÷íèõ òêàíèí íåìîæëèâà 
áåç â³äïîâ³äíîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ [159; 163; 180; 182; 
187; 191; 247; 251; 253; 278; 326; 341]. Íåîáõ³äí³ñòü çì³íè áóäü-
ÿêî¿ ïîçè, ïðèéíÿòòÿ ïîòð³áíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà çàëåæíî 
â³ä õàðàêòåðó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðåä’ÿâëÿº ïåâí³ âèìîãè äî 
ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³. Çíèæåííÿ ¿¿ ïîêàçíèê³â — ïåðøà îçíàêà 
ðîçóçãîäæåííÿ ôóíêö³é îðãàí³çìó ³ ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ. Ð³-
âåíü ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ òðüîìà îñíîâíèìè êîì-
ïîíåíòàìè [200]: 

• îñîáëèâîñòÿìè áóäîâè ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó;
•  ñòàíîì çáóäëèâîñò³ ³ ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â ï³ä âïëèâîì ³ì-

ïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â;
• ì³ðîþ ì’ÿçîâî-ñóãëîáîâî¿ ÷óòëèâîñò³.
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Îñîáëèâ³ñòü ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷à-
ºòüñÿ áóäîâîþ ³ ñòàíîì ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó. Ïðè 
ïðàâèëüíî îðãàí³çîâàí³é ì’ÿçîâ³é ä³ÿëüíîñò³, ïîñë³äîâíîìó 
³ ïîñòóïîâîìó çá³ëüøåíí³ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ (ùî çâî-
äèòü äî ì³í³ìóìó óäàðè ³ ïàä³ííÿ, óøêîäæåííÿ ñóãëîáîâèõ 
ïîâåðõîíü, ÿê³ îáìåæóþòü ãíó÷ê³ñòü) ïîêðàùóþòüñÿ ïîêàç-
íèêè ãíó÷êîñò³. Íåîáõ³äíèé ð³âåíü ðîçâèòêó ö³º¿ ðóõîâî¿ êî-
îðäèíàö³¿ ñïðèÿº, ó ñâîþ ÷åðãó, êðàùîìó ïðîÿâó ñïðèòíîñò³, 
òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³ òîùî, ùî çàáåçïå÷óº ïîâí³øó ðåàë³çà-
ö³þ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó.

Ãíó÷ê³ñòü õðåáòà — âàæëèâèé ïîêàçíèê çäîðîâ’ÿ, îñê³ëü-
êè éîãî ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ³ñòîòíî âïëèâàº íà õàðàêòåð 
ðóõ³â. Ïîñò³éíå âèêîíàííÿ âïðàâ äëÿ çì³öíåííÿ íèæí³õ ê³í-
ö³âîê ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ ¿õ êðîâîïîñòà÷àííÿ [55; 58; 157; 279; 
301]. Ï³ä âïëèâîì âïðàâ çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ñèíîâ³àëüíî¿ 
ð³äèíè, ùî äîçâîëÿº ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîìó àïàðàòó åôåê-
òèâí³øå ñïðàâëÿòèñÿ ç ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì. Ïåðåðîç-
ãèíàííÿ, ùî ÷àñòî çóñòð³÷àºòüñÿ, ó ë³êòüîâèõ ³ êîë³ííèõ ñóã-
ëîáàõ âèìàãàº îñîáëèâîãî ï³äõîäó äî çàñòîñóâàííÿ ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ ïðè ðîçâèòêó ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ï³äáî-
ðó ñïåöèô³÷íèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â, ùî äîçâîëÿþòü äèôåðåí-
ö³þâàòè ïðîöåñ íàâ÷àííÿ.

Åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó ñèëè ñêåëåò-
íèõ ì’ÿç³â, îñîáëèâ³ñòþ ¿õ ðîçòàøóâàííÿ, õàðàêòåðîì ïðè-
êð³ïëåííÿ. Äîñèòü ðîçâèíåí³ ì’ÿçè äîçâîëÿþòü äîëàòè îï³ð 
ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â, ùî çàáåçïå÷óº ïëàâí³ñòü, ì’ÿê³ñòü ³ çëèòó 

Ðèñ. 29. Â³çóàëüíà îö³íêà åëàñòè÷íîñò³ ì’ÿç³â õðåáåòíîãî ñòîâïà
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ðóõ³â. Ñèëà ì’ÿç³â ³ñòîòíî çàëåæèòü â³ä äîâæèíè ñóãëîáà. Ó 
äîâãîãî ñóãëîáà äîâøå çà ì’ÿçè ³ ìåíøå ïðîÿâ ñèëîâèõ ìîæ-
ëèâîñòåé. ×èì á³ëüøå êóò ó ñóãëîá³, òèì á³ëüøå íàòÿãíåííÿ 
ì’ÿçà ³ ìåíøå ñèëà, à çíà÷èòü, ³ ã³ðø³ ïîêàçíèêè ãíó÷êîñò³.

Ðèñ. 30. Ñòðóêòóðíèé çì³ñò ãíó÷êîñò³
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Ñòàí çáóäëèâîñò³ òà ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â ï³ä âïëèâîì ³ì-
ïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â — òàêîæ íåîáõ³äíèé êîìïîíåíò 
ãíó÷êîñò³. Ï³ä âïëèâîì ³ìïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â ðîçòÿæ-
í³ñòü ì’ÿç³â çíà÷íî çðîñòàº. Ïðè ï³äâèùåíí³ ÷àñòîòè ðîçäðà-
òóâàíü çá³ëüøóþòüñÿ ê³ëüê³ñòü íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ îäèíèöü, 
ÿê³ çàëó÷àþòüñÿ äî ðîáîòè, òà ñèëà ñêîðî÷åíü ì’ÿçîâèõ âîëî-
êîí [25; 28; 150; 152]. Â ðåçóëüòàò³ ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè ðîñòå ïîïåðå÷íèê ì’ÿçà, ï³äâèùóºòüñÿ éîãî 
çäàòí³ñòü ðåàãóâàòè íà ðîçäðàòóâàííÿ ìàêñèìàëüíèì ÷èñëîì 
íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ îäèíèöü, ùî ñêîðî÷óþòüñÿ.

Ðîçòÿãíóòèé (ó â³äîìèõ ìåæàõ) ì’ÿç ðîçâèâàº á³ëüøó íà-
ïðóãó, àëå çíà÷í³ ïîêàçíèêè ñèëè ïåðåøêîäæàþòü ðîçòÿæíîñò³ 
ì’ÿç³â. Òîìó äëÿ äîñÿãíåííÿ ïåâíîãî ð³âíÿ ãíó÷êîñò³ ïîòð³áíå 
îïòèìàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ñèëè ì’ÿç³â ³ ¿õ ðîçòÿæíîñò³ [293; 
294; 337; 338]. Îäí³ºþ ³ç ñêëàäîâèõ ãíó÷êîñò³ º ì³ðà ì’ÿçîâî-ñóã-
ëîáîâî¿ ÷óòëèâîñò³. Çáóäæåííÿ ÷óòëèâèõ íåðâ³â ì’ÿçîâèõ âå-
ðåòåí â³äáóâàºòüñÿ ïðè ¿õ ðîçòÿãóâàíí³ ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ, òîìó õàðàêòåð ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèçíà÷àº ð³-
âåíü ÷óòëèâîñò³, à îòæå — º ì³ðîþ ïðîÿâó ãíó÷êîñò³.

Ïðîöåñ íàâ÷àííÿ, ïîáóäîâàíèé ç óðàõóâàííÿì ðîçãëÿ-
íóòèõ êîìïîíåíò³â, ùî ðîçêðèâàþòü ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè 
ïðîÿâó ãíó÷êîñò³, äîçâîëÿº ðîçðîáèòè åôåêòèâí³øó ìåòîäè-
êó ¿¿ âäîñêîíàëåííÿ.

Ð³çí³ âèäè ³ ïðîÿâè ãíó÷êîñò³ îáóìîâëåí³ ð³çíîìàí³òí³-
ñòþ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Çà ñïîñîáîì ïðîÿâó ö³º¿ ðóõîâî¿ êî-
îðäèíàö³¿ ðîçð³çíÿþòü äèíàì³÷íó ³ ñòàòè÷íó ãíó÷ê³ñòü. Äè-
íàì³÷íà ãíó÷ê³ñòü õàðàêòåðíà äëÿ äîâ³ëüíèõ ðóõ³â, ñòàòè÷íà 
ãíó÷ê³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè óòðèìàíí³ çàäàíî¿ ïîçè.

Çà õàðàêòåðîì ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèä³ëÿþòü àêòèâíó ³ 
ïàñèâíó ãíó÷ê³ñòü. Ïðè àêòèâí³é ãíó÷êîñò³ âåëèêà àìïë³òóäà 
ðóõ³â äîñÿãàºòüñÿ øëÿõîì çá³ëüøåííÿ âëàñíèõ çóñèëü. Ïà-
ñèâíà ãíó÷ê³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ ï³ä âïëèâîì çîâí³øí³õ çóñèëü 
(ïàðòíåðà, òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â òîùî).

Ñïåöèô³êà ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ðîçä³ëÿº ãíó÷ê³ñòü íà çà-
ãàëüíó (íåñïåöèô³÷íó), õàðàêòåðíó äëÿ ïîáóòîâî¿ ³ òðóäîâî¿ 
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ä³ÿëüíîñò³, ³ ñïåö³àëüíó (ñïåöèô³÷íó) äëÿ êîíêðåòíîãî âèäó 
ñïîðòó àáî ðåæèìó ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çà àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ ãíó÷ê³ñòü âèçíà÷àºòüñÿ îñîáëè-
âîñòÿìè áóäîâè ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó (ãíó÷ê³ñòü 
øèéíèõ õðåáö³â, âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó òîùî).

Àíàë³ç ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â [13; 14; 
15; 160; 300] ïîêàçàâ, ùî ¿¿ çì³ñò îð³ºíòîâàíèé íà âäîñêîíà-
ëåííÿ ëèøå äåÿêèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â ãíó÷êîñò³. Ìåòàííÿ 
ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü ïîâ’ÿçàíå ç ïðîÿâîì ãíó÷-
êîñò³ âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó, ùî âèêëèêàíî íåîáõ³äí³-
ñòþ ïðèéíÿòòÿ ðàö³îíàëüíîãî ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà äëÿ 
ï³äãîòîâêè äî ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ ³ íàñòóïíîãî êèäêà. Îòæå, 
çì³ñò ïðîãðàìè íåäîñòàòíüî îð³ºíòóº íà ðîçâèòîê ³ âäîñêî-
íàëåííÿ óñ³õ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â ãíó÷êîñò³, ùî 
ïðåä’ÿâëÿº äîäàòêîâ³ âèìîãè äî ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íè-
ìè âïðàâàìè ç ìåòîþ âñåá³÷íîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó.

Îòæå, ãíó÷ê³ñòü — öå çäàòí³ñòü ëþäèíè çì³íþâàòè ïî-
ëîæåííÿ ò³ëà òà éîãî îêðåìèõ ëàíîê çàëåæíî â³ä ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ [205].

6.2. Методика розвитку 
і вдосконалення гнучкості

Çì³ñò ìåòîäèêè âêëþ÷àº çàñîáè ³ ìåòîäè ôîðìóâàííÿ 
ãíó÷êîñò³ â³äïîâ³äíî äî ¿¿ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â. 

Ó ìàõîâèõ ðóõàõ íîãîþ âïåðåä ãíó÷ê³ñòü âèçíà÷àºòüñÿ çà 
äîïîìîãîþ òåñòó 1. Ñòîÿ÷è áîêîì äî ïðîëüîòó ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè ç íàíåñåíîþ ðîçì³òêîþ (îäíå ä³ëåííÿ äîð³âíþº 1 ñì), 
ñòóäåíò âèêîíóº ïåðøèé ìàõ íîãîþ íà âèñîòó 45—50 ñì; äðó-
ãèé — äî ð³âíÿ ïîÿñó, òðåò³é — íà ìàêñèìàëüíó âèñîòó. Àìï-
ë³òóäà ìàõó îö³íþºòüñÿ çà âåðõíüîþ òî÷êîþ ïîëîæåííÿ ïàëü-
ö³â ìàõîâî¿ íîãè. 5 áàë³â — ìàõ ïðÿìîþ íîãîþ ç â³äòÿãíóòèìè 
ïàëüöÿìè íîãè äî ë³í³¿ î÷åé, îïîðíà íîãà ïðÿìà, õîðîøà ïî-
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ñòàâà. 4 áàëè — ìàõ ïðÿìîþ íîãîþ ç â³äòÿãíóòèìè ïàëüöÿìè 
íîãè äî ð³âíÿ ïëå÷åé, îïîðíà íîãà ïðÿìà, õîðîøà ïîñòàâà. 3 
áàëè — ìàõ ïðÿìîþ íîãîþ ç â³äòÿãíóòèìè ïàëüöÿìè íîãè äî 
ð³âíÿ ãðóäåé, îïîðíà íîãà ïðÿìà, õîðîøà ïîñòàâà (ðèñ. 31).

Ðèñ. 31

Äëÿ âèì³ðó âåëè÷èíè íàõèëó âá³ê (ïðàâîðó÷ àáî ë³âîðó÷) 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ òåñò 2. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ïðîëüîòó ã³ìíà-
ñòè÷íî¿ ñò³íêè ñòóäåíò âèêîíóº íàõèë ïðàâîðó÷, ï³äí³ìàþ÷è 
ë³âó íîãó âá³ê. Çà ðîçì³òêîþ (îäíå ä³ëåííÿ äîð³âíþº 1 ñì) âè-
çíà÷àºòüñÿ àìïë³òóäà íàõèëó. 5 áàë³â — ïðè ãîðèçîíòàëüíîìó 
ïîëîæåíí³ ïðÿìîãî òóëóáà, ñòîÿ÷è íà ïðÿì³é íîç³; 4 áàëè — 
ïîëîæåííÿ ïðÿìîãî òóëóáà âèùå çà ãîðèçîíòàëü íà 10 ñì, 
îïîðíà íîãà ïðÿìà; 3 áàëè — ïîëîæåííÿ ïðÿìîãî òóëóáà 
âèùå çà ãîðèçîíòàëü íà 15 ñì, îïîðíà íîãà ïðÿìà (ðèñ. 32)

Ðèñ. 32
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Ðèñ. 33. Âèçíà÷åííÿ ãíó÷êîñò³ ó ñóãëîáàõ õðåáåòíîãî ñòîâïà 
ïðè íàõèëàõ âá³ê

Âåëè÷èíà íàõèëó âïåðåä çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà (ïàñèâíà 
ãíó÷ê³ñòü) âèì³ðþºòüñÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ òåñòó 3. Ñèäÿ÷è 
íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, ñòóäåíò âèêîíóº íàõèë âïåðåä çà 
äîïîìîãîþ ïàðòíåðà, ùî íàòèñêàº ðóêàìè éîìó íà ïëå÷³ 
(ðèñ. 34). Îö³íþºòüñÿ âåëè÷èíà íàõèëó ïðÿìèì ò³ëîì. 5 áà-
ë³â — òîðêàííÿ ïàëüöÿìè îáîõ ðóê ïàëüö³â ïðÿìèõ í³ã; 4 
áàëè — òîðêàííÿ ïàëüöÿìè îáîõ ðóê ï³äëîãè çà ïàëüöÿìè 
ïðÿìèõ í³ã; 3 áàëè — òîðêàííÿ ïàëüöÿìè îáîõ ðóê ï³äéî-
ì³â ïðÿìèõ í³ã.

Ðèñ. 35. Âèçíà÷åííÿ ãíó÷êîñò³ ó ñóãëîáàõ õðåáåòíîãî ñòîâïà
ïðè íàõèë³ òóëóáà âïåðåä (çãèíàííÿ): 

1 — äîáðà ãíó÷ê³ñòü; 2 — íåäîñòàòíÿ
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Âåëè÷èíà íàõèëó íàçàä îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 4. 
Âèêîíàííÿ ìîñòà ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³ (àìïë³òóäà 
íàõèëó âèì³ðþºòüñÿ çà ðîçì³òêîþ íà ï³äëîç³ (îäíå ä³ëåííÿ äî-
ð³âíþº 1 ñì). Âèì³ðþºòüñÿ â³äñòàíü ì³æ ñòóïíÿìè í³ã (ï’ÿòà-
ìè) ³ êèñòÿìè ðóê (ë³í³ÿ äîëîí³): 5 áàë³â — âåëè÷èíà â³äñòàí³ 
ó ìåæàõ 60—50 ñì; 4 áàëè — âåëè÷èíà â³äñòàí³ ó ìåæàõ 65—60 
ñì; 3 áàëè — âåëè÷èíà â³äñòàí³ ó ìåæàõ 70—65 ñì (ðèñ. 36). 

Ðèñ. 36
Ãíó÷ê³ñòü ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â âèçíà÷àºòüñÿ çà äî-

ïîìîãîþ òåñòó 5. Ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, ³íøó ç³ãíóòè âïåðåä 
(ñòåãíî ó ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³) ç ìàêñèìàëüíî â³äòÿã-
íóòèìè ïàëüöÿìè, òîðêíóòèñÿ ï³äëîãè (âåëèêèì ïàëüöåì). 
Îö³íþºòüñÿ âåëè÷èíà âèãèíó ñòîïè: 5 áàë³â — ìàêñèìàëü-
íèé âèãèí (êóò ì³æ ãîì³ëêîþ ³ ñòóïíåþ ó ìåæàõ 150—160°; 
4 áàëè — âèãèí, áëèçüêèé äî ìàêñèìàëüíîãî (êóò ì³æ ãîì³ë-
êîþ ³ ñòóïíåþ ó ìåæàõ 130—150°; 3 áàëè, — êóò ì³æ ãîì³ëêîþ 
³ ñòóïíåþ ó ìåæàõ 110—130°. Âèì³ðþºòüñÿ ãíó÷ê³ñòü ãîì³ë-
êî-ñòîïíîãî ñóãëîáà ïðàâî¿ ³ ë³âî¿ íîãè (ðèñ. 37).

Àêòèâíà äèíàì³÷íà ãíó÷ê³ñòü óäîñêîíàëþºòüñÿ ïðè âè-
êîðèñòàíí³ ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ âïðàâ â ñóêóïíîñò³ ç êîìï-
ëåêñîì ìåòîä³â ³ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â íàâ÷àííÿ, à òàêîæ 
ñòâîðåííÿì óìîâ, ùî ï³äâèùóþòü åôåêòèâí³ñòü çàíÿòü. 
Öåé ð³çíîâèä ãíó÷êîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ìàõîâèõ ðóõàõ, ó 
íàõèëàõ ç îáòÿæåííÿì òà ó âïðàâàõ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ó áå-
çîïîðíîìó ñòàí³.
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Ðèñ. 37

Çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ìàõîâèõ ðóõ³â ìîæíà äîñÿãòè, âè-
êîíóþ÷è ïî ÷åðç³ ìàõè ïðàâîþ ³ ë³âîþ íîãîþ âïåðåä, íàçàä 
òà âá³ê. Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü (íà-
ïðèêëàä, ó îïîðè, òðèìàþ÷èñü îäí³ºþ ðóêîþ çà ðåéêó ã³ì-
íàñòè÷íî¿ ñò³íêè; ç ïîëóïðèñ³äó íà îäí³é íîç³). Ç ïîëîæåííÿ 
ëåæà÷è íà ñïèí³ ïîìàõè âèêîíóþòüñÿ âïåðåä ³ âá³ê; ç ïîëî-
æåííÿ íà ë³âîìó (ïðàâîìó) áîö³ — ìàõè âïåðåä ³ íàçàä; ëå-
æà÷è íà æèâîò³ — ìàõè âá³ê ³ íàçàä. Àìïë³òóäà ðóõ³â çðîñòàº 
ïðè âèêîðèñòàíí³ íàñòóïíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â:

•  âèêîíàííÿ òðüîõ ìàõ³â íîãîþ îäíàêîâî¿ àìïë³òóäè ³ 
÷åòâåðòîãî ìàõó — ç ìàêñèìàëüíîþ. Ðóõè âèêîíóþòüñÿ 
çà óñ³ìà îñíîâíèìè íàïðÿìàìè: âïåðåä-âá³ê-íàçàä;

•  âèêîíàííÿ ìàõó «ç õîäó»: ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî êðîêó îä-
í³ºþ íîãîþ âïåðåä;

• ï³äíÿòòÿ íà ïàëüö³ îïîðíî¿ íîãè ó ê³íö³ ìàõó;
•  âèêîíàííÿ ï³äñêîêó ó âåðõí³é àìïë³òóä³ ìàõó (ìàõîì 

íîãè òðåáà â³ä³ðâàòè ñåáå â³ä îïîðè). Ðóõ âèêîíóºòüñÿ 
ñïî÷àòêó ó îïîðè;

•  ïðè âèêîðèñòàíí³ ïðóæíüî¿ ïîâåðõí³ äîäàòêîâîãî ñíà-
ðÿäà — ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà. Ïðè çá³ãó ðèòìó ðóõó 
ìàõîâîþ íîãîþ ç ðèòìîì êîëèâàëüíèõ ðóõ³â ïîâåðõí³ 
ïðóæíîãî ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà àìïë³òóäà ìàõó çá³ëü-
øóºòüñÿ.



135

Розвиток координаційних здібностей молоді

Âåëè÷èíà ìàõó íîãîþ º äèíàì³÷íèì ïðîÿâîì ãíó÷êîñò³. 
Ó öüîìó ïîëÿãàº â³äì³íí³ñòü àêòèâíî¿ òà äèíàì³÷íî¿ ðóõîâî¿ 
êîîðäèíàö³¿. Ïîñë³äîâí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü âèêîðèñòàííÿ çàïðî-
ïîíîâàíèõ âïðàâ, à òàêîæ óìîâè ¿õ âèêîíàííÿ âèçíà÷àþòüñÿ 
ï³äãîòîâëåí³ñòþ ñòóäåíò³â, âèäîì ³ õàðàêòåðîì ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Íåïðèïóñòèìî ôîðñóâàííÿ ï³äãîòîâêè: ïîñòóïîâ³ñòü ³ 
ðîçóìíà äîö³ëüí³ñòü ó ï³äâèùåíí³ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ 
äîçâîëÿòü çâåñòè äî ì³í³ìóìó ïåðåíàïðóæåííÿ ³ òðàâìè.

Àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ ó íàõèëàõ òóëóáà â ð³çíèõ 
íàïðÿìàõ: âïåðåä, íàçàä, âá³ê (ðèñ. 38). Íàéá³ëüø ïîøèðåíèì 
ðóõîì ëþäèíè º íàõèë âïåðåä. Ó ð³çíîìàí³òíèõ âèäàõ ïîáó-
òîâî¿ ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íàõèëè âïåðåä ìàþòü ÷èñëåíí³ 
âàð³àíòè ³ âèêîíóþòüñÿ ç ð³çíîþ àìïë³òóäîþ, ð³çíèì äîäàò-
êîì çóñèëü, ç îáòÿæåííÿì, â ïàðàõ, ó îïîðè, ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ 
ïîëîæåíü (ç îñíîâíî¿ ñò³éêè, ³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî, ç øèðîêî¿ 
ñò³éêè, ç ïðèñ³äó íà îäí³é íîç³; ç ñ³äó, ç ñ³äó íîãè íàð³çíî òîùî). 
Ïðîÿâè àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³ çàëåæàòü â³ä ñèëè ì’ÿç³â, ÿê³ íå-
îáõ³äí³ äëÿ ïîäîëàííÿ îïîðó ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó. 
Ïðîòå íàäì³ðíå çàõîïëåííÿ ñèëîâèìè âïðàâàìè ïðèçâîäèòü 
äî îáìåæåííÿ ãíó÷êîñò³, òîìó ïîòð³áíî îïòèìàëüíå ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ ðóõ³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ ³ ñèëè. Öå 
ñïðèÿº êðàù³é ðîçòÿæíîñò³ ³ åëàñòè÷íîñò³ ì’ÿç³â, çì³öíþº ñóã-
ëîáîâî-çâ’ÿçêîâèé àïàðàò, ï³äâèùóº éîãî ì³öí³ñòü. 

Ðèñ. 38

Ðîçâèòîê öüîãî âèäó ãíó÷êîñò³ äîñÿãàºòüñÿ øëÿõîì âè-
êîðèñòàííÿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â, 
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ïðè÷îìó âèá³ð âïðàâ, ¿õ ïîñë³äîâí³ñòü, ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü 
âèçíà÷àþòüñÿ çàâäàííÿìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ð³âíåì ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â òà ³íøèìè ÷èííèêàìè. Íàïðèêëàä, 
íàõèë âïåðåä ç îñíîâíî¿ ñò³éêè ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè 
ï³ñëÿ äåê³ëüêîõ âïðàâ íà ðîçñëàáëåííÿ:

• ï³äíÿòè ðóêè âãîðó ³ ïîñë³äîâíî ðîçñëàáëÿòè êèñò³, ïå-
ðåäïë³÷÷ÿ, ïëå÷³, ç ëåãêèì íàõèëîì âïåðåä, çëåãêà ñòðóøóþ-
÷è êèñòÿìè;

• ç íåâåëèêèì ïîâîðîòîì ïðàâîðó÷ ï³äíÿòè ðóêè ÷å-
ðåç ñòîðîíè âãîðó, ç ïî÷åðãîâèìè ïîâîðîòàìè ïðàâîðó÷ ³ 
ë³âîðó÷; ðîçñëàáëÿòè îäíó ðóêó, ïîò³ì ³íøó, ïî÷èíàþ÷è 
ðóõ ç êèñòåé ðóê. Íàõèë âïåðåä âèêîíóºòüñÿ ïîâ³ëüíèì 
ïðóæèíÿ÷èì ðóõîì, ñïðèÿþ÷èì îäíî÷àñíîìó ðîçòÿãóâàí-
íþ ì’ÿç³â; êîæåí ïîñë³äîâíèé íàõèë â³äð³çíÿºòüñÿ äåê³ëüêà 
á³ëüøî¿ àìïë³òóäîþ ³ ïîñòóïîâèì íàðîñòàííÿì øâèäêîñò³ 
ðóõó.

Á³ëüøî¿ àìïë³òóäè ìîæíà äîñÿãòè çàâäÿêè äîäàòêîâèì 
ðóõàì ðóêàìè: ïðè ï³äíÿòò³ ðóê âãîðó äîâæèíà ò³ëà çá³ëü-
øóºòüñÿ, ùî ñïðèÿº á³ëüøîìó ðîçìàõó ðóõ³â; ïðè îïóñêàíí³ 
ðóê âïåðåä-âíèç-íàçàä çðîñòàþòü øâèäê³ñòü ³ ì’ÿçîâà íà-
ïðóãà. Ïîïåðåäí³é íåâåëèêèé ïðîãèí íàçàä òàêîæ äîçâîëÿº 
çá³ëüøèòè àìïë³òóäó íàõèëó âïåðåä. Ïðèðîñòó ïîêàçíè-
ê³â öüîãî ð³çíîâèäó ãíó÷êîñò³ ñïðèÿº âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ 
ïðåäìåò³â. Íàïðèêëàä, ïîêëàâøè ã³ìíàñòè÷íó ïàëèöþ íà 
ïëå÷³, ìîæíà, ÷èíÿ÷è íà íå¿ òèñê êèñòÿìè ðóê, çá³ëüøèòè 
àìïë³òóäó íàõèëó âïåðåä. Âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè ç ãðèôîì 
â³ä øòàíãè äîçâîëÿº íå ëèøå ðîçâèâàòè ãíó÷ê³ñòü, àëå ³ 
çì³öíþâàòè ì’ÿçîâó ñèëó âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó, ñïèíè 
³ íèæí³õ ê³íö³âîê. Íàõèëè â ïàð³ ç ïàðòíåðîì äàþòü ìîæëè-
â³ñòü òîíøå äèôåðåíö³þâàòè ì’ÿçîâå íàâàíòàæåííÿ, ïëàâíî 
íàðîùóâàòè ì’ÿçîâó íàïðóãó, àêöåíòóâàòè óâàãó íà òåìï³ ³ 
ðèòì³ ðóõ³â ³íøî¿ ëþäèíè.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ìàº 
âèêîíàííÿ íàõèëó âïåðåä ç ñ³äó ç ïðÿìèìè íîãàìè. Êðà-
ùîìó ðîçòÿãóâàííþ ì’ÿç³â êóëüøîâîãî ñóãëîáà ñïðèÿº 
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çáåðåæåííÿ ïðÿìîãî ïîëîæåííÿ ñïèíè ³ç çëåãêà ï³äíÿòîþ 
ãîëîâîþ, ç òîðêàííÿì ãðóäüìè êîë³í ïðÿìèõ í³ã ïðè çëåã-
êà ïðîãíóò³é ñïèí³ òà ðîçãîðíóòèõ ïëå÷àõ. Ñòóäåíò ÿê áè 
ïðàãíå «ñêëàñòèñÿ óäâ³÷³», íàìàãàþ÷èñü (ðèñ. 39) òîðêíó-
òèñÿ ï³äáîð³ääÿì ãîì³ëêè. Ðóõè ðóê: â ñòîðîíè, âãîðó-â 
ñòîðîíè, à òàêîæ âãîðó ³ çà ãîëîâó äîïîìàãàþòü çá³ëüøèòè 
àìïë³òóäó çà äîïîìîãîþ ðàö³îíàëüí³øîãî ïåðåðîçïîä³ëó 
ëàíîê ò³ëà. 

Ðèñ. 39

Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº õàðàêòåð âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ: ïðè ïëàâíîñò³, ì’ÿêîñò³ ³ çëèòíîñò³ ðóõ³â äîñÿãà-
ºòüñÿ á³ëüøèé åôåêò ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â. Ïðè öüîìó íå äî-
ïóñêàþòüñÿ áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ. Ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ãíó÷êîñò³ 
ñïðèÿþòü âïðàâè ç íàáèâíèì ì’ÿ÷åì. Éîãî ìîæíà êëàñòè íà 
ïîòèëèöþ àáî íà øèþ, ïðèòðèìóþ÷è äâîìà ðóêàìè, òðèìà-
òè íàä ãîëîâîþ ³ òàê äàë³. Õîðîøèé åôåêò äîñÿãàºòüñÿ ïðè 
âèêîíàíí³ âïðàâ ç îáòÿæåííÿìè, àìîðòèçàòîðàìè, ïàðòíå-
ðîì. Ïîäîëàííÿ îïîðó ïðåäìåò³â, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ, à òà-
êîæ äîäàòêîâîãî çóñèëëÿ ïàðòíåðà äîçâîëÿº âèéòè íà âèùèé 
ð³âåíü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³.

Íàõèë íàçàä òàêîæ âàæëèâèé ïîêàçíèê ï³äãîòîâëåíîñò³: 
çà éîãî âåëè÷èíîþ ìîæíà ñóäèòè ïðî ð³âåíü çàãàëüíîãî ñòà-
íó çäîðîâ’ÿ. Çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ïðîãèí íàçàä ïîòð³áíî¿ 
àìïë³òóäè äîçâîëÿº ñâîº÷àñíî ïðèéíÿòè îïòèìàëüíå ïîëî-
æåííÿ, ïðè ïåðåíåñåíí³ ð³çíî¿ âàãè, ïðè âòðàò³ ñò³éêîñò³ ò³ëà. 
Ð³âåíü öüîãî ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ ïîòð³áíèé ó 
ñïîðòèâíèõ ºäèíîáîðñòâàõ, õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó, ó ñïîð-
òèâíèõ ³ãðàõ òîùî. 
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Åôåêòèâíèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè äëÿ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â 
ãíó÷êîñò³ ïðè íàõèëàõ íàçàä º:

• âèêîíàííÿ «ìîñòà» ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³;
• íàõèë íàçàä á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (ñòîÿ÷è äî íå¿ 

ñïèíîþ), îñê³ëüêè â³í ñòâîðþº ïîëåãøåí³ óìîâè: ïîñòóïîâî 
ïåðåáèðàþ÷è ðóêàìè ðåéêè, ìîæíà ïîñë³äîâíî çá³ëüøèòè 
íàâàíòàæåííÿ, ñïðèÿþ÷è êðàù³é ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â. Ïðè 
öüîìó íåîáõ³äíî óíèêàòè ð³çêèõ ðóõ³â (ðèñ. 40).

Ðèñ. 40

Ñòóäåíòè ïîâèíí³ òâåðäî çàñâî¿òè âàæëèâ³ñòü ðåãóëÿð-
íèõ çàíÿòü ³ íåïðèïóñòèì³ñòü çíà÷íèõ ïåðåðâ â íèõ. Â³äïî-
÷èíîê ì³æ çàíÿòòÿìè íå ïîâèíåí ñêëàäàòè á³ëüøå 2—3 äí³â;

• íàõèë íàçàä çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà. Éîãî ìîæíà âèêî-
íóâàòè ï³ñëÿ ñôîðìîâàíî¿ íàâè÷êè âèêîíàííÿ ìîñòà ó ã³ìíà-
ñòè÷íî¿ ñò³íêè. 

Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ íåâïåâíåíîñò³, ïîäîëàííÿ ñòðàõó ðå-
êîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè:

• íàõèë íà âèñîêó ñòîïêó ìàò³â, ïîñòóïîâî ïðèáèðàþ÷è 
¿õ ïî îäíîìó ó ì³ðó çá³ëüøåííÿ ãíó÷êîñò³ ³ íàáóòòÿ âïåâíåíî-
ñò³ ó âèêîíàíí³ âïðàâè;

• íàõèë íàçàä ³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî. Ó öüîìó ïîëîæåíí³ 
äîñÿãàºòüñÿ ñò³éê³øå ïîëîæåííÿ ò³ëà, ùî íåîáõ³äíî âðàõîâó-
âàòè ïðè âèáîð³ ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü.
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Îñíîâíèìè îáìåæåííÿìè ðîçìàõó ðóõ³â º ì’ÿçè-àíòàãî-
í³ñòè, òîìó âïðàâè íà ðîçòÿãàííÿ òàêîæ ñïðèÿþòü ïîë³ïøåí-
íþ ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíîâèäó ãíó÷êîñò³.

Âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü äîçâîëÿº ïîñòó-
ïîâî óñêëàäíþâàòè óìîâè âèêîíàííÿ ñõîæèõ çà õàðàêòåðîì 
âïðàâ, ùî çàáåçïå÷óº äîäàòêîâèé ïðèð³ñò ãíó÷êîñò³. Òîìó 
îäí³ºþ ç âàæëèâèõ âèìîã âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â äëÿ âäîñêî-
íàëåííÿ ãíó÷êîñò³ º íå ëèøå øèðîêèé ï³äá³ð ð³çíîìàí³òíèõ 
ðóõîâèõ çàâäàíü, àëå ³ çì³íà âèõ³äíèõ ³ ê³íöåâèõ ïîëîæåíü, çà-
ñîá³â ïåðåõîäó ç îäíîãî âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ äî ³íøîãî, çì³-
íà ðèòìó ðóõîâèõ ä³é, ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â.

Àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü ó ðóõàõ ç îáòÿæåííÿìè øèðîêî ïîøè-
ðåíà â ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Ð³çíîìàí³òí³ ä³¿ ïîâ’ÿçàí³ 
ç íåîáõ³äí³ñòþ ïîäîëàííÿ âàãè áóäü-ÿêîãî ïðåäìåòó ïðè íà-
õèëàõ â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ ³ îáñòàâèíàõ ³ âèìàãàþòü â³äïîâ³äíî¿ 
ï³äãîòîâêè. Íàâàíòàæåííÿ çá³ëüøóº íàïðóãó ì’ÿç³â ñóãëîáî-
âî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó, ùî ñïðèÿº äîäàòêîâîìó ïðèðîñòó 
ãíó÷êîñò³. Ïðè âèêîðèñòàíí³ îáòÿæåííÿ âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº 
ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ éîãî âàãè.

Òàê, äëÿ ñòóäåíò³â ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè, ÿê îáòÿæåí-
íÿ, ã³ìíàñòè÷í³ ïàëèö³, îáðó÷³, íåçíà÷íà âàãà ÿêèõ äàº ìîæ-
ëèâ³ñòü ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ³ õà-
ðàêòåð âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿, âèçíà÷óâàíî¿ éîãî ôîðìîþ ³ 
ðîçì³ðîì: çì³íîþ òåìïó âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿, äîçóâàííÿ ³ 
ñïîñîá³â âèêîíàííÿ. Íàïðèêëàä, íàõèëè ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷ 
ç îáðó÷åì çà ñïèíîþ çàáåçïå÷óþòü òî÷íèé íàïðÿì ðóõ³â, 
äîçâîëÿþòü îäíî÷àñíî ôîðìóâàòè ïîñòàâó, âèêîðèñòîâóâàòè 
êîíêðåòí³ îð³ºíòèðè äëÿ âèõ³äíîãî òà ê³íöåâîãî ïîëîæåííÿ 
ðóõîâî¿ ä³¿.

ßê îáòÿæåííÿ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè íàáèâí³ ì’ÿ÷³ ð³ç-
íî¿ âàãè, ïîÿñ ç òÿãàðåì. Êðàùèé åôåêò çàáåçïå÷óºòüñÿ çàñòî-
ñóâàííÿì ãàíòåëåé ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì âàãè, ãðèôà ³ 
äèñê³â â³ä øòàíãè. Íàâàíòàæåííÿ äîçóºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî, 
íå äîïóñòèìå ôîðñóâàííÿ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â, ïðî ùî òðå-
áà íàãàäóâàòè ñòóäåíòàì ïîñò³éíî ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó 
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íàâ÷àííÿ. Íà çàíÿòòÿõ ³ç ñòóäåíòàìè ÿê äîäàòêîâå íàâàíòà-
æåííÿ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè âàãó ïàðòíåðà. Çàëåæíî â³ä 
çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ àáî ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ 
ïàðòíåð ìîæå ÷àñòèíîþ ñâîº¿ âàãè ïîñèëþâàòè ðóõ (íàïðè-
êëàä, íàòèñêàþ÷è äâîìà ðóêàìè íà ïëå÷³ ïàðòíåðà ïðè íà-
õèë³ âïåðåä).

Ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ ó ðóõàõ â áåçîïîðíîìó ñòàí³ â á³ëüøî-
ñò³ âèïàäê³â âèìàãàº ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ³ øèðîêî ïðåä-
ñòàâëåíèé ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, â ã³ìíàñòèö³, àêðîáàòèö³ òîùî. 
Ïðîòå ³ ïðèðîäí³ ðóõè ëþäèíè íå ìîæóòü îáõîäèòèñÿ áåç 
öüîãî ð³çíîâèäó ãíó÷êîñò³. Íàïðèêëàä, ó âåðõí³é ôàç³ ð³çíèõ 
ñòðèáê³â ïðè ïîäîëàíí³ ïåðåøêîä, âèêîíàíí³ ð³çíèõ ç³ñêîê³â, 
äå ñò³éêå ïîëîæåííÿ ò³ëà ïðè ïðèçåìëåíí³ ³ñòîòíî çàëåæèòü 
â³ä ì³ðè öüîãî ð³çíîâèäó ãíó÷êîñò³.

Äîáèòèñÿ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ãíó÷êîñò³ ó ðóõàõ â áå-
çîïîðíîìó ñòàí³ ìîæíà, âèêîíóþ÷è ð³çí³ ã³ìíàñòè÷í³ âïðà-
âè íà ïðóæí³é àáî ì’ÿê³é îïîð³ (áàòóò, òðàìïë³ííèé ì³ñòîê, 
ñòîïêà ïîðîëîíîâèõ ìàò³â òîùî). Ç³ñêîêè ç³ ñíàðÿä³â ç ïîâî-
ðîòàìè ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷, íà 180, 270 ³ 360° çàáåçïå÷óþòü 
íåîáõ³äíèé ÷àñ çíàõîäæåííÿ ò³ëà â áåçîïîðíîìó ñòàí³, ïðî-
òÿãîì ÿêîãî ëþäèíà ïîâèííà âñòèãíóòè ïðèéíÿòè ³ çáåðåãòè 
îïòèìàëüíó ïîçó.

Ç óðàõóâàííÿì ñïåöèô³êè ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ 
öüîãî ð³çíîâèäó ãíó÷êîñò³, íàïðèêëàä âîëåéáîë³ñòàì äëÿ âè-
êîíàííÿ åíåðã³éíîãî çàìàõó ðóêîþ ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó 
äëÿ ïðîáèòòÿ áëîêó. Ìîæíà âèêîíóâàòè ñïåö³àëüí³ âïðàâè: 
â³äáèòòÿ ì’ÿ÷à ïðè ñïðèãóâàíí³ ç ï³äâèùåííÿ; ïðè âèñòðè-
áóâàíí³ âãîðó çà äîïîìîãîþ ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà (äëÿ çá³ëü-
øåííÿ âèñîòè âèëüîòó) òîùî.

Ãíó÷ê³ñòü, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ï³ä âïëèâîì çîâí³øí³õ ñèë, íà-
çèâàþòü ïàñèâíîþ. Âèêîðèñòàííÿ íàâàíòàæåíü, àìîðòèçàòîð³â, 
òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â, âèêîíàííÿ âïðàâ çà äîïîìîãîþ ïàðò-
íåðà äîçâîëÿº çá³ëüøèòè àìïë³òóäó ðóõîâèõ ä³é, ðîçòÿæí³ñòü 
ì’ÿç³â ³ ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó. Ìàòåð³àëè äîñë³äæåíü 
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ïîêàçóþòü, ùî ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè ïàñèâíó ãíó÷ê³ñòü, 
ÿê é ³íø³ ¿¿ ð³çíîâèäè, ñë³äóº çà ¿¿ êîíêðåòíèìè ïðîÿâàìè.

Ìåòîäèêà ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè ïîäî-
ëàíí³ îïîðó ïàðòíåðà, ïîëÿãàº â ï³äáîð³ ïàðòíåð³â çà ðîñòî-âà-
ãîâèìè ïîêàçíèêàìè òà ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ; ïðè öüî-
ìó ñë³ä çàáåçïå÷èòè ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ, 
îð³ºíòóþ÷è ñòóäåíò³â íà ÷èíåííÿ îïîðó ïàðòíåðîâ³ â ÷âåðòü 
ñèëè, â ï³âñèëè òîùî. Ïðàöþþ÷è ç ïàðòíåðîì, ìîæíà ç âåëè-
êîþ òî÷í³ñòþ ðåãóëþâàòè ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ, îð³ºíòóþ-
÷èñü íà âëàñí³ â³ä÷óòòÿ çà äîïîìîãîþ òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿. 
Òàê ñàìî ìîæíà ðåãóëþâàòè äîçóâàííÿ, ì³íÿòè òåìï ³ ðèòì 
ðóõîâèõ ä³é, âèêîðèñòîâóþ÷è óñ³ ìîæëèâîñò³ âàð³àòèâíîãî 
ìåòîäó íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ.

Äîëàòè îï³ð ïàðòíåðà äëÿ ïðèðîñòó öüîãî ð³çíîâèäó 
ãíó÷êîñò³ ìîæíà ïðè âèêîíàíí³ íàõèë³â âïåðåä (êîëè âëàñ-
í³ ìîæëèâîñò³ çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â âè÷åðïàí³). Äëÿ 
çá³ëüøåííÿ ãíó÷êîñò³ âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó ïðîïîíó-
þòüñÿ íàñòóïí³ âïðàâè:

•  íàõèë âïåðåä ç îïîðîþ ðóêàìè íà ðåéêó ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè;

•  ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ï³äëîç³ â³äâåäåííÿ ðóê íà-
çàä-âãîðó ïðè ïðîãèíàíí³ â ãðóäí³é ÷àñòèí³ õðåáòà; 

•  ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³ — ðóêè âãîðó, òîðêíó-
òèñÿ ïàëüöÿìè í³ã ï³äëîãè çà ãîëîâîþ, äîìàãàþ÷èñü 
ìàêñèìàëüíî¿ àìïë³òóäè ðóõ³â. Ó îñòàíí³é âïðàâ³ ïàðò-
íåð ïëàâíèìè, ì’ÿêèìè ðóõàìè äîïîìàãàº ïîñèëèòè 
àìïë³òóäó ðóõ³â äî ïîÿâè ñëàáêèõ áîëüîâèõ â³ä÷óòò³â 
(ðèñ. 41).

Çàíÿòòÿ ïî ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííþ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ 
çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà ìàþòü áàãàòîïëàíîâèé õàðàêòåð ³ 
ìàþòü áóòè ñïðÿìîâàí³ íå ëèøå íà ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ö³º¿ 
ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, àëå ³ íà ôîðìóâàííÿ åëåìåíòàðíèõ íà-
âè÷îê îðãàí³çàö³éíî¿ ³ ìåòîäè÷íî¿ ðîáîòè ñòóäåíò³â, íàäàííÿ 
ñâîº÷àñíî¿ äîïîìîãè ³ ï³äòðèìêè â çàäàíîìó ðåæèì³ ì’ÿçîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ³íøèì ñòóäåíòàì.
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Ðèñ. 41

Ïðîÿâ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ïðè ïîäîëàíí³ îïîðó ãóìîâèõ 
àìîðòèçàòîð³â äàº ìîæëèâ³ñòü ñòóäåíòàì ñàìîñò³éíî ïîð³â-
íþâàòè ñâî¿ ìîæëèâîñò³ ïðè âèêîíàíí³ ðóõîâèõ çàâäàíü. 
Ïðóæí³ âëàñòèâîñò³ ãóìîâèõ àìîðòèçàòîð³â âèìàãàþòü äî-
êëàäàííÿ âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ çóñèëü, âåëè÷èíà ÿêèõ âèçíà÷à-
ºòüñÿ äåê³ëüêîìà ÷èííèêàìè: çì³ñòîì ðóõîâîãî çàâäàííÿ, 
ï³äãîòîâëåí³ñòþ ñòóäåíò³â, âèäîì ³ õàðàêòåðîì àìîðòèçàòî-
ðà òîùî. Òðåíóþ÷èñü â óñêëàäíåíèõ óìîâàõ, ñòóäåíòè ìàþòü 
ìîæëèâ³ñòü ïåð³îäè÷íî ç³ñòàâëÿòè ïàðàìåòðè ðóõîâî¿ ä³¿ ó 
â³ëüíîìó ðåæèì³ (òîáòî áåç ãóìîâîãî àìîðòèçàòîðà), â³ä÷ó-
âàþ÷è ïðèð³ñò ñâî¿õ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, ùî ñëóæèòü íå-
îáõ³äíîþ óìîâîþ äëÿ ïîäàëüøîãî ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Íàéá³ëüø äîñòóïíèì ³ ïîøèðåíèì âèäîì ãóìîâîãî àìîð-
òèçàòîðà º øèðîêà (6—8 ñì) ãóìîâà ñòð³÷êà çàâäîâæêè 1,5—
2,0 ì. Ïåðåêèíóâøè îäèí ê³íåöü ÷åðåç ðåéêó ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè ³ óçÿâøè â³ëüí³ ê³íö³ â ïðàâó, ë³âó àáî â îáèäâ³ ðóêè, 
ìîæíà âèêîíóâàòè ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè: â³äâåäåííÿ ðóê íà-
çàä äëÿ çá³ëüøåííÿ ãíó÷êîñò³ âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó; 
òå æ ñàìå ïî ÷åðç³ ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ. Ö³ æ ðóõè ìîæíà 
âèêîíóâàòè ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Çà ðàõó-
íîê çì³íè â³äñòàí³ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè ìîæíà ðåãóëþâàòè 
âåëè÷èíó ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ. Â³äâåäåííÿ ðóê êîðèñíî 
ïîºäíóâàòè ç ³íøèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè, íàïðèêëàä ïðîãèíîì 
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íàçàä ç ãëèáîêèì âèïàäîì âïåðåä îäí³ºþ íîãîþ; â³äâåäåííÿì 
ðóê íàçàä ç ïîìàõîì îäí³ºþ íîãîþ âïåðåä; íàõèëîì âïåðåä ç 
â³äâåäåííÿì ðóê íàçàä òîùî.

Äëÿ çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè íàõèë³â âá³ê âèêîðèñòîâóþòü-
ñÿ ð³çí³ âàð³àíòè ðóõ³â, íàïðèêëàä:

•  ñòîÿ÷è ë³âèì áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè — íàõèë ë³-
âîðó÷ ç îäíî÷àñíèì âèïàäîì ïðàâîþ íîãîþ ïðàâîðó÷ 
(ðèñ. 42);

• òå æ ³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî;
• òå æ ³ç ñò³éêè íà êîë³íàõ òîùî.

Ðèñ. 42

Âèêîíóþ÷è íàõèëè â îäíó òà â ³íøó ñòîðîíó, ñë³ä çâåðòàòè 
óâàãó íà íåîáõ³äí³ñòü çáåðåæåííÿ ïðÿìîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà, êîí-
òðîëþâàòè ïîñòàâó. Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ çàòðèìóâàòè äèõàííÿ.

Çà äîïîìîãîþ ãóìîâèõ àìîðòèçàòîð³â ìîæíà çá³ëüøè-
òè àìïë³òóäó ïîìàõó íîãîþ çà óñ³ìà îñíîâíèìè íàïðÿìàìè 
(âïåðåä, âá³ê, íàçàä). Âèêîíàííÿ òèõ æå âïðàâ ïî ÷åðç³ ç àìîð-
òèçàòîðàìè ³ áåç íèõ äîçâîëÿº ñòóäåíòàì â³ä÷óòè ð³çíèöþ â 
õàðàêòåð³ ðóõ³â, çì³íè â ¿õ ðîçìàõó (àìïë³òóä³), ùî ñëóæèòü 
âàæëèâèì ñòèìóëîì äëÿ ïîäàëüøèõ çàíÿòü.

Ãóìîâ³ àìîðòèçàòîðè âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïîëîæåíí³ 
ñ³äó, ð³çíèõ âèïàä³â, ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ó ïðèñèä³ òîùî. Ìîæ-
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íà âêëþ÷àòè ð³çí³ âàð³àíòè âèêîðèñòîâóâàíèõ âïðàâ: íàïðè-
êëàä, íàõèëè â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ìîæíà ïîºäíóâàòè ç ïå-
ðåêàòàìè âïåðåä ³ íàçàä, ë³âîðó÷ òà ïðàâîðó÷ ïðîãíóâøèñü, 
âèêîíàòè âïðàâó ³ç çàäàíèì äîçóâàííÿì ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ³ç 
çàêðèòèìè î÷èìà, íà ï³äâèùåí³é îïîð³, ó ïîºäíàíí³ ³ç ñòðèá-
êàìè òîùî. ×èì ð³çíîìàí³òí³øå ðóõîâ³ çàâäàííÿ, òèì âèùå 
³íòåðåñ äî çàíÿòü, êðàùå ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ÿê íàñë³äîê åôåê-
òèâí³ñòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ðîçâèòîê ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè îïîð³ 
ïðîòèä³¿ ñïåö³àëüíèõ òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â, ìàº ñâî¿ ñïåöè-
ô³÷í³ ïåðåâàãè. Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó òðåíàæåðíèõ ïðè-
ñòðî¿â, íàïðèêëàä äëÿ çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ìàõó íîãàìè, 
ñë³ä çàñòîñîâóâàòè ïðèñòð³é, ùî ìàº ñïåö³àëüíó øêàëó ä³-
ëåíü, ðåºñòðóþ÷è âåëè÷èíó ìàõó ³ çóñèëü, ùî äîêëàäàþòü-
ñÿ. Òàêèé âèä òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ äîçâîëÿº ñòóäåíòàì 
òî÷í³øå âèçíà÷àòè õàðàêòåð ðóõ³â, â÷àñíî çá³ëüøóâàòè àáî 
çìåíøóâàòè íàâàíòàæåííÿ, ùî çàêð³ïëþº íàâè÷êó òîíêîãî 
äèôåðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü áåç çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â 
òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿.

Ðèñ. 43. Âèçíà÷åííÿ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ïëå÷îâèõ ñóãëîá³â 
ïðè ðîçãèíàíí³ ðóê

Âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàêîæ òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿, ùî 
äîçâîëÿþòü ç âåëèêîþ òî÷í³ñòþ âèçíà÷èòè âåëè÷èíó íà-
õèëó òóëóáà âïåðåä, íàçàä, ë³âîðó÷ òà ïðàâîðó÷ ç ð³çíèõ 
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âèõ³äíèõ ïîëîæåííÿõ. Öå äîçâîëÿº ðàö³îíàëüí³øå âèêî-
ðèñòîâóâàòè ÷àñ çàíÿòü, ïðàâèëüíî âèçíà÷àòè ïîñë³äîâ-
í³ñòü ðóõîâèõ ä³é, äîáèòèñÿ ð³øåííÿ ïîñòàâëåíî¿ çàäà÷³ â 
ïëàíîâàí³ òåðì³íè.

Ðîáîòà ïî çá³ëüøåííþ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ïàñèâíî¿ 
ãíó÷êîñò³ ïðè ïîäîëàíí³ îïîðó çîâí³øí³ì ñèëàì (âîä³, ñèë³ â³ò-
ðó òîùî) ïîâ’ÿçàíà ç òîíêîþ ðåãóëÿö³ºþ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè. 
Öå ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ íàé÷àñò³øå çóñòð³÷àºòüñÿ ó âîäíèõ âè-
äàõ ñïîðòó. Ïîäîëàííÿ ïðóæíèõ âëàñòèâîñòåé âîäè âèìàãàº 
çíà÷íèõ äîäàòêîâèõ çóñèëü, ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè, 
ñâîº÷àñíî¿ çì³íè ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà, à îòæå, ³ á³ëüø âè-
ñîêîãî ð³âíÿ ãíó÷êîñò³. Äîñÿãòè ³ñòîòíîãî ïðèðîñòó ïîêàçíè-
ê³â öüîãî ïðîÿâó ö³º¿ ÿêîñò³ ìîæíà ó âèïàäêàõ:

•  ïðîâåäåííÿ çàíÿòü â ñêëàäí³øèõ óìîâàõ: ó â³òðÿíó ïî-
ãîäó, çà íàÿâíîñò³ õâèëü;

•  çì³íè òåìïó ðóõ³â, ïåð³îäè÷íî çá³ëüøóþ÷è ³ çìåíøóþ-
÷è øâèäê³ñòü;

•  çá³ëüøåííÿ äèñòàíö³¿, ùî ñòâîðþº ïåâíèé çàïàñ «ì³ö-
íîñò³».

Âèêîðèñòàííÿ ïîÿñó ç îáòÿæåííÿì, ïðèìóøóº ì’ÿçè ïðà-
öþâàòè ç âåëèêîþ íàïðóãîþ, ùî ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ 
ïîêàçíèê³â äîñë³äæóâàíîãî ð³çíîâèäó ãíó÷êîñò³.

Ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ ïðè ïîäîëàíí³ îïîðó çóñòð³÷íîãî ïî-
òîêó ïîâ³òðÿ õàðàêòåðíî äëÿ á³ãóí³â, ïëàâö³â, ñòðèáóí³â, 
ìåòàëüíèê³â â óìîâàõ â³äêðèòî¿ ì³ñöåâîñò³. Ñèëà çóñòð³÷-
íîãî â³òðó ³ñòîòíî óñêëàäíþº ä³¿ ñïîðòñìåíà. Ïðîòå ó òðå-
íóâàëüíîìó ïðîöåñ³ éîãî ïðóæí³ñòü ìîæå âèêîðèñòîâóâà-
òèñÿ ÿê ñïåö³àëüíèé ìåòîäè÷íèé ïðèéîì äëÿ óñêëàäíåííÿ 
óìîâ çàíÿòü ç ìåòîþ åôåêòèâí³øîãî ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â 
ö³º¿ ÿêîñò³. Ïðè öüîìó ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè, ùî íàâè÷êè 
ïðîòèä³¿ íåñïðèÿòëèâèì çîâí³øí³ì óìîâàì ñåðåäîâèùà 
ïîòð³áí³ â áóäåííîìó æèòò³, îñîáëèâî â åêñòðåìàëüíèõ ñè-
òóàö³ÿõ.

Ïðè ðîçâèòêó ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ â óñ³õ ðîçãëÿíóòèõ ¿¿ 
ïðîÿâàõ íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòè ïîñë³äîâí³ñòü, ñèñòåìàòè÷-
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í³ñòü ³ ð³âíîì³ðí³ñòü çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ³ õàðàêòåðó íàâàíòà-
æåííÿ ùîá óíèêíóòè áîëüîâèõ â³ä÷óòò³â ³ ì³êðîòðàâì.

Ðèñ. 44. Âèçíà÷åííÿ ãíó÷êîñò³ ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ
ïðè çãèíàíí³ ðóê: 1 — äîáðà; 2 — íåäîñòàòíÿ

Ñòàòè÷í³ ïðîÿâè ãíó÷êîñò³ âèêëèêàí³ íåîáõ³äí³ñòþ óòðè-
ìàííÿ ïåâíî¿ ïîçè. Îñîáëèâî øèðîêî öåé âèä ãíó÷êîñò³ ïðåä-
ñòàâëåíèé â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó, äå çáåðåæåííÿ ò³º¿ àáî 
³íøî¿ ïîçè ïðîòÿãîì ÿêîãîñü ÷àñó ñòâîðþº çíà÷íèé âèäîâèù-
íèé åôåêò. Íàïðèêëàä, îáåðòàííÿ íà îäí³é íîç³ ç ñèëüíî ïðî-
ãíóòèì â ãðóäí³é ÷àñòèí³ ò³ëîì ñëóæèòü ïðèêðàñîþ áàãàòüîõ 
êîìïîçèö³é ó ô³ãóðíîìó êàòàíí³. Âåðòèêàëüíà ð³âíîâàãà ç 
óòðèìàííÿì íîãè ó âåðõí³é òî÷ö³ ïîìàõó íàçàä º âïðàâîþ ï³ä-
âèùåíî¿ ãðóïè ñêëàäíîñò³ â õóäîæí³é ³ ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòè-
ö³ ³ òàêîæ ñòâîðþº âåëèêå åñòåòè÷íå âðàæåííÿ. Ó ïðîãðàì³ ç 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïðèêëàäîì ñòàòè÷íîãî ð³çíîâèäó ãíó÷-
êîñò³ º ð³âíîâàãà («ëàñò³âêà»), ùî âèêîíóºòüñÿ íà ï³äëîç³, íà 
ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, íà ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³ òîùî, òà ïðè âè-
ñîêîìó ð³âí³ âèêîíàííÿ, ùî ñëóæèòü çàñîáîì åñòåòè÷íî¿ ä³¿.
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Ðèñ. 45. Âèçíà÷åííÿ ãíó÷êîñò³ â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ 
ïðè çãèíàíí³ ³ ðîçãèíàíí³ ðóêè

Îñîáëèâ³ñòü ñòàòè÷íîãî ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ ïîëÿãàº ó íå-
îáõ³äíîñò³ çàïàì’ÿòîâóâàííÿ õàðàêòåðó ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè ïðè 
ð³çíèõ ïîçàõ, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, ïîâ’ÿçàíî ç ðîçâèòêîì óâà-
ãè ³ ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³. Ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ñòàòè÷íî¿ ãíó÷êîñò³ 
çíàõîäèòüñÿ â ïðÿì³é çàëåæíîñò³ â³ä òî÷íîñò³ çáåðåæåííÿ 
çàäàíî¿ ïîçè, ð³âíÿ ñïðèéíÿòòÿ ³ ðîçóì³ííÿ õàðàêòåðó ðóõî-
âîãî çàâäàííÿ, éîãî ä³¿ íà îðãàí³çì. Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ïðè 
öüîìó ì³ðó âèðàçíîñò³ ³ åñòåòè÷íîñò³ ïîçè, ùî ïðèéìàºòüñÿ. 
Âèêîíàííÿ öèõ âèìîã çàáåçïå÷óº ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé íà-
ñòð³é, ñòâîðþº àòìîñôåðó òâîð÷îñò³ íà çàíÿòò³, ùî çíà÷íî 
çá³ëüøóº åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòîâóâàíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â.

Ïðè ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåíí³ ñòàòè÷íèõ ïðîÿâ³â ãíó÷-
êîñò³ ñë³ä äîòðèìóâàòè ïðèíöèï ïîñòóïîâîñò³ çá³ëüøåííÿ 
íàâàíòàæåííÿ ³ ïîñë³äîâíîñò³ â óñêëàäíåíí³ ðóõîâèõ çàâäàíü. 
Ïî÷èíàþ÷è íàâ÷àííÿ ç ïðîñòèõ ïîç: ïðîãèíó íàçàä â ãëèáî-
êîìó âèïàä³ ç ñ³äó íà îäí³é íîç³ ç â³äâåäåííÿì ³íøî¿ âá³ê, íà-
çàä; ó ïîëîæåíí³ «íàï³âøïàãàòó» òîùî. Ñòóäåíò³â òðåáà íà-
â÷èòè óì³ííþ íàäàâàòè âèðàçí³ñòü ö³é ïîç³:

• ï³äâîäèòè ãîëîâó;
• ñïðÿìîâóâàòè ïîãëÿä ó êîíêðåòíó òî÷êó;
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• ïðàâèëüíî ðîçòàøîâóâàòè ðóêè: ïðè ï³äíÿò³é ãîëîâ³ 
ðóõîì ðóê âãîðó ç ¿õ íàñòóïíîþ çóïèíêîþ â öüîìó ïîëîæåí-
í³ ìîæíà ïîñèëèòè ñïðÿìîâàí³ñòü äî ïîëüîòó; ïðè íàõèë³ 
ãîëîâè âíèç (ïðèòèñíóòîìó ï³äáîð³ää³ äî ãðóäåé) ðóêè ñë³ä 
â³äâåñòè íàçàä-âãîðó òîùî;

• âèðàçèòè ÷åðåç öþ ïîçó êîíêðåòíèé îáðàç (ïåðåäàòè 
õàðàêòåð ìóçè÷íîãî â³äð³çêó, ïîêàçàòè íàñòð³é â äàíèé ìî-
ìåíò, çîáðàæóâàòè ïîçó áóäü-ÿêî¿ òâàðèíè àáî ïòàõà òîùî).

Ñôîðìóâàâøè íàâè÷êè òî÷íîãî âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ â ïðîñò³é ïîç³, ¿¿ åñòåòè÷íîãî îôîðìëåííÿ, ìîæíà 
ïåðåõîäèòè äî ñêëàäí³øèõ çàâäàíü, íàïðèêëàä çàô³êñóâàòè 
êîíêðåòíó ïîçó ï³ñëÿ ñòðèáêà (ñòðèáîê ³ç çì³íîþ ïðÿìèõ í³ã 
ïîïåðåäó — «íîæèö³» — â ñò³éêó íà ïàëüöÿõ ïðàâî¿ íîãè, 
ïàëüö³ ë³âî¿ íîãè ç³ãíóòè âïåðåä, ïðèòèñíóâøè ñòóïíþ äî 
ïðàâîãî êîë³íà. Ðóêè: ë³âà — âãîðó, ïðàâà — âá³ê, äèâèòèñÿ 
ïðàâîðó÷); ï³ñëÿ ïîâîðîòó (ïåðåñòóïàííÿì ïðàâîðó÷ àáî ë³-
âîðó÷ íà 180 àáî 360° ó ïîëóïðèñèä³ âèñîêî íà ïàëüöÿõ í³ã, 
ðóêè â ñòîðîíè, äîëîíÿìè âãîðó) òîùî. Ìåòîäèêà ðîçâèòêó ³ 
âäîñêîíàëåííÿ ñòàòè÷íî¿ ãíó÷êîñò³ ïîâèííà ïåðåäáà÷àòè õà-
ðàêòåð ô³ç³îëîã³÷íèõ çì³í â îðãàí³çì³ ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ. Ïðè âèêîíàíí³ ñòàòè÷íèõ âïðàâ ÷àñòî âèíè-
êàº òàê çâàíèé «ôåíîìåí ñòàòè÷íèõ çóñèëü», îïèñàíèé Ë³í-
äãàðäîì. Ñóòü éîãî ïîëÿãàº â òîìó, ùî ïîñèëåííÿ ä³ÿëüíîñò³ 
äèõàííÿ ³ êðîâîîá³ãó â³äáóâàºòüñÿ íå ñò³ëüêè ï³ä ÷àñ íàïðóãè, 
ñê³ëüêè ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ñòàòè÷íî¿ ðîáîòè.

Ñòàòè÷í³ âïðàâè ïðè íåïðàâèëüíîìó ¿õ âèêîðèñòàíí³ 
÷àñòî âèêëèêàþòü íàòóæåííÿ, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ï³äâèùåííÿì 
âíóòð³øíüî÷åðåâíîãî òà âíóòð³øíüîãðóäíîãî òèñêó. Ïðè 
íàòóæåíí³ ïîðóøóºòüñÿ ìåõàí³çì ïåðåðîçïîä³ëó êðîâ³, ïî-
ã³ðøóºòüñÿ êðîâîîá³ã ìîçêó, ùî ìîæå ³ ïåðèâåñòè äî íåïðè-
òîìíîãî ñòàíó. Ö³ íåãàòèâí³ ÿâèùà ñëóæàòü ñâ³äîöòâîì íàä-
ì³ðíîãî íàâàíòàæåííÿ, íå â³äïîâ³äíîãî ôóíêö³îíàëüíèì 
ìîæëèâîñòÿì ñòóäåíò³â. Ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñòàòè÷íî¿ 
ãíó÷êîñò³ äàº ïîòð³áíèé åôåêò ïðè âèêîðèñòàíí³ ñèñòåìè 
âïðàâ, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ íà êîæíîìó çàíÿòò³, ùî ïîñòó-
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ïîâî óñêëàäíþþòüñÿ, ä³ñòàëà îñòàíí³ì ÷àñîì íàçâó ñòðåò÷èíã 
(àíãë. stretching — íàòÿãíóòè, ðîçòÿãóâàòè). Äëÿ ïðèéíÿòòÿ 
çàäàíî¿ ïîçè ïîòð³áíå ïîïåðåäíº ðîç³ãð³âàííÿ ì’ÿç³â, òîáòî 
ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâêà îðãàí³çìó äî óòðèìàííÿ êîíêðåò-
íî¿ ïîçè ïðîòÿãîì ïåâíîãî ÷àñó. Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè òà-
êîæ ïîòð³áíî çàñîáè â³äíîâëåííÿ: âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ³ 
äëÿ çíÿòòÿ íàïðóãè ð³çíîãî õàðàêòåðó (íå ëèøå ô³çè÷íîãî, 
àëå ³ ïñèõ³÷íîãî), à òàêîæ äëÿ ïîïåðåäæåííÿ áîëüîâèõ â³ä-
÷óòò³â ³ ñóäîì ì’ÿç³â.

Ðèñ. 46. Âèêîíàííÿ ïîçäîâæíüîãî øïàãàòó ç îïîðîþ 
íà ã³ìíàñòè÷íó ñò³íêó

Ï³äá³ð âïðàâ, ¿õ ïîñë³äîâí³ñòü, äîçóâàííÿ âèçíà÷àþòüñÿ 
ï³äãîòîâëåí³ñòþ ñòóäåíò³â, ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè. 
Ïðè öüîìó çàâäàííÿ íà ðîçâèòîê ñòàòè÷íî¿ ãíó÷êîñò³ ïîâèí-
í³ ÷åðãóâàòèñÿ ç àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì, âïðàâàìè íà ðîçñëà-
áëåííÿ, â³ä ëîêàëüíîãî äî ïîâíîãî. 

Ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ çà àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ — íàéá³ëüø ³í-
ôîðìàòèâíèé ïîêàçíèê ô³çè÷íîãî ñòàíó ëþäèíè. Ãíó÷ê³ñòü â 
ð³çíèõ ñóãëîáàõ ìàº íåîäíàêîâå çíà÷åííÿ (ðèñ. 47). Òàê, ãíó÷-
ê³ñòü øèéíèõ õðåáö³â îñîáëèâî âàæëèâà ó ñïîðòèâíèõ ºäèíî-
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áîðñòâàõ, ó âïðàâàõ ç îïîðîþ íà ãîëîâó. Ãíó÷ê³ñòü âåðõíüîãî 
ïëå÷îâîãî ïîÿñó — íåîáõ³äíà óìîâà äëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáê³â, 
àêðîáàòè÷íèõ âïðàâ òîùî. Íàéá³ëüøå íàâàíòàæåííÿ â ðóõî-
â³é ä³ÿëüíîñò³ äîâîäèòüñÿ íà ïîïåðåêîâó ÷àñòèíó ³ êóëüøîâ³ 
ñóãëîáè, ùî òðåáà âðàõîâóâàòè ÿê ïðè çàãàëüíîô³çè÷í³é, òàê 
³ ïðè ñïåö³àëüí³é ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³. Â³ä ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ 
â ñóãëîáàõ çà àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ çàëåæèòü àìïë³òóäà ðó-
õ³â ó ð³çíèõ âèäàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ðèñ. 47. Âèì³ðþâàííÿ ãíó÷êîñò³ ïðè çãèíàíí³ õðåáåòíîãî ñòîâïà:
1 — çàãàëüíèé âèä âèì³ðþâàííÿ; 2 — ì³ñöÿ óñòàíîâêè ãîí³îìåòðà

Ì³ðó ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ ó êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ âèçíà÷àº 
âèá³ð áàãàòüîõ ðóõ³â: â ã³ìíàñòèö³, àêðîáàòèö³, ô³ãóðíîìó êà-
òàíí³ — âèäè ³ ñêëàäí³ñòü ñòðèáê³â, àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â 
â îïîðíîìó ³ áåçîïîðíîìó ñòàí³, îáåðòàíí³. 

Ãíó÷ê³ñòü ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â ïîòð³áíà äëÿ äîñÿã-
íåííÿ âèðàçíîñò³ ðóõ³â â äèíàì³÷íèõ ³ ñòàòè÷íèõ âïðàâàõ, â 
õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó. Âåëèêå çíà÷åííÿ öåé ïðîÿâ ìàº â á³-
ãîâèõ âïðàâàõ, â ìåòàííÿõ, ñòðèáêàõ, îñê³ëüêè äîáðå ðîçâè-
íåí³ ì’ÿçè ³ çâ’ÿçêè ãîì³ëêî-ñòîïíîãî ñóãëîáà çàáåçïå÷óþòü 
íåîáõ³äíó àìïë³òóäó ðóõ³â.
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Ãíó÷ê³ñòü â ïðîìåíå-çàï’ÿñòêîâèõ ñóãëîáàõ ï³äâèùóº 
âèðàçí³ñòü ðóõ³â â ñïîðòèâí³é ³ õóäîæí³é ã³ìíàñòèö³, àêðî-
áàòèö³, äîçâîëÿþ÷è ï³äêðåñëèòè õàðàêòåð ðóõîâî¿ ä³¿. Áåç 
íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ ãíó÷êîñò³ íåìîæëèâèé ïðîÿâ äîñòàòí³õ 
çóñèëü â êèäêàõ, ìåòàííÿõ, îð³ºíòîâàíèõ íà êîíêðåòíèé ïðî-
ÿâ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é. ²ãíîðóâàííÿ íåîáõ³äíîñò³ ðîçâèòêó 
³ âäîñêîíàëåííÿ ãíó÷êîñò³ çà àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ çíèæóº 
ðåçóëüòàòè çàíÿòü ³ íå äîçâîëÿº ïîâíîþ ì³ðîþ ðåàë³çóâàòè 
çàêëàäåíèé â³ä ïðèðîäè ðóõîâèé ïîòåíö³àë. 

6.3. Критерії оцінки розвитку гнучкості

Êîìïëåêñ êðèòåð³¿â îö³íêè êîíêðåòíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäè-
íàö³¿ âèçíà÷àºòüñÿ ¿¿ ñïåöèô³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè ç îáîâ’ÿç-
êîâèì îáë³êîì ¿¿ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â. Ãíó÷ê³ñòü 
âèì³ðþºòüñÿ âåëè÷èíîþ àìïë³òóäè íàõèë³â âïåðåä, âá³ê ³ íàçàä, 
ìàõîâèõ ðóõ³â íèæí³õ ê³íö³âîê, ðàö³îíàëüíèì ðîçòàøóâàííÿì 
ëàíîê ò³ëà â áåçîïîðíîìó ïîëîæåíí³.

Ðèñ. 48. Âèì³ðþâàííÿ ãíó÷êîñò³ õðåáåòíîãî ñòîâïà ïðè âèêîíàíí³ íà-
õèëó âïåðåä ³ç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è

Êîìïëåêñ êðèòåð³¿â îö³íêè ãíó÷êîñò³ âêëþ÷àº îá’ºêòèâ-
í³ ñïîñîáè âèì³ðó. Â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
íàéá³ëüø äîñòóïíèìè ìåòîäàìè îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó àê-
òèâíî¿ ãíó÷êîñò³ â ïîïåðåêîâ³é ÷àñòèí³ õðåáòà ïðè íàõèëàõ 
âïåðåä ñëóæàòü íàñòóïí³ ïîêàçíèêè:
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•  òîðêàííÿ ïàëüöÿìè ðóê ñòóïí³â ïðÿìèõ í³ã ñèäÿ÷è íà 
ï³äëîç³ — 3 áàëè;

•  òîðêàííÿ ïàëüöÿìè ðóê ï³äëîãè çà ñòóïíÿìè ïðÿìèõ 
í³ã — 4 áàëè;

•  òîðêàííÿ äîëîíÿìè ï³äëîãè çà ïàëüöÿìè ïðÿìèõ í³ã — 
5 áàë³â.

Äëÿ òî÷í³øîãî âèì³ðó ð³âíÿ ðîçâèòêó öüîãî ïðîÿâó ãíó÷-
êîñò³ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ðîçì³òêó ç íàíåñåíèìè ä³ëåí-
íÿìè (ðèñ. 49) ç òî÷í³ñòþ äî 1,0 ñì. Íóëüîâà â³äì³òêà çíàõî-
äèòüñÿ íà ãîðèçîíòàëüí³é ë³í³¿.

Ðèñ. 49. Ðîçì³òêà òà âèêîíàííÿ òåñòó íàõèë òóëóáà âïåðåä
³ç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è

Ïðè íàõèë³ âïåðåä àìïë³òóäà 
ðóõ³â âèì³ðþºòüñÿ çà òèì ä³ëåí-
íÿì, ÿêîãî òîðêíóâñÿ ñåðåäí³é 
ïàëåöü ðóêè. Öåé ñïîñ³á âèì³ðó 
äîçâîëÿº ìàêñèìàëüíî âðàõîâóâà-
òè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñòó-
äåíò³â, îñê³ëüêè â äàíîìó âèïàä-
êó ì³ðà íàõèëó çíà÷íîþ ì³ðîþ 
çàëåæèòü â³ä àíòðîïîìåòðè÷íèõ 
äàíèõ, òîìó âêàçàíèé ñïîñ³á âè-
ì³ðó íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè 
ïîñò³éíî, íå ð³äøå çà îäèí ðàç íà 
ì³ñÿöü, ùî çàáåçïå÷èòü îá’ºêòèâ-
í³ñòü îö³íêè.

Ðèñ. 50. Âèì³ðþâàííÿ ãíó÷-
êîñò³ õðåáåòíîãî ñòîâïà

ïðè âèêîíàíí³ íàõèëó âïåðåä
³ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è
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Àìïë³òóäà íàõèëó âá³ê âèì³ðþºòüñÿ òàêèì ÷èíîì: ñòóäåíò 
ñòàº ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ï³äíÿâøè ðóêè â ñòî-
ðîíè. Íàõèë â îäèí, ïîò³ì â ³íøèé á³ê âèêîíóº, òîðêàþ÷èñü 
ñïèíîþ ³ ïîòèëèöåþ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Çà ïåðåì³ùåííÿì 
ë³í³¿ ðóê ìîæíà âèçíà÷èòè âåëè÷èíó íàõèëó. Äëÿ îòðèìàííÿ 
òî÷í³øèõ äàíèõ äî ì³ñöÿ ç’ºäíàííÿ äâîõ ïðîëüîò³â ã³ìíàñòè÷-
íî¿ ñò³íêè êð³ïèòüñÿ ñòð³÷êà ç íàíåñåíîþ íà í³é ðîçì³òêîþ ç 
òî÷í³ñòþ äî 1,0 ñì Äëÿ îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè íåîáõ³äíî êîíòðî-
ëþâàòè ïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ ò³ëà, ïðè ÿêîìó ïëå÷³ ³ ðóêè 
ñêëàäàþòü îäíó ë³í³þ. Öåé ñïîñ³á âèì³ðó äîñèòü ïðîñòèé ³ 
äîñòóïíèé, ïðîòå â³í ³íôîðìàòèâíèé ëèøå ïðè ðåãóëÿðíîìó 
âèêîíàíí³, ùî äîçâîëÿº ïðîñòåæèòè çà äèíàì³êîþ çì³íè ïðè-
ðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíîâèäó.

Âåëè÷èíó íàõèëó íàçàä òàêîæ ìîæíà âèì³ðÿòè ð³çíèìè ñïî-
ñîáàìè çàëåæíî â³ä çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Äëÿ êîíòðî-
ëþ çà ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äîñèòü âèêîíàòè «ì³ñò» 
ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³, âèì³ðÿâøè â³äñòàíü ì³æ ê³í÷è-
êàìè ñåðåäí³õ ïàëüö³â ³ ï’ÿòàìè. Ïîñòóïîâå çìåíøåííÿ ö³º¿ â³ä-
ñòàí³ — äîñèòü ³íôîðìàòèâíèé ïîêàçíèê ãíó÷êîñò³ õðåáòà. Äëÿ 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ³íøèé ñïîñ³á: 
ñòîÿ÷è íà íóëüîâ³é â³äì³òö³, íàõèëîì íàçàä âèêîíàòè «ì³ñò» ³ 
çà ïîêàçíèêàìè ðîçì³òêè, íàíåñåíî¿ íà ï³äëîç³, âè÷èñëèòè êðó-
òèçíó íàõèëó. Ïðè öüîìó ñïîñîá³ ñë³ä âðàõîâóâàòè ð³çí³ âèõ³äí³ 
ïîëîæåííÿ. Òàê, íàõèë íàçàä ç ïîëîæåííÿ íîãè íàð³çíî âèêî-
íàòè ëåãøå, í³æ ç îñíîâíî¿ ñò³éêè. Îòæå, äëÿ îá’ºêòèâíî¿ îö³í-
êè òðåáà áðàòè äî óâàãè ñïîñ³á âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿. Ñóá’ºê-
òèâíèì ÷èííèêîì îö³íêè ì³ðè ïðîÿâó öüîãî ð³çíîâèäó ãíó÷-
êîñò³ ìîæå ñëóæèòè õàðàêòåð âçàºìîðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà 
ïðè íàõèë³ íàçàä. Òàê, ÿêùî, íàõèëÿþ÷è ïëå÷³ íàçàä, ñòóäåíò 
îäíî÷àñíî ïîäàº ñòåãíà âïåðåä, çáåð³ãàþ÷è õîðîøó ñò³éê³ñòü 
ò³ëà, ³ ïåðåíîñèòü âàãó ò³ëà íà ðóêè ï³ñëÿ òîðêàííÿ ï³äëîãè 
ïàëüöÿìè, — öå ðàçîì ç âåëè÷èíîé â³äñòàí³ ì³æ ñòóïíÿìè í³ã 
³ ñåðåäí³ìè ïàëüöÿìè ðóê º âåëèêèì ïëþñîì, ùî ñâ³ä÷èòü íå 
ëèøå ïðî âèñîêèé ð³âåíü ãíó÷êîñò³ õðåáòà, àëå ³ ïðî õîðîøèé 
ðîçâèòîê îñíîâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ðóõàõ.
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Äèíàì³êà ïðèðîñòó ãíó÷êîñò³ ó êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ âèì³-
ðþºòüñÿ âåëè÷èíîé àìïë³òóäè ïîìàõó íîãîþ çà îñíîâíèìè 
íàïðÿìàìè: âïåðåä, âá³ê, íàçàä. Íà çàíÿòò³ ç ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ àìïë³òóäó ìàõîâèõ ðóõ³â ìîæíà îö³íèòè çà äîïîìîãîþ 
ðîçì³òêè: äî ì³ñöÿ ç’ºäíàííÿ äâîõ ïðîëüîò³â ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè êð³ïèòüñÿ ñòð³÷êà ç ä³ëåííÿìè (ç òî÷í³ñòþ äî 1 ñì). Ñòó-
äåíò, ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, òðèìàºòüñÿ îäí³ºþ 
ðóêîþ çà ðåéêó íà òàê³é â³äñòàí³, ùîá â³äòÿãíóò³ ïàëüö³ íîãè 
ó âåðõí³é òî÷ö³ ïîìàõó íîãîþ âïåðåä çíàõîäèëèñÿ íàâïðîòè 
ðîçì³òêè. Ó ïðàêòèö³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè äëÿ òî÷í³øîãî 
âèì³ðó àìïë³òóäè ìàõó íîãîþ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ãîí³îìåòð. 

Ðèñ 51. Òåñòóâàííÿ ãíó÷êîñò³ ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³: 1 — àêòèâíå
çãèíàííÿ íîãè; 2 — ïîñèâíå çãèíàííÿ íîãè ñòîÿ÷è; 3 — ïàñèâíå

çãèíàííÿ íîãè ëåæà÷è; 4 — àêòèâíå ðîçãèíàííÿ íîãè; 5 — àêòèâíå
â³äâåäåííÿ íîãè
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Öèì ìåõàí³÷íèì ïðèñòðîºì º óãëîìåð ç òðàíñïîðòèðîì, 
ÿêèé ô³êñóº âåëè÷èíó çì³íè êóòà ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³ ïðè 
âèêîíàíí³ ìàõó (ðèñ. 51).

Ðèñ. 52. Òî÷êè ïðèêëàäåííÿ ãîí³îìåòðà ïðè âèì³ðþâàíí³ ðóõëèâîñò³ 
ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³: 1 — çãèíàííÿ ç³ãíóòî¿ íîãè ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è; 

2 — çãèíàííÿ ç³ãíóòî¿ íîãè ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è; 3 — â³äâåäåííÿ
òà ïðèâåäåííÿ íîãè

Öèôðîâ³ ïîêàçíèêè çàáåçïå÷óþòü îòðèìàííÿ îá’ºêòèâ-
íî¿ ³íôîðìàö³¿, ùî äîçâîëÿº îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü ìåòîäè-
êè íàâ÷àííÿ ³ ðåçóëüòàòè ðîáîòè ñòóäåíò³â. Îá’ºêòèâí³ñòü 
îö³íêè — âàæëèâèé ÷èííèê ñòèìóëþâàííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ñòóäåíò³â, ùî äîïîìàãàº ïîøóêó íîâèõ ðåçåðâ³â ïîë³ïøåííÿ 
ïîêàçíèê³â ïðèðîñòó ãíó÷êîñò³. Ïðîòå ïîòð³áíèé êîíòðîëü 
çà âèêîíàííÿì óìîâ, ùî çàáåçïå÷óþòü îá’ºêòèâí³ñòü îòðèìà-
íèõ ðåçóëüòàò³â: ïîìàõ ïîâèíåí âèêîíóâàòèñÿ íîãîþ ç ìàêñè-
ìàëüíî â³äòÿãíóòèìè ïàëüöÿìè ïðè çáåðåæåíí³ õîðîøî¿ ïî-
ñòàâè ³ îïîðè íà ïðÿìó íîãó; ãîëîâà ï³äâåäåíà, âèðàç îáëè÷÷ÿ 
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íå ïîâèíåí â³äîáðàæàòè ì’ÿçîâó íàïðóãó; â³ëüíà ðóêà çàéìàº 
êîíêðåòíå ïîëîæåííÿ (íà ïîÿñ, çà ñïèíó, äî ïëå÷à òîùî).

Ðèñ. 53. Â³çóàëüíå âèçíà÷åííÿ àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³
ó ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîá³ ïðè çãèíàíí³ ñòóïí³: 1 — äîáðà;

2 — íåäîñòàòíÿ

Ãíó÷ê³ñòü ó ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ âèì³ðþºòüñÿ òàêîæ 
çà ñïåö³àëüíîþ ðîçì³òêîþ (ç òî÷í³ñòþ äî 1 ñì), íàíåñåíîþ 
íà ñò³í³ ã³ìíàñòè÷íîãî çàëó (íà âèñîò³ â³ä 0 äî 10 ñì). Ó ïî-
ëîæåíí³ ñèäÿ÷è ç ïðÿìèìè íîãàìè, ìàêñèìàëüíî â³äòÿãóþ-
÷è ïàëüö³ í³ã, ñòóäåíò çà øêàëîþ ä³ëåíü îá’ºêòèâíî îö³íþº 
ð³âåíü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ â ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ. Ïðî-
ñòîòà îö³íêè öüîãî ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ äîçâîëÿº ñòóäåíòó òà 
âèêëàäà÷ó (íàâ³òü ïðîòÿãîì îäíîãî çàíÿòòÿ) íàî÷íî ïîáà÷è-
òè ðåçóëüòàòè ñâîº¿ ðîáîòè. Òàê, ï³ñëÿ çàãàëüíî¿ ðîçìèíêè 
ñòóäåíò ìîæå ïåðåâ³ðèòè çà øêàëîþ ð³âåíü ãíó÷êîñò³ ó ãî-
ì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ, à ïîò³ì, ï³ñëÿ ñïåö³àëüíî¿ ðîçìèí-
êè ³ ñåð³¿ ö³ëåñïðÿìîâàíèõ âïðàâ, — ó ê³íö³ çàíÿòòÿ. Ð³çíèöÿ 
ìîæå áóòè â ìåæàõ 1,0—1,5 ñì Òåðì³íîâà ³íôîðìàö³ÿ ïðî 
ïîë³ïøåííÿ ãíó÷êîñò³ — âàæëèâèé ñòèìóë äëÿ ö³ëåñïðÿìî-
âàíèõ çàíÿòü.

Àìïë³òóäà ìàõîâèõ ðóõ³â âèì³ðþºòüñÿ (ó ãðàäóñàõ) çà äî-
ïîìîãîþ ãîí³îìåòðà. ª ³ ³íøèé, äóæå ïðîñòèé ³ îá’ºêòèâíèé 
ìåòîä ¿¿ âèì³ðó, çàñíîâàíèé íà âèêîðèñòàíí³ ðîçì³òêè (ç íà-
íåñåíèìè ÷åðåç êîæåí ñàíòèìåòð ä³ëåííÿìè), çàêð³ïëåíî¿ ó 
âèçíà÷åíîìó ì³ñö³ ã³ìíàñòè÷íîãî çàëó. Âèêîíàííÿ ìàõó íîãîþ 
ñòîÿ÷è áîêîì ïî â³äíîøåííþ äî ðîçì³òêè äîçâîëÿº çà ïîëî-
æåííÿì âåëèêîãî ïàëüöÿ ñòóïí³ âèçíà÷èòè âåëè÷èíó ìàõó îä-
í³ºþ òà ³íøîþ íîãîþ ïî ÷åðç³ íà âñ³õ íàïðÿìêàõ: âïåðåä, âá³ê, 
íàçàä.



157

Розвиток координаційних здібностей молоді

Ðèñ. 54. Âèì³ðþâàííÿ ãíó÷êîñò³ ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³
ïðè â³äâåäåíí³ íîãè ³ç âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è

á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè

Ïðîÿâ àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³ â ðóõàõ ç îáòÿæåííÿìè òàêîæ âè-
ì³ðþºòüñÿ ð³çíèìè ñïîñîáàìè çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó íàâàíòà-
æåííÿ. Òàê, ïðè óòðèìàíí³ íà ïëå÷àõ ãðèôà àáî äèñêà â³ä øòàí-
ãè äîö³ëüí³øå âèêîðèñòîâóâàòè ãîí³îìåòð. Ë³êò³ ïðè öüîìó ïî-
òð³áíî íàïðàâèòè â ñòîðîíè, äèâèòèñÿ ïðÿìî ïåðåä ñîáîþ.

Ó ðóõàõ â áåçîïîðíîìó ïîëîæåíí³ îñíîâíèì êðèòåð³-
ºì îö³íêè º ïîð³âíÿííÿ ³ç çðàçêîâèì âèêîíàííÿì ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ êðàùèì ñòóäåíòîì, â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³: ôîòî- ³ 
â³äåîçéîìêè.

Êðèòåð³¿ îö³íêè ãíó÷êîñò³ çàëåæíî â³ä ¿¿ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â 
ìàþòü áóòè îá’ºêòèâíèìè, ³íôîðìàòèâíèìè, äîñòóïíèìè, äî-
ñèòü ïðîñòèìè ³ òàêèìè, ùî ïåðåâ³ðÿþòüñÿ ³íøèìè ñïîñîáàìè. 

Òàêèì ÷èíîì, ÿê ³ â ³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³ÿõ, îòðè-
ìàííÿ ïîâíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ïàðàìåòðè ðóõ³â ìîæëèâî ïðè 
âèêîíàíí³ êîìïëåêñó ê³ëüê³ñíèõ òà ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â, ÿê³ îáó-
ìîâëþþòü òà äîïîâíþþòü îäèí îäíîãî. Çàëåæíî â³ä åòàïó 
íàâ÷àííÿ íà ïåðøèé ïëàí ìîæóòü âèõîäèòè ÿê³ñí³ àáî ê³ëü-
ê³ñí³ êðèòåð³¿. Îñîáëèâî âåëèêà ðîëü ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â íà ïî-
÷àòêîâèõ åòàïàõ íàâ÷àííÿ, êîëè ôîðìóºòüñÿ çàãàëüíà êóëüòó-
ðà ðóõó.
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6.4. Практичні рекомендації

Ãíó÷ê³ñòü îáóìîâëåíà ðåãóëÿö³ºþ òîíóñó ì’ÿç³â, öåí-
òðàëüíîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ, çäàòí³ñòþ äîâ³ëüíî ðîçñëàáëÿ-
òè ³ íàïðóæóâàòè ì’ÿçè, ôóíêö³îíàëüíèì ñòàíîì îðãàí³çìó â 
êîíêðåòíèé ìîìåíò ³ òàê äàë³. Íåîáõ³äíèé ð³âåíü ãíó÷êîñò³ 
çàáåçïå÷óº îïòèìàëüíó àìïë³òóäó, ñâîáîäó ³ åêîíîì³÷í³ñòü 
ðóõ³â. Äîñèòü äîáðå ðîçâèíåíà ãíó÷ê³ñòü äîçâîëÿº óñï³øíî 
îïàíîâóâàòè ð³çíîìàí³òí³ ðóõîâ³ ä³¿, â³äíîâëþâàòè îïòèìàëü-
íó àìïë³òóäó ðóõ³â ïðè òèì÷àñîâ³é âòðàò³ ïðàöåçäàòíîñò³ àáî 
îòðèìàíí³ òðàâìè.

Ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè öþ ðóõîâó êîîðäèíàö³þ 
ðåêîìåíäóºòüñÿ çà ¿¿ îñíîâíèìè ïðîÿâàìè òà ð³çíîâèäàìè, 
ï³äòðèìóþ÷è íåîáõ³äíèé ð³âåíü âïðîäîâæ ³íäèâ³äóàëüíîãî 
æèòòÿ. Ö³ëåíàïðàâëåíîìó ³ åôåêòèâíîìó ïðèðîñòó ãíó÷-
êîñò³ ñïðèÿº íàñòóïíå:

1. Çàíÿòòÿ ïîâèíí³ ìàòè ðåãóëÿðíèé õàðàêòåð, íå ìåíøå 
3 —4 ðàçè íà òèæäåíü; òðèâàë³ñòü îäíîãî çàíÿòòÿ — 30—40 
õâ. Äëÿ ðîç³ãð³âó îðãàí³çìó âèêîðèñòîâóþòüñÿ äîïîì³æí³ 
âïðàâè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü äîñòóï äî ì’ÿç³â íåîáõ³äíîãî òåïëà. 
Ç ö³ºþ ìåòîþ ìîæíà âèêîíóâàòè êîëîâ³ ðóõè, ïî÷èíàþ÷è ç 
íåâåëèêî¿ àìïë³òóäè, â ïîâ³ëüíîìó òåìï³; ïîâîðîòè, íàõèëè â 
îáèäâ³ ñòîðîíè, ï³äíÿòòÿ í³ã, ïðèñ³äè. Àìïë³òóäà ³ òåìï ðóõî-
âèõ ä³é ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ; ïðè â³ä÷óòò³ òåïëà â îðãàí³ç-
ì³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïåðåõîäèòè äî âèêîíàííÿ îñíîâíèõ âïðàâ.

2. Åìîö³éíèé ñòàí — îäíå ç âàæëèâèõ óìîâ åôåêòèâíîñò³ 
çàíÿòü, òîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïî÷èíàòè ¿õ ïðè ïîçèòèâíîìó 
íàñòðî¿. Öå çàâäàííÿ äîñÿãàºòüñÿ ïîñòàíîâêîþ êîíêðåòíî¿ 
ìåòè íà êîæåí äåíü, íàïðèêëàä â³ä÷óòè ñåáå â õîðîø³é ôîð-
ì³, çðîáèòè ñüîãîäí³ íåáàãàòî á³ëüøå çà íàì³÷åíå (äëÿ ÷îãî 
çíàäîáèòüñÿ õîðîøèé ô³çè÷íèé ñòàí), ç ñàìîãî ðàíêó íàñòðî-
¿òè ñåáå íà ìàêñèìàëüíó â³ääà÷ó òîùî.

3. Ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ãíó÷êîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü 
â³ä ñèëè ³ ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â, òîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîºäíóâà-
òè âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ç âïðàâàìè íà ñèëó ³ ðîçñëàáëåííÿ. Âå-



159

Розвиток координаційних здібностей молоді

ëèêå çíà÷åííÿ ìàº äîçóâàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, ïðî-
òå äîâîäèòè ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü äî íàäì³ðíîãî íåäîö³ëüíî. 
Ì’ÿçîâå íàâàíòàæåííÿ ìîæíà ðåãóëþâàòè, çì³íþþ÷è øâèä-
ê³ñòü âèêîíàííÿ ðóõ³â: ïî÷èíàþ÷è ç ïîâ³ëüíîãî òåìïó, ïîñòó-
ïîâî äîâîäèòè éîãî äî âèñîêîãî ³, òàêîæ ïëàâíî çíèæóþ÷è, 
çàê³í÷óâàòè êîæíó âïðàâó ëåãêèìè ðóõàìè íà ðîçñëàáëåííÿ.

4. Ðåêîìåíäóºòüñÿ â îäíî çàíÿòòÿ âêëþ÷àòè âïðàâè íà 
ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ óñ³õ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â 
ãíó÷êîñò³: ÷åðãóâàòè íàõèëè ó ð³çíèõ íàïðÿìàõ ³ç ñòàòè÷íèìè 
ïîçàìè, ìàõàìè; âèêîðèñòîâóâàòè îáòÿæåííÿ, à òàêîæ ð³çí³ 
ñïîñîáè âèêîíàííÿ âïðàâ.

5. Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ãíó÷êîñò³ ðå-
êîìåíäóºòüñÿ êåðóâàòèñÿ ïðàâèëîì çâåðõó «âíèç»: ïî÷èíàþ-
÷è ç øèéíèõ õðåáö³â, ïîò³ì íàâàíòàæóþ÷è âåðõí³é ïëå÷îâèé 
ïîÿñ, ïîïåðåêîâó ÷àñòèíó õðåáòà; êóëüøîâèé ñóãëîá; ï³ñëÿ 
öüîãî äàòè íàâàíòàæåííÿ íà ì’ÿçè ñòîïè ³ âèêîíóâàòè âïðàâè 
íà çì³öíåííÿ êèñòåé ðóê. Ïåðåõ³ä â³ä îäí³º¿ ëàíêè äî ³íøî¿ 
ïîºäíóºòüñÿ ç âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ ³ îäíîþ ÷è äâîìà 
ñòàòè÷íèìè ïîçàìè.

6. Âèù³ òåìïè ïðèðîñòó ãíó÷êîñò³ äîñÿãàþòüñÿ ïðè ïî-
ºäíàíí³ ñèñòåìè ö³ëåñïðÿìîâàíèõ âïðàâ ç âèêîðèñòàííÿì 
ïðèéîì³â ìàñàæó. Çà äîïîìîãîþ ìàñàæó ìîæíà çàáåçïå÷èòè 
øâèäêå ðîç³ãð³âàííÿ ì’ÿç³â, ï³äòðèìóâàòè íåîáõ³äíó ê³ëü-
ê³ñòü òåïëà â ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â, ùî ñïðèÿº ¿õ êðàùîìó ðîçòÿ-
ãóâàííþ. Ïðèéîìè ìàñàæó ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè 
ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòü, â ïðîöåñ³ çàíÿòü, ì³æ âïðàâàìè, ùî 
âèìàãàþòü çíà÷íî¿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè, à òàêîæ ï³ñëÿ òðèâàëîãî 
óòðèìàííÿ ñòàòè÷íî¿ ïîçè.

7. Ãíó÷ê³ñòü ìîæíà ðîçâèâàòè, âèêîðèñòîâóþ÷è ñèñòåìó 
ñòàòè÷íèõ âïðàâ (ñòðåò÷èíã). Ìåòîäèêà ¿¿ âèêîðèñòàííÿ ïî-
âèííà âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³, â³êîâ³, àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷-
í³ îñîáëèâîñò³ ñòóäåíò³â. Äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ìåòî-
äèêè ðåêîìåíäóºòüñÿ äîòðèìóâàòè íàñòóïí³ ïðàâèëà:

•  òðèâàë³ñòü çàíÿòü — íå ìåíøå 10 õâ. ³ íå á³ëüøå 35—
40 õâ.;
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•  ñêëàäí³ñòü âïðàâ çá³ëüøóºòüñÿ ïîñòóïîâî, äîñÿãàþ÷è 
ìàêñèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ äî ñåðåäèíè çàíÿòòÿ;

•  äîçóâàííÿ êîæíîãî ðóõîâîãî çàâäàííÿ çàëåæèòü â³ä 
éîãî õàðàêòåðó ³ ñêëàäíîñò³: óòðèìàííÿ åëåìåíòàðíî¿ 
ïîçè (ñò³éêà íà ïàëüöÿõ í³ã â ð³çíèõ âàð³àíòàõ) — â³ä 4 
äî 10 ðàç³â, ñêëàäí³øîþ (ñò³éêà íà ïàëüöÿõ îäí³º¿ íîãè 
ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè ðóê, ãîëîâè òîùî) — â³ä 2 äî 4 
ðàç³â, ç àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì 10—20 ñ. Ï³ä ÷àñ â³äïî-
÷èíêó ðåêîìåíäóþòüñÿ âïðàâè íà â³äíîâëåííÿ ðèòìó 
äèõàííÿ, òðóøåííÿ êèñòÿìè ³ ñòóïíÿìè í³ã;

•  òðèâàë³ñòü óòðèìàííÿ ïîçè — â³ä 15 äî 30 ñ â çàëåæíîñò³ 
â³ä âèäó âïðàâè ³ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â;

•  íà ïî÷àòêó, ñåðåäèí³ òà ó ê³íö³ çàíÿòü êîðèñíî âèêî-
ðèñòîâóâàòè 2—3 ïðèéîìó ìàñàæó;

•  çàê³í÷óºòüñÿ ñèñòåìà âïðàâ ïîâíèì ðîçñëàáëåííÿì òðè-
âàë³ñòþ â³ä 5 äî 10 ñ.

8. Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ-
÷àòè äî çì³ñòó êîìïëåêñó ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè, äèíàì³÷íî¿ 
ïàóçè, ïåðåä ïî÷àòêîì ³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ îçäîðîâ÷îãî á³ãó 
(÷è ³íøèõ âèä³â âïðàâ äëÿ îçäîðîâëåííÿ: ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâ-
íèõ ³ãîð, ïëàâàííÿ, âåëî¿çäè òîùî).

9. Ïðè ðîáîò³ íàä çá³ëüøåííÿì ãíó÷êîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ 
âðàõîâóâàòè ôàçí³ñòü ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè ïðîòÿãîì äîáè. 
Öå â çíà÷íîþ ì³ðîþ âïëèâàº íà òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ, 
¿õ ï³äá³ð, ÷àñ ³ âèá³ð âèäó ³ ïðèéîì³â ìàñàæó òîùî.

10. Íà õàðàêòåð ïðàöåçäàòíîñò³ ì’ÿç³â ³ñòîòíèì ÷èíîì 
âïëèâàº òåìïåðàòóðà äîâê³ëëÿ. Â ïðîõîëîäíó ïîãîäó ðåêîìåí-
äóºòüñÿ á³ëüøà òðèâàë³ñòü çàíÿòü, â æàðêó — ÷àñ ñêîðî÷óºòüñÿ.

11. Âèêîíàííÿ ñòàòè÷íèõ âïðàâ ïîâ’ÿçàíå ³ç çàòðèìêîþ 
äèõàííÿ, òîìó ïðè çàíÿòòÿõ ¿õ ðåêîìåíäóºòüñÿ ÷åðãóâàòè ç 
äèíàì³÷íèìè.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ãíó÷êîñò³ ïðåä-
ñòàâëÿº ñîáîþ áåçïåðåðâíèé ïðîöåñ, ñïðÿìîâàíèé íà ï³ä-
òðèìêó îïòèìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó. Òîìó òðè-
âàë³ ïåðåðâè â çàíÿòòÿõ ïðîòèïîêàçàí³, îñê³ëüêè âîíè ðîáëÿòü 
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äàðåìíîþ óñþ ïîïåðåäíþ ä³ÿëüí³ñòü. Ðîáîòà ç ô³çè÷íîãî 
âäîñêîíàëåííÿ ïîâèííà ñóïðîâîäæóâàòè ëþäèíó âïðîäîâæ 
óñ³º¿ éîãî ³íäèâ³äóàëüíîãî æèòòÿ. ×èì ð³çíîìàí³òí³øå ðóõî-
âà àêòèâí³ñòü, ÷èì øèðøèé ñïåêòð çàâäàíü âîíà âèð³øóº, òèì 
åôåêòèâí³øå âîíà âèÿâëÿºòüñÿ äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè.

Çðîñòàííÿ ðîë³ ñëîâåñíèõ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ äàº ìîæëè-
â³ñòü äåòàëüí³øå ïîÿñíþâàòè íåîáõ³äí³ñòü âäîñêîíàëåííÿ 
ãíó÷êîñò³ òà íàéá³ëüø åôåêòèâí³ çàñîáè äîñÿãíåííÿ ïîñòàâ-
ëåíèõ çàâäàíü. Äîñÿãíåííÿ ïëàíîâàíîãî ðåçóëüòàòó — çíà-
÷íèé ñòèìóë äëÿ ïîäàëüøèõ òðåíóâàíü, äîêëàäàííÿ á³ëüøèõ 
çóñèëü ³ çàâçÿòîñò³ äëÿ ðåàë³çàö³¿ ö³ëüîâî¿ óñòàíîâêè.

Çìàãàííÿ ìîæóòü ïðîâîäèòèñÿ íå çà óñ³ºþ ïðîãðàìîþ. ¯õ 
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ çä³éñíåííÿ ïðèâàòíèõ çàâäàíü, 
íàïðèêëàä îö³íêè òåìïó ïðèðîñòó ïðîâ³äíèõ ðóõîâî-êîîð-
äèíàö³éíèõ ÿêîñòåé íà òë³ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Ó 
ñïîðòèâíîìó çàë³ ðîçì³ùóþòüñÿ ð³çí³ ìåòîäèêè âèì³ðó ð³â-
íÿ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ ñïåöèô³÷íèõ ÿêîñòåé. Çîêðå-
ìà, äëÿ âèçíà÷åííÿ ì³ðè ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ ãîòóþòüñÿ øêàëè 
ç ðîçì³òêîþ, ñïåö³àëüí³ ïðåäìåòè ³ ñïîðòèâíå óñòàòêóâàííÿ.

Âèì³ð òåìïó çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â ïðè âèêîíàíí³ 
ìàõ³â âïåðåä, âá³ê, íàçàä, ÿê ñàìîñò³éíà ÷àñòèíà çìàãàííÿ, 
ïðèìóøóº ó÷í³â ãîòóâàòèñÿ çàçäàëåã³äü, â³äïîâ³äàëüí³øå ï³ä-
õîäèòè äî çàíÿòü, âèêîðèñòîâóâàòè ìîæëèâîñò³ äîäàòêîâèõ 
òðåíóâàíü â øêîë³ òà âäîìà.

Â ö³ëîìó öå âåäå äî ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³, âèõîâàííþ ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³, çàâçÿòîñò³, íàïîëåãëèâî-
ñò³, ïðàöüîâèòîñò³, â³äïîâ³äàëüíîñò³ òà ³íøèõ äóæå ö³ííèõ 
ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ÿêîñòåé.

Âïðàâè íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ â ïîð³âíÿíí³ ç òàêèìè â 
ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ óñêëàäíþþòüñÿ çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ 
âàæ÷èõ óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ. Òàê, íàïðèêëàä, ìàõè âïåðåä âè-
êîíóþòüñÿ ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ðóêè â ñòîðîíè, 
ïî ÷åðç³ ïðàâîþ ³ ë³âîþ íîãîþ.

Íåçâè÷í³ñòü âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ì³íÿº â³ä÷óòòÿ ì’ÿçîâî¿ 
íàïðóãè, ïîçáàâëÿº çâè÷íèõ îð³ºíòèð³â, ïðèìóøóº ïðèñëóõà-
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òèñÿ äî âíóòð³øí³õ ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â. Ï³äõ³ä äî âèêîíàííÿ 
ìàõ³â — ñåð³ÿìè: òðè ìàõè ïðèáëèçíî îäíàêîâîþ àìïë³òóäè, 
à ÷åòâåðòèé — ç äîêëàäàííÿì ìàõîâèõ çóñèëü.

Ìàõè íîãîþ âá³ê âèêîíóþòüñÿ áåç âèêîðèñòàííÿ äîäàò-
êîâîãî îïîðó, ñòîÿ÷è â ñåðåäèí³ çàëó. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — 
ðóêè íà ïîÿñ, êðîêîì ë³âîþ íîãîþ ïðàâîðó÷ ñõðåñíî ïåðåä 
ïðàâîþ âèêîíóºòüñÿ ìàõ ïðàâîþ íîãîþ âá³ê (ïðàâîðó÷) ³, â³ä-
ïîâ³äíî, êðîêîì ïðàâîþ íîãîþ ñõðåñíî ïåðåä ë³âîþ ìàõ ë³-
âîþ íîãîþ ë³âîðó÷. Äîäàòêîâèé êðîê äîçâîëÿº ïîñèëèòè ðóõ 
ìàõîâîþ íîãîþ, îñê³ëüêè â³í ïîñèëàº íîâèé ³ìïóëüñ. Â òîé æå 
÷àñ öÿ âïðàâà âèìàãàº â³ä÷óòòÿ ñò³éêî¿ ïîñòàâè, êîíòðîëÿ çà 
ïðàâèëüíèì ïîëîæåííÿì ò³ëà. Éîãî íåìîæëèâî ÿê³ñíî âèêî-
íàòè áåç â³äïîâ³äíî¿ ï³äãîòîâêè. 

Ùå îäíèì, ñêëàäí³øèì, âàð³àíòîì öüîãî ðóõîâîãî çàâäàí-
íÿ º âèêîíàííÿ ìàõó âá³ê ëåæà÷è íà áîö³. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ: 
ëåæà÷è íà ë³âîìó áîö³, ë³âó ðóêó âãîðó, ïðàâó âïåðåä ïî â³ä-
íîøåííþ äî òóëóáà. Íà ðàõóíîê 1—3 — ïîñï³ëü òðè ìàõè 
ïðàâîþ íîãîþ ïðàâîðó÷, íà ðàõóíîê 4 — åíåðã³éí³øèé ìàõ. 
Òå æ ñàìå â ³íøèé á³ê ë³âîþ íîãîþ. Â³äñóòí³ñòü ïîïåðåäí³õ 
ðóõ³â ïðèìóøóº âèêîíàòè éîãî ç âåëèêîþ íàïðóãîþ, à îñòàí-
íº — â³ëüí³øå ³ ðîçêóòî.

Îñâîºííÿ ñêëàäí³øèõ âàð³àíò³â ïðè ðîçâèòêó ³ âäîñêî-
íàëåíí³ ãíó÷êîñò³ äîçâîëÿº âêëþ÷àòè ö³ âïðàâè äî ïðîãðàìè 
çìàãàíü ç çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ùî 
çíà÷íî ïîñèëþº ³íòåðåñ äî ¿õ âèêîíàííÿ ³ ñïðèÿº ï³äâèùåí-
íþ åìîö³éíîñò³ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü.

Ãíó÷ê³ñòü, ÿê îäíà ç îñíîâíèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé, ³ñòîòíî âïëèâàº íà äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü, 
òîìó ï³äá³ð îðèã³íàëüíèõ ³ åôåêòèâíèõ çà ñâîºþ çíà÷èì³ñòþ 
âïðàâ äëÿ ¿¿ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ. 
Ñïèðàþ÷èñü íà «øêîëó ðóõ³â», çàêëàäåíó ùå ó øêîë³, íåîá-
õ³äíî ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì âïðàâè, ÿê³ åôåêòèâíî ñïðèÿ-
þòü ïîäàëüøîìó ïðèðîñòó ö³º¿ ÿêîñò³. Òàê, íàïðèêëàä, äîáðå 
çíàéîì³ âïðàâè: ìàõ íîãîþ âïåðåä ³ âá³ê — ìîæíà âèêîíàòè 
â ³íøîìó, íåçâè÷íîìó, âàð³àíò³. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è 
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ë³âèì áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ë³âà ðóêà íà ðåéö³, ïðà-
âà, — íà ïîÿñ. Íà 1 — ìàõ ïðàâîþ íîãîþ âïåðåä, íà 2 — ç³-
ãíóòè ¿¿, ïðèòèñíóâøè ñòóïíþ äî ë³âîãî êîë³íà (êîë³íî ñïðÿ-
ìîâàíå òî÷íî âïåðåä), íà 3 — ìàõ ïðàâîþ íîãîþ âïåðåä, íà 
4 — ïîñèëèòè öåé ìàõ çà ðàõóíîê ï³äíÿòòÿ íà ïàëüö³ îïîðíî¿ 
íîãè. Õâèëåïîä³áíå íàâàíòàæåííÿ ïðèçâîäèòü äî ïîñòóïîâî-
ãî ïîñèëåííÿ íàïðóãè ó ì’ÿçàõ, ùî ñïðèÿº åôåêòèâí³øîìó 
çá³ëüøåííþ àìïë³òóäè ðóõ³â. Âèêîíàííÿ ö³º¿ æ âïðàâè íà ñå-
ðåäèí³ çàëó ïðåäñòàâëÿº âåëèêó ñêëàäí³ñòü ³ âèìàãàº äîäàòêî-
âèõ çóñèëü, ùî ïîâ’ÿçàíî ç íåîáõ³äí³ñòþ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.

Âåëèêó äîïîìîãó â îâîëîä³íí³ òåõí³êîþ ³ âèðàçí³ñòþ öèõ 
ðóõ³â ðîáèòü ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíèé ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä. Ä³â÷à-
òà, ÿê³ óñï³øíî ñïðàâëÿþòüñÿ ç öèì çàâäàííÿì, ïîñòóïîâî íàáó-
âàþòü ãðàö³îçíîñò³ ðóõ³â, îïàíîâóþòü êóëüòóðó ðóõ³â, íàáóâà-
þòü ïëàñòè÷íîñò³, ì’ÿêîñò³, àðòèñòè÷íîñò³. Õëîïö³, ÿê³ â³ääàþòü 
ïåðåâàãó àêðîáàòèö³, ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³, òàêîæ çíà÷íî ï³ä-
âèùóþòü çàãàëüíó êóëüòóðó ðóõ³â. Ñòóäåíòè, ÿê³ â³ääàþòü ïåðå-
âàãó àòëåòè÷íèì, øâèäê³ñíî-ñèëîâèì âèäàì ñïîðòó, âèêîíóþòü 
ö³ ðóõè ñòîñîâíî ñïåöèô³êè îáðàíîãî âèäó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ìåòîäèêà îäí³º¿ ç íàéá³ëüø ñêëàäíèõ ãðóï ô³-
çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà îâîëîä³ííÿ ìàêñèìàëüíîþ àìï-
ë³òóäîþ ìàõó íîãîþ (ó ð³çíèõ íàïðÿìàõ), çàçíàº ³ñòîòí³ çì³íè.

Íàñòóïíèé ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ — ðóõîâ³ ä³¿, ïîâ’ÿçàí³ ç âèêî-
íàííÿì íàõèë³â. 

Ïðè âèêîíàíí³ íàõèëó âïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñ³äà ç ïðÿìèìè 
íîãàìè ðóõ ïî÷èíàºòüñÿ ïðÿìèì, çëåãêà ïðîãíóòèì ó ãðóä-
í³é ÷àñòèí³ ò³ëîì, ðóõ ãîëîâîþ äåùî â³äñòàº ³ ó ìîìåíò  çàê³í-
÷åííÿ íàõèëó (ãðóäè òîðêàþòüñÿ êîë³í, ãîëîâà îïóñêàºòüñÿ 
äî ñèëüíî â³äòÿãíóòèõ ïàëüö³â í³ã, çàâåðøóþ÷è òèì ñàìèì 
ðóõîâó ä³þ). Ðóêè ìîæóòü çíàõîäèòèñÿ â ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïî-
ëîæåííÿõ: âãîðó, â ñòîðîíè, íà ïîÿñ, íàçàä. Íàéá³ëüøà ì³ðà 
ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ ìàº ì³ñöå ïðè âèïðÿìëåí³é ñïèí³ ï³ä ÷àñ 
íàõèëó, òîáòî ò³ëî ÿê áè ñêëàäàºòüñÿ óäâ³÷³.

Íàõèë âïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è âèêîíóºòüñÿ â òàê³é æå 
ïîñë³äîâíîñò³: îïóñêàííÿ ïðîãíóòî¿ â ãðóäí³é ÷àñòèí³ âåðõ-
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íüî¿ ïîëîâèíè òóëóáà ç ðóõîì ãîëîâè, ùî çàï³çíþºòüñÿ, ³ òîð-
êàííÿì ïàëüöÿìè ðóê ï³äëîãè çà ï’ÿòàìè. Òîðêàííÿ ëîáîì 
ãîì³ëêè ñâ³ä÷èòü ïðî çàê³í÷åííÿ âèêîíàííÿ âïðàâè. Â³äñóò-
í³ñòü «ïðîì³æêó» â «ñêëàäåíîìó» òóëóá³ ñâ³ä÷èòü ïðî âèñî-
êèé ð³âåíü ïðîÿâ³ ö³º¿ ÿêîñò³.

Íàõèë íàçàä âèêîíóºòüñÿ ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü çà-
ëåæíî â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³. Òåõí³÷íî ïðàâèëüíå 
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè ïåðåäáà÷àº îäíî÷àñíèé íàõèë íàçàä 
âåðõíüî¿ ÷àñòèíè òóëóáà ñèëüíèì âèâåäåííÿì ñòåãîí âïåðåä, 
ùî çàáåçïå÷óº çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè; ïðè çàâåðøåíí³ ðóõó 
äîñèòü òîðêíóòèñÿ îïîðè ïàëüöÿìè ðóê, à ïîò³ì ïåðåäàòè íà 
êèñò³ ÷àñòèíó âàãè ò³ëà. Â³äñòàíü ì³æ ïàëüöÿìè ðóê ³ ï’ÿòàìè 
º ïîêàçíèêîì ãíó÷êîñò³.

Íàõèëè âá³ê ÿê îäèí ç ïðîÿâ³â ö³º¿ ÿêîñò³ — äîñèòü ïîøè-
ðåíèé ðóõ. Â³í âèêîíóºòüñÿ ³ ÿê ñàìîñò³éíà âïðàâà äëÿ ðîç-
âèòêó ³ çì³öíåííÿ á³÷íèõ ì’ÿç³â ³ ÿê ï³äãîòîâ÷èé äî âèêîíàí-
íÿ ñêëàäí³øèõ âïðàâ. Ö³ íàõèëè âèêîíóþòüñÿ ç ð³çíèõ âèõ³ä-
íèõ ïîëîæåíü: îñíîâíî¿ ñò³éêè, íà øèðèí³ ïëå÷åé; øèðîêî¿ 
ñò³éêè, âèïàäó âá³ê. Ïðè ðåãóëÿðíîìó âèêîíàíí³ íàõèë³â ç 
óñ³õ âèùåïåðåë³÷åíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü àìïë³òóäà ðóõ³â 
ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ.

Âäîñêîíàëåííÿ ïðîÿâó ãíó÷êîñò³ ó íàõèëàõ äîñÿãàºòüñÿ 
óñêëàäíåííÿì ð³çíèõ âàð³àíò³â ¿õ âèêîíàííÿ ó ïîºäíàíí³ ç ³íøè-
ìè ðóõàìè. Íàé÷àñò³øå íàõèëè âèêîíóþòü îäíî÷àñíî ç ìàõàìè 
íîãîþ, íàïðèêëàä íàõèë âïåðåä ç ïîìàõîì ïðàâîþ àáî ë³âîþ 
íîãîþ íàçàä àáî íàõèë íàçàä ç ìàõîì íîãîþ âïåðåä. ²äåàëüíå 
âèêîíàííÿ öèõ âïðàâ äîñÿãàºòüñÿ ïðè ìàêñèìàëüíî ïðîãíóòîìó 
ïîëîæåíí³ íàçàä ó ïîºäíàíí³ ç âåðòèêàëüíèì ïîëîæåííÿì íîãè.
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РОЗДІЛ 7 

РОЗВИТОК ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ 
РУХЛИВОСТІ 

7.1. Місце рухливості 
у ряді рухових координацій

Â ïðîöåñ³ îíòîãåíåçó ñòàí îðãàí³çìó çíà÷íîþ ì³ðîþ çà-
ëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³. Âèñîêà ì³ðà ¿¿ ïðîÿâó 
äîçâîëÿº ñâîº÷àñíî ðåàãóâàòè íà ïîäðàçíèê ³ àäàïòóâàòèñÿ 
äî óìîâ, ùî çì³íþþòüñÿ, â³äïîâ³äíî äî çàâäàíü ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³.

Ðóõëèâ³ñòü º îñîáëèâîþ ÿê³ñíîþ ñòîðîíîþ ìîòîðèêè, 
ùî õàðàêòåðèçóº ì’ÿçîâó ä³ÿëüí³ñòü ç òî÷êè çîðó îïòèìàëü-
íî¿ øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ îêðåìèõ ðóõîâèõ àêò³â, ñâîº÷àñíî¿ 
çì³íè ¿õ õàðàêòåðó, øâèäêîñò³ ðåàãóâàííÿ íà ñèòóàö³þ, ùî 
çì³íþºòüñÿ, òîùî [22; 25; 28; 187; 354; 355]. Öÿ ðóõîâà êîîð-
äèíàö³ÿ íàé÷àñò³øå ïðîÿâëÿºòüñÿ â ïîòðåá³ îðãàí³çìó â àê-
òèâí³é ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³. Ì³ðà ïðîÿâó ðóõëèâîñò³ âèçíà÷à-
ºòüñÿ çäàòí³ñòþ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè òðàíñôîðìó-
âàòè ðèòì ³ìïóëüñ³â, ùî ïîñòóïàþòü. Çà Ì. ª. Ââåäåíñüêèì 
[65], ì³ðîþ ôóíêö³îíàëüíî¿ ëàá³ëüíîñò³ º ìàêñèìàëüíå ÷èñëî 
³ìïóëüñ³â, â³äòâîðíèõ â îäèíèöþ ÷àñó â³äïîâ³äíî äî ðèòìó 
ðîçäðàòóâàíü, ùî íàíîñÿòüñÿ. Ôóíêö³îíàëüíà ðóõëèâ³ñòü — 
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âåëè÷èíà íåïîñò³éíà. ¯¿ çá³ëüøåííÿ àáî çìåíøåííÿ çàëåæèòü 
â³ä õàðàêòåðó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, â³ä â³äïîâ³äíîñò³ ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ ð³âíþ ôóíêö³îíóâàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì.

Â ïðîöåñ³ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìîæå â³äáóâàòèñÿ ñîíàñòðî-
þâàííÿ, òîáòî çàñâîºííÿ ðèòìó ³ìïóëüñ³â, ùî ïîñòóïàþòü 
[285; 286]. Ï³ä âïëèâîì ö³ëåñïðÿìîâàíîãî íàâàíòàæåííÿ îð-
ãàíè ³ òêàíèíè çàñâîþþòü ÿê âèù³, òàêè íèæ÷³ ðèòìè. Ïðè 
çíèæåíí³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ïîêàçíèêè ðóõëèâîñò³ çìåí-
øóþòüñÿ. Îòæå, ð³âåíü ðóõëèâîñò³ ìîæíà ï³äâèùóâàòè øëÿ-
õîì ðåãóëÿðíîãî âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â.

Ó íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ ðóõëèâ³ñòü ³ ãíó÷ê³ñòü 
÷àñòî ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê îäíà ³ òà æ ÿê³ñòü. Ïðîòå ïîð³âíÿëü-
íèé àíàë³ç ¿õ ñòðóêòóðíîãî çì³ñòó ïîêàçóº [200; 205], ùî ö³ ðó-
õîâ³ êîîðäèíàö³¿ ìàþòü (ïðè äåÿê³é ñõîæîñò³) ³ñòîòí³ â³äì³í-
íîñò³. Ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü ïîâ’ÿçàíà ç ïðîÿâîì ïåâíîãî ð³âíÿ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé: ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, ðèòì³÷íî-
ñò³, ð³âíîâàãè òîùî. Íàïðèêëàä, á³ã ïî ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³ 
âèìàãàº ïðîÿâó ïåâíîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³, ð³âíîâà-
ãè, òî÷íîñò³. Âèá³ð àäåêâàòíî¿ ä³¿ çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó ïåðå-
øêîäè âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³. Àìïë³òóäà 
ðóõ³â çàëåæèòü â³ä ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³, à ðàö³îíàëüíèé ðîç-
ïîä³ë çóñèëü — â³ä ì³ðè ðîçâèòêó ðèòì³÷íîñò³. ×èì ñêëàäí³-
øå ô³çè÷íà âïðàâà, òèì á³ëüøå ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ïîòð³á-
íî äëÿ ¿¿ âèêîíàííÿ.

Ñõîæ³ñòü ðóõëèâîñò³ ³ ãíó÷êîñò³ îáóìîâëåíà, íà íàø ïî-
ãëÿä, íàÿâí³ñòþ äâîõ ³ñòîòíèõ êîìïîíåíò³â: îñîáëèâîñòåé 
áóäîâè ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó, ñòàíó çáóäëèâîñò³ òà 
ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â ï³ä âïëèâîì ³ìïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â. 
Ïðîòå íàñòóïí³ êîìïîíåíòè, ùî õàðàêòåðèçóþòü çì³ñò ðóõ-
ëèâîñò³: áèñòðîòà ñïðèéíÿòòÿ ³ ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿, à òà-
êîæ ì³ðà ðîçâèòêó ³ âçàºìîä³¿ ñåíñîðíèõ ñèñòåì — âëàñòèâ³ 
ëèøå ðóõëèâîñò³. Âàæëèâèì ¿¿ åëåìåíòîì º ñï³âì³ðí³ñòü ðó-
õ³â, ùî çáëèæóº öþ ðóõîâó êîîðäèíàö³þ ³ç ñïðèòí³ñòþ.

Ðóõëèâ³ñòü ³ ãíó÷ê³ñòü çíà÷íîþ ì³ðîþ ðîçð³çíÿþòüñÿ çà ¿õ 
ïðîÿâàìè. Äëÿ ðóõëèâîñò³ õàðàêòåðí³ íàñòóïí³ ïðîÿâè:
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•  ó îáåðòàëüíèõ ðóõàõ ò³ëà òà éîãî îêðåìèõ ëàíîê;
•  ó ïîâîðîòàõ ò³ëà òà éîãî ëàíîê;
•  ó êóëüøîâèõ ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ («âèâîðîò-

í³ñòü»);
•  ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ó îïîðè;
•  ó ðóõàõ, ùî âèêîíóþòüñÿ â áåçîïîðíîìó ñòàí³.
Îñíîâíèìè ð³çíîâèäàìè ãíó÷êîñò³ º: àêòèâíà, ïàñèâíà, äè-

íàì³÷íà ³ ñòàòè÷íà. Ðóõëèâ³ñòü æå íå ìîæå áóòè ñòàòè÷íîþ 
àáî ïàñèâíîþ.

ßê ðóõëèâ³ñòü, òàê ³ ãíó÷ê³ñòü ìàþòü ïðîÿâè çà àíàòîì³÷-
íîþ îçíàêîþ. Ïðîòå ðóõëèâ³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ:

•  â ïîâîðîòàõ ó êóëüøîâèõ ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â 
(«âèâîðîòí³ñòü»);

•  ó ïîâîðîòàõ ò³ëà ³ éîãî ëàíîê;
•  ó ðóõàõ ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê, ùî âèêîíóþòüñÿ ó 

áåçîïîðíîìó ïîëîæåíí³;
•  ó êîëîâèõ ðóõàõ ³ ïîâîðîòàõ ãîëîâè;
•  ó îáåðòàëüíèõ ðóõàõ âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó;
•  ó îáåðòàëüíèõ ðóõàõ ë³êòüîâèõ ³ ïðîìåíå-çàï’ÿñòêîâèõ 

ñóãëîá³â;
•  ó êîëîâèõ ðóõàõ òóëóáà;
•  ó êîëîâèõ ðóõàõ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â;
•  ó îáåðòàëüíèõ ðóõàõ êîë³ííèõ ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëî-

á³â.
Òîä³ ÿê ãíó÷ê³ñòü ìàº ì³ñöå ïðè çãèíàíí³ ³ ðîçãèíàíí³:
•  øèéíîãî â³ää³ëó õðåáòà;
•  ïîïåðåêîâ³é ÷àñòèí³ õðåáòà;
•  çãèíàíí³ ³ ðîçãèíàíí³ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â;
•  çãèíàíí³ ³ ðîçãèíàíí³ ñóãëîá³â ñòîïè;
•  çãèíàíí³ ³ ðîçãèíàíí³ ñóãëîá³â êèñò³.
Òàêèì ÷èíîì, ðóõëèâ³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ â ïîâîðîòàõ, îáåð-

òàëüíèõ ³ êîëîâèõ ðóõàõ, à ãíó÷ê³ñòü — â ìàõàõ, íàõèëàõ, çãèíàí-
íÿõ ³ ðîçãèíàííÿõ [13; 34; 181; 213; 262].

Îäíèì ç ïðîâ³äíèõ êîìïîíåíò³â ðóõëèâîñò³ º ñòàí çáóäëè-
âîñò³ ³ ëàá³ëüíîñò³ ì’ÿç³â ï³ä âïëèâîì ³ìïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â. 
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Çäàòí³ñòü äî øâèäêîãî ñïðèéíÿòòÿ ³ ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿ 
âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³. Ïðè íåäîñòàòíüî-
ìó ¿¿ ïðîÿâ³ óñêëàäíþºòüñÿ âèá³ð àäåêâàòíèõ ðóõîâèõ ä³é â 
êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿.

×èì âèùå ð³âåíü ðóõëèâîñò³, òèì á³ëüøå ÷àñó äëÿ âèáîðó 
îïòèìàëüíîãî ñïîñîáó ðåàãóâàííÿ íà â³äïîâ³äíèé ïîäðàçíèê. 
Ïðè ñëàáê³é çáóäëèâîñò³ ³ ëàá³ëüíîñò³ ì’ÿç³â âàæêî ñâîº÷àñ-
íî ³ ÿê³ñíî â³äðåàãóâàòè íà ðóõîìèé îá’ºêò. Çàâäÿêè äîñèòü 
âèñîê³é çáóäëèâîñò³ ³ ëàá³ëüíîñò³ ì’ÿç³â îðãàí³çì ïðèäáàâàº 
çäàòí³ñòü àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà òîé àáî ³íøèé ñèãíàë [69; 
73; 281].

Ð³âåíü ôóíêö³îíóâàííÿ ³ âçàºìîä³¿ ñåíñîðíèõ ñèñòåì — íà-
ñòóïíèé êîìïîíåíò ðóõëèâîñò³. Íåîáõ³äí³ñòü îð³ºíòàö³¿ â 
ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòðàõ ô³-
çè÷íèõ âïðàâ âèçíà÷àº ì³ðà ó÷àñò³ â ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³ òèõ 
àáî ³íøèõ àíàë³çàòîð³â. Ïðè ïîðóøåíí³ ä³ÿëüíîñò³ õî÷ áè îä-
íîãî ç íèõ òîíóñ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè çíèæóºòüñÿ ³ 
ì’ÿçîâà àêòèâí³ñòü ïîã³ðøóºòüñÿ

Ð³âåíü ïðîïð³îðåöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
ä³ÿëüí³ñòþ ð³çíèõ ëàíîê ðóõîâîãî àïàðàòó. Ïðè âèêîíàíí³ 
ðóõ³â ðóõîâà ñåíñîðíà ñèñòåìà çàáåçïå÷óº çâîðîòí³ çâ’ÿçêè, 
ïîäàþ÷è â öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó ñèãíàëè ïðî ì³ðó 
ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â, íàòÿãíåííÿ ñóõîæèëü ³ çâ’ÿçîê, ïðî ïîëî-
æåííÿ ñóãëîá³â. Çäàòí³ñòü ñïðèéìàòè ³ â³äòâîðþâàòè ðóõîâ³ 
ä³¿, ùî ìàþòü â³äì³ííîñò³ â ïðîñòîðîâèõ ïåðåì³ùåííÿõ ëà-
íîê ò³ëà, ñâ³ä÷èòü ïðî ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³.

Ï³ä âïëèâîì ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ ïðîïð³îöåïòèâíà ÷óòëèâ³ñòü ï³äâèùóºòüñÿ, ùî äîçâîëÿº 
ñïðèéìàòè íàâ³òü ì³í³ìàëüí³ êóòè çì³ùåííÿ ëàíîê ê³íö³âîê 
ó ñóãëîáàõ. Ïîêðàùóþòüñÿ äèôåðåíö³àëüí³ ïîðîãè: çíèæó-
ºòüñÿ ð³çíèöÿ ó âåëè÷èíàõ êóò³â ïåðåì³ùåííÿ ëàíîê ò³ëà, âàç³ 
íàâàíòàæåíü, ùî óòðèìóþòüñÿ ³ ÷àñîâèõ ³íòåðâàëàõ ì³æ íà-
ñòóïíèìè ïîäðàçíèêàìè.

Øâèäê³ñòü âêëþ÷åííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì ó ä³þ ÿê íåîá-
õ³äíèé êîìïîíåíò ðóõëèâîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âïëèâàº íà 
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ïðîÿâ ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü º îäíèì ç 
íàéâàæëèâ³øèõ ñòèìóëÿòîð³â ôóíêö³é âåãåòàòèâíèõ îðãàí³â. 
Ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ïîêðàùóºòüñÿ êîîð-
äèíàö³ÿ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, àêòèâ³çóºòüñÿ âêëþ-
÷åííÿ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì.

Ðèñ. 55. Ñòðóêòóðíèé çì³ñò ðóõëèâîñò³

Äàí³ êîìïîíåíòè íå ëèøå õàðàêòåðèçóþòü ïðîÿâè ðóõ-
ëèâîñò³, àëå ³ âèçíà÷àþòü âèá³ð çàñîá³â ³ ìåòîä³â ¿¿ ðîçâèòêó.
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Àíàë³ç ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîêàçàâ, ùî âîíà 
ïåðåäáà÷àº ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ðóõëè-
âîñò³. Âåëèêå ì³ñöå â ïðîãðàì³ â³äâîäèòüñÿ ðóõëèâèì ³ãðàì, 
ÿê³ âêëþ÷àþòü ðóõîâ³ ä³¿, çàñíîâàí³ íà ïîâîðîòàõ, îáåðòàí-
íÿõ, êðóãîâèõ ðóõàõ, ùî ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ ö³º¿ ðóõîâî¿ 
êîîðäèíàö³¿. Â òîé æå ÷àñ ïðîãðàìà íå îð³ºíòîâàíà íà âäîñêî-
íàëåííÿ òàêèõ ð³çíîâèä³â ðóõëèâîñò³, ÿê ïîâîðîòè ó êóëüøî-
âèõ òà ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ, «âèâîðîòí³ñòü» ó ðóõàõ ò³ëà 
³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê, ùî âèêîíóþòüñÿ â áåçîïîðíîìó ñòàí³; 
íåäîñòàòíÿ óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ôîðìóâàííþ ðóõëèâîñò³ çà 
àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü 
ó âèêîðèñòàíí³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³ ç 
óðàõóâàííÿì ¿¿ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â, ùî äîçâîëÿº åôåêòèâí³-
øå âèð³øóâàòè çàâäàííÿ óñåá³÷íîãî ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó.

Îòæå, ðóõëèâ³ñòü — öå ð³çíîâèä êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé, ÿêà çàáåçïå÷óº ñï³âì³ðí³ñòü ðóõîâèõ ä³é çà ïðî-
ñòîðîâèìè, ÷àñîâèìè ³ ñèëîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè òà ãå-
íåòè÷íî îáóìîâëåíà ð³âíåì íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî ñòàíó [205].

7.2. Методика розвитку рухливості

Тести для визначення розвитку рухливості

Ðóõëèâ³ñòü ó ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ âèçíà÷àºòüñÿ çà 
ÿê³ñòþ âèêîíàííÿ îñíîâíèõ ïîçèö³é í³ã, ïðèéíÿòèõ ó õîðåî-
ãðàô³¿. Òåñò 1. ²ç ñò³éêè ë³âèì (ïðàâèì) áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè, òîðêàþ÷èñü ë³âîþ ðóêîþ ðåéêè íà ð³âí³ ïîÿñó, ïðàâó 
ðóêó íà ïîÿñ. Ïðèéíÿòè ïåðøó ïîçèö³þ: ï’ÿòè ðàçîì, ïàëüö³ 
í³ã ðîçãîðíóò³ íàçîâí³ ³ çíàõîäÿòüñÿ íà îäí³é ë³í³¿ (ðèñ. 56). 
5 áàë³â — âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ ò³ëà, õîðîøà ïîñòàâà, ñòóï-
í³ í³ã ñêëàäàþòü îäíó ë³í³þ (êóò 180°). 4 áàëè — ïðÿìå ïîëî-
æåííÿ ò³ëà, õîðîøà ïîñòàâà, êóò ì³æ ïàëüöÿìè í³ã äîð³âíþº 
170°. 3 áàëè — ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà, õîðîøà ïîñòàâà, êóò 
ì³æ ïàëüöÿìè í³ã äîð³âíþº 160°. 
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Ðóõëèâ³ñòü ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³ âèçíà÷àºòüñÿ çà ì³ðîþ 
ðîçâåäåííÿ êîë³ííèõ ñóãëîá³â (ñòîïè â ïåðø³é ïîçèö³¿). Òåñò 
2. Ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ïðîëüîòó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (çëåãêà 
òîðêàþ÷èñü ñïèíîþ ðåéêè) ðóêè íà ïîÿñ, ñòîïè â ïåðø³é 
ïîçèö³¿ (ïàëüö³ í³ã ³ ï’ÿòè ìàêñèìàëüíî ðîçãîðíóò³ íàçîâí³, 
ñêëàäàþ÷è ç ï’ÿòàìè ïðÿìó ë³í³þ). Ïîâ³ëüíî ñ³ñòè, ðîçâîäÿ-
÷è êîë³íà â ñòîðîíè (ðèñ. 57). 

Îö³íþºòüñÿ ì³ðà ðîçâåäåííÿ êîë³í ïðè ïðÿìîìó ïîëî-
æåíí³ ò³ëà. 5 áàë³â — êîë³íà çíàõîäÿòüñÿ âåðòèêàëüíî íàä 
ñòóïíÿìè í³ã, ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà, õîðîøà ïîñòàâà. 4 
áàëè — êîë³íà òðîõè ïîïåðåäó ñòóïí³â (êóò íå á³ëüøå 5—10°), 
ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà, õîðîøà ïîñòàâà. 3 áàëè — êîë³íà äå-
ê³ëüêà ïîïåðåäó ñòóïí³â (êóò â³ä 10 äî 15°), ñïèíà ïðÿìà.

Ðóõëèâ³ñòü ó ïîïåðåêîâ³é ÷àñòèí³ õðåáòà ³ îêðåìèõ ëàíêàõ 
ò³ëà îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 3. ²ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî 
ðóêè â ñòîðîíè íà â³äñòàí³ 1 ì â³ä ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (ñïè-
íîþ äî íå¿), ïîâîðîò ïðàâîðó÷ äî òîðêàííÿ ïðàâîþ ðóêîþ 
ñåðåäèíè ðåéêè. 

Îö³íþºòüñÿ àìïë³òóäà ïîâîðîòó ò³ëà (ó ïîïåðåêîâ³é ÷à-
ñòèí³) ³ ïëå÷åâîãî ïîÿñó. 5 áàë³â — ïîâîðîò âèêîíàíèé çëèòî, 

Ðèñ. 56 Ðèñ. 57
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ïðÿìèì ò³ëîì, íå â³äðèâàþ÷è ñòóïí³â í³ã â³ä ï³äëîãè, ðóêè ³ 
ïëå÷³ ñêëàäàþòü îäíó ë³í³þ. Õîðîøà ïîñòàâà. 4 áàëè — ïîâî-
ðîò âèêîíàíèé çëèòî, ïðÿìèì ò³ëîì, îäíà ñòóïíÿ ï³äíÿëàñÿ 
íà ïàëüö³, ðóêè ³ ïëå÷³ ñêëàäàþòü îäíó ë³í³þ, õîðîøà ïîñòà-
âà. 3 áàëè — ïîâîðîò âèêîíàíèé ç óïîâ³ëüíåííÿì òåìïó äî 
ê³íöÿ ðóõè ç ï³äíÿòòÿì íà ïàëüö³, ò³ëî ïðÿìå, ðóêè ³ ïëå÷³ 
ñêëàäàþòü îäíó ë³í³þ, ïîì³òí³ íàïðóæåí³ñòü ³ ñêóò³ñòü ðóõî-
âî¿ ä³¿ (ðèñ. 58).

Ðèñ. 58
Ðóõëèâ³ñòü ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê â áåçîïîðíîìó ñòàí³ 

îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 4. Ç ïðèñ³äó íà ã³ìíàñòè÷-
í³é ëàâö³ ñòðèáîê âïåðåä-âãîðó ç ïîâîðîòîì ó âåðõí³é òî÷ö³ 
âèëüîòó ë³âîðó÷ ³ ïðèçåìëåííÿ âïðèòóë ñ³âøè. Âñòðèáíóòè 
âïðèòóë ñ³âøè íà äðóãó ëàâêó ³ âèêîíàòè ñòðèáîê âãîðó-âïå-
ðåä ç ïîâîðîòîì ïðàâîðó÷. Îö³íþþòüñÿ òî÷í³ñòü ïîâîðîòó 
(â³çóàëüíî), âèêîíàííÿ ïîâîðîòó ðóõîì ïëå÷à, âèñîòà âèëüî-
òó, ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà â áåçîïîðí³é ôàç³, ì’ÿê³ñòü ïðè-
çåìëåííÿ (³ç ïàëüö³â í³ã íà óñþ ñòóïíþ): 5 áàë³â — ïîâîðîò 
âèêîíàíèé ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó, ë³âèì, ïîò³ì ïðàâèì ïëå-
÷åì íàçàä (ó äðóãîìó ñòðèáêó), ðóõè äèíàì³÷í³, âïåâíåí³, ç 
õîðîøîþ àìïë³òóäîþ, ïðÿìèì ò³ëîì, ³ç ñò³éêèì ïðèçåìëåí-
íÿì. 4 áàëè — ïîâîðîò âèêîíàíèé ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó, 
â³ä ïëå÷à, íåäîñòàòíÿ àìïë³òóäà ðóõ³â, ñò³éêå ïðèçåìëåííÿ. 3 
áàëè — ïîâîðîò âèêîíàíèé ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó, â³ä ïëå-
÷à, ìåíøå í³æ íà 90° (íå ìåíøå 80°), ç ïðÿìèì ò³ëîì ³ íåâïå-
âíåíèì ïðèçåìëåííÿì (ðèñ. 59).
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Ðèñ. 59

Ðóõëèâ³ñòü âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó îö³íþºòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ òåñòó 5. Ñêëàäåíà â÷åòâåðî ñêàêàëêà (àáî ã³ìíàñòè÷íà 
ïàëèöÿ) áåðåòüñÿ çà ê³íö³ äâîìà ðóêàìè, ï³äíÿòèìè âãîðó íà 
øèðèí³ ïëå÷åé. Âèêðóò íàçàä, âèêîíàíèé íà çàäàí³é øèðèí³ 
ïðÿìèìè ðóêàìè, îö³íþºòüñÿ ó 5 áàë³â, ïðè ðîçòÿãàíí³ ñêàêàë-
êè äî 5 ñì — ó 4 áàëè ³ ïðè ðîçòÿãàíí³ äî 10 ñì ó 3 áàëè (ðèñ. 60).

Ðèñ. 60

Ç ìåòîþ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ äîö³ëüíî ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè ðóõëèâ³ñòü 
ó êóëüøîâîìó ³ ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîáàõ («âèâîðîòí³ñòü»). 
Öå äîçâîëÿº ôîðìóâàòè øêîëó ðóõ³â, ùî ñòàíîâëÿòü îñíîâó 
òàíö³â, õîðåîãðàô³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, à òàêîæ çàíÿòü õóäîæí³-
ìè âèäàìè ñïîðòó.

Âèñîêà ì³ðà «âèâîðîòíîñò³» çàáåçïå÷óº ìàêñèìàëüíó 
àìïë³òóäó ó ñòðèáêàõ, ùî çíà÷íî ï³äâèùóº ¿õ åñòåòè÷í³ñòü ³ 
âèäîâèùí³ñòü.
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Â ðÿä³ õóäîæí³õ âèä³â ñïîðòó ðàçîì ³ç çá³ëüøåííÿì ðóõëè-
âîñò³ ó ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ íåîáõ³äíî îñâî¿òè âèêîíàí-
íÿ ñòðèáê³â ç ïàðàëåëüíèì ñòîïàìè. Ìàêñèìàëüíî ðîçãîðíóò³ 
ñòîïè óñêëàäíþþòü ¿õ âèêîðèñòàííÿ ó âïðàâàõ íà êîëîä³ ó 
ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³ ³ ó ç’ºäíàííÿõ àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â. 
Äëÿ ðóõ³â êëàñè÷íîãî æèòåëÿ Ãàíè õàðàêòåðíå ¿õ âèêîíàííÿ ó 
â³ëüíèõ ïîçèö³ÿõ, äå ñòîïè ðîçãîðíóò³ ï³ä êóòîì 130°.

Ðóõëèâ³ñòü ó êóëüøîâèõ ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ ïîòð³á-
íà áàð’ºðèñòàì, ã³ìíàñòàì, ô³ãóðèñòàì. Âèñîêèé ð³âåíü ðîç-
âèòêó öüîãî ïðîÿâó ñïðèÿº îâîëîä³ííþ ðàö³îíàëüíîþ òåõí³-
êîþ ïëàâàííÿ áðàñîì, ð³çíîìàí³òíèìè ïðèéîìàìè â áîéîâèõ 
ìèñòåöòâàõ, ôóòáîë³ òîùî. Âèáèðàííÿ çàñîá³â ³ ìåòîä³â âäî-
ñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó ðóõëèâîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ â³êîì, 
ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ³íøèìè ³íäèâ³äóàëüíèìè 
îñîáëèâîñòÿìè ñòóäåíò³â.

Âïðàâè íà âäîñêîíàëåííÿ «âèâîðîòíîñò³» ó ãîì³ëêî-ñòîï-
íèõ ñóãëîáàõ äîñèòü îäíîìàí³òí³, ìàëî åìîö³éí³, âèìàãàþòü 
çíà÷íîãî òåðï³ííÿ ³ ïðàöüîâèòîñò³. Óñå öå ïðåä’ÿâëÿº ï³äâè-
ùåí³ âèìîãè äî îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü: çàñòîñóâàííÿ 
ñïåö³àëüíî¿ ðîçì³òêè, îð³ºíòèð³â, ùî äîïîìàãàþòü ó âèáîð³ 
îïòèìàëüíîãî íàïðÿìó, òåìïó ³ àìïë³òóäè ðóõ³â; âêëþ÷åííÿ 
â òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ åëåìåíò³â ãðè ³ çìàãàëüíîñò³. Íàïðè-
êëàä, ìîæíà çàïðîïîíóâàòè åñòàôåòó, äå äâ³ êîìàíäè ïåðåñó-
âàþòüñÿ íà ïåâíó â³äñòàíü ç ìàêñèìàëüíîþ «âèâîðîòí³ñòþ» 
ñòîï. Ïåðåìîæåöü îö³íþºòüñÿ çà ÿê³ñòþ âèêîíàíîãî ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ.

Çàñòîñóâàííÿ íà çàíÿòò³ ìóçè÷íèõ òâîð³â ³ç çì³íîþ ðèò-
ìó äîçâîëèòü ñòâîðèòè åìîö³éí³øó àòìîñôåðó, ï³äâèùèòè 
ïðàöåçäàòí³ñòü ñòóäåíò³â. Âïðàâè äëÿ âäîñêîíàëåííÿ «âèâî-
ðîòíîñò³» ó êóëüøîâîìó ³ ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîáàõ ìîæ-
íà âêëþ÷àòè äî çì³ñòó ðóõëèâèõ òà ñïîðòèâíèõ ³ãîð. Äëÿ 
ñòóäåíò³â äî çì³ñòó ï³äãîòîâ÷î¿ ³ çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí çàíÿòòÿ 
âêëþ÷àþòüñÿ òàíöþâàëüí³ ðóõè, ÿê³ âèìàãàþòü «âèâîðîòíî-
ñò³» ó êóëüøîâîìó ³ ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîáàõ. Íåîáõ³äíî 
ñôîðìóâàòè ïåðåêîíàííÿ â òîìó, ùî óñ³ òàíöþâàëüí³ ðóõè 
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âèêîíóþòüñÿ ó «âèâîðîòíîìó» ïîëîæåíí³ ñòîïè, ïðè öüîìó 
«âèâîðîòí³ñòü» ìîæå ìàòè ð³çíèé õàðàêòåð. Òàê, óñ³ ð³çíîâè-
äè óêðà¿íñüêîãî êðîêó (àêàäåì³÷íèé, àáî îñíîâíèé, ç ïðèòó-
ïóâàííÿì òà ³í.) ïî÷èíàþòüñÿ ç êðîêó íîãîþ âïåðåä ç ðîç-
ãîðíóòèìè íàçîâí³ ïàëüöÿìè íîãè; ï³äíÿòòÿì â³ëüíî¿ íîãè ç 
ðîçãîðíóòîþ íàçîâí³ ñòóïíåþ ó çàâåðøóþ÷³é ôàç³ îñíîâíîãî 
óêðà¿íñüêîãî êðîêó, ùî â³äïîâ³äíî, âèìàãàº ðîçâîðîòó ïëå-
÷åé, ï³äâåäåíî¿ ãîëîâè — óñå öå â ñóêóïíîñò³ äîçâîëÿº ïåðå-
äàòè ñïåöèô³êó òàíöþâàëüíîãî ðóõó. Äëÿ ðîçóì³ííÿ îñîáëè-
âîñòåé õàðàêòåðó ðóõó ìàêñèìàëüíî ðîçãîðíóòîþ íàçîâí³ 
ñòóïíåþ ñë³ä ïîÿñíèòè ñòóäåíòàì, ùî ðóõ íîãîþ ïî÷èíàºòüñÿ 
ï’ÿòîþ âïåðåä. Öüîìó ñïðèÿº óÿâíå ïðåäñòàâëåííÿ ïåðåì³-
ùåííÿ ì’ÿ÷à âïåðåä ïî îäí³é ë³í³¿ ï’ÿòàìè. Äëÿ çàêð³ïëåííÿ 
ö³º¿ íàâè÷êè êîðèñíî âèêîðèñòîâóâàòè ïåðåì³ùåííÿ êóáèêà 
ï’ÿòàìè ïðàâî¿ ³ ë³âî¿ íîãè ïî îäí³é ë³í³¿. Ðóõè ìàþòü áóòè 
îäíàêîâ³ çà àìïë³òóäîþ, çóñèëëÿì, ùî äîêëàäàþòüñÿ, ïðè 
çáåðåæåíí³ ïðÿìîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà.

Äëÿ ðîçâèòêó «âèâîðîòí³ñòü» ìîæíà ï³äáèðàòè ñèñòå-
ìè ô³çè÷íèõ âïðàâ ç âèêîðèñòàííÿì íàâàíòàæåíü ð³çíîãî 
õàðàêòåðó, ùî âèêîíóþòüñÿ â îñíîâíèõ òàíöþâàëüíèõ ïî-
çèö³ÿõ. Ôîðìóâàííþ «âèâîðîòíîñò³» ñïðèÿº âèêîðèñòàííÿ 
åëåìåíò³â òàíö³â â ïàðàõ (õëîïåöü çàïðîøóº ä³â÷èíó). Òàêèé 
ïðèéîì ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ÿê³ñíîãî âèêîíàí-
íÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ, ôîðìóº íàâè÷êó ðîçóì³ííÿ õàðàêòå-
ðó òàíöþâàëüíîãî ðóõó, ùî äîçâîëÿº âèêîðèñòîâóâàòè éîãî ó 
â³ëüíèé â³ä çàíÿòü ÷àñ ç ìåòîþ ñàìîóäîñêîíàëåííÿ.

Âèêîíàííÿ ïîâîðîò³â ò³ëà ³ éîãî ëàíîê ìàº âàæëèâå çíà-
÷åííÿ â áàãàòüîõ âèäàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Òàê, âåëèêà àìï-
ë³òóäà ïîâîðîòó ãîëîâè â îäíó ³ â ³íøó ñòîðîíó ïîêðàùóº 
îð³ºíòóâàííÿ â ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòðàõ, âïëèâàº íà 
ä³ÿëüí³ñòü ñåíñîðíèõ ñèñòåì, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü íà ÿê³ñíî 
íîâ³é îñíîâ³ óïðàâëÿòè ðóõàìè ³ êîíòðîëþâàòè ñèòóàö³þ.

Ïîâîðîòè ò³ëà ÿê çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ òà ï³äãîòîâ÷³ âïðà-
âè ïîêëèêàí³ íå ëèøå çì³öíþâàòè â³äïîâ³äí³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè, 
àëå ³ ô³êñóâàòè ïîëîæåííÿ ò³ëà ó ê³íö³ ïîâîðîòó, ÿêå ìîæå 



176

О. М. Колумбет

áóòè âèêîðèñòàíå ÿê ïî÷àòêîâå äëÿ ïî÷àòêó ³íøîãî àáî äëÿ 
ï³äêðåñëåííÿ çàäàíî¿ ïîçè, ùî çàâåðøóº ÿê îêðåìèé ðóõ, 
òàê ³ ö³ëó ïðîãðàìó ðóõîâèõ ä³é (êîìïîçèö³ÿ â³ëüíèõ âïðàâ, 
âïðàâ íà êîëîä³ òîùî). Ïîºäíàííÿ òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â ç ïî-
âîðîòàìè ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê ï³äêðåñëþº âèðàçí³ñòü 
ðóõîâèõ ä³é. Íàïðèêëàä, àêàäåì³÷íèé óêðà¿íñüêèé êðîê âè-
êîíóºòüñÿ íå ëèøå ç ï³äíÿòòÿì ïðÿìî¿ íîãè âïåðåä, àëå ³ ç íå-
âåëèêèì ïîâîðîòîì ò³ëà ³ ãîëîâè äî ï³äíÿòî¿ íîãè, ùî íàäàº 
öüîìó ðóõó îñîáëèâó âèðàçí³ñòü.

Ïîâîðîòè ò³ëà ó ïîïåðåêîâ³é ÷àñòèí³ õðåáòà äîçâîëÿþòü 
â áàãàòüîõ ³ãðîâèõ âèäàõ ñïîðòó òî÷í³øå îö³íèòè ðîçòàøó-
âàííÿ ñóïåðíèê³â íà ìàéäàí÷èêó, â÷àñíî çì³íèòè òàêòèêó 
³ãðîâèõ ä³é, ñï³ëêóâàòèñÿ ç ïàðòíåðàìè òîùî.

Â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó âåëè÷èíà ïîâîðîòó â ïîïåðåêî-
â³é ÷àñòèí³ õðåáòà äîïîìàãàº çîð³ºíòóâàòèñÿ ó âèáîð³ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ, ùî ï³äêðåñëþþòü ³íäèâ³äóàëüí³ñòü ñïîðòñìåíà, ñêëàñòè 
îðèã³íàëüí³øó êîìïîçèö³þ, ùî ïîñèëþº îðèã³íàëüí³ñòü âèñòóïó.

Îñíîâíèìè ìåòîäàìè ðîçâèòêó öüîãî ïðîÿâó ðóõëèâîñò³ 
º ïîâòîðíèé, ³ãðîâèé, êîìá³íîâàíèé òà ³íø³. Âåëèêîþ ï³äìî-
ãîþ â ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó äîñë³äæóâàíî¿ ðóõîâî¿ êîîð-
äèíàö³¿ º âèêîðèñòàííÿ îð³ºíòèð³â ÿê äîäàòêîâîãî çîâí³ø-
íüîãî ïîäðàçíèêà, ñòèìóëþþ÷îãî ïðàöåçäàòí³ñòü.

Ïîâîðîòè ãîëîâè ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷ ç äîäàòêîâîþ îïî-
ðîþ ðóêàìè (ó ðåéêè ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè) àáî íà ñåðåäèí³ 
ñïîðòèâíîãî çàëó ç ïðåäìåòàìè íà ãîëîâ³ ó ïîºäíàíí³ ç ³í-
øèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè (êðîêàìè âïåðåä, íàçàä, âá³ê, ïðè-
ñ³äàííÿì ³ âñòàâàííÿì â ð³çíîìó òåìï³ òà ç âèêîðèñòàííÿì 
ìóçèêè) äîçâîëÿþòü çíà÷íî ð³çíîìàí³òèòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ, 
çðîáèòè ¿õ ö³êàâ³øèìè ³ ïðèâàáëèâ³øèìè äëÿ ñòóäåíò³â, ùî â 
ñóêóïíîñò³ çàáåçïå÷óº âäîñêîíàëåííÿ óñ³õ îñíîâíèõ ð³çíîâè-
ä³â ðóõëèâîñò³.

Âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïîâîðîòè íà îäí³é ë³í³¿; íà ï³äâèùå-
í³é îïîð³ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ³ç çì³íîþ òåìïó â ð³çíèõ ôàçàõ 
ðóõó ç ð³çíèìè ðóõàìè ðóê, ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè ðóõîâèìè 
ä³ÿìè (ïîâîðîò êðóãîì â ð³âíîâàãó íà îäí³é íîç³; ïîâîðîò 
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êðóãîì ³ ñòðèáîê âïåðåä-âãîðó ïðîãíóâøèñü; ïîâîðîò êðó-
ãîì ³ ïåðåêèä âïåðåä; ïåðåêèä âïåðåä ³ ïåðåâîðîò âá³ê òîùî). 
Çàëåæíî â³ä ñêëàäíîñò³ ðóõîâîãî çàâäàííÿ ïîâîðîòè ìîæóòü 
ñëóæèòè ÿê çàñîáîì ï³äãîòîâêè îðãàí³çìó äî ìàéáóòíüî¿ ðî-
áîòè (ðîç³ãð³âàííÿ), òàê ³ ñàìîñò³éíèìè âïðàâàìè, ùî âèìà-
ãàþòü ñïåö³àëüíî¿ ìåòîäèêè íàâ÷àííÿ.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ñêëàäí³ø³ ïîâîðîòè: 
ñòðèáêîì, íà 90, 180, 270 ³ 360°, â îäíó ³ â ³íøó ñòîðîíó. ¯õ âè-
êîíàííÿ ïîâ’ÿçàíå ³ç çáåðåæåííÿì ð³âíîâàãè, òîìó ö³ âïðàâè 
º åôåêòèâíèì çàñîáîì ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà. Ö³ ðóõîâ³ 
çàâäàííÿ ïðåä’ÿâëÿþòü ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³; ÿê³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä 
ð³âíÿ ïðîÿâó ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, ð³âíîâàãè, ðèòì³÷íîñò³ òà 
³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é.

Ïîâîðîòè òóëóáà ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷ ìîæíà âèêîíóâà-
òè ³ç çàñòîñóâàííÿì ãðèôà â³ä øòàíãè, ãàíòåëåé ð³çíî¿ âàãè (ç 
óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâëåíîñò³), ç ð³çíèõ ïî÷àòêîâèõ ïîëîæåíü 
(ñò³éêè íîãè íàð³çíî, øèðîêî¿ ñò³éêè, ñ³äó ç ïðÿìèìè íîãàìè, 
ñ³äó íîãè íàð³çíî òîùî). Âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü ³ç çàêðè-
òèìè î÷èìà äîçâîëÿº ïîêðàùóâàòè îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³, 
òî÷í³øå äèôåðåíö³þâàòè ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ, òîìó öåé ïðèéîì 
òàêîæ íåîáõ³äíî ïåð³îäè÷íî âèêîðèñòîâóâàòè â ïðîöåñ³ ðîç-
âèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ðóõëèâîñò³ (ðèñ. 61).

Ðèñ. 61
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Íàñòóïíèé ð³çíîâèä ðóõëèâîñò³ — â ðóõàõ ò³ëà ³ éîãî îêðå-
ìèõ ëàíîê, ùî âèêîíóþòüñÿ â áåçîïîðíîìó ñòàí³.

Ïîâîðîòè ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê â áåçîïîðíîìó ñòàí³ 
øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ÿê â ïðîöåñ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, 
òàê ³ â ñïîðòèâíîìó òðåíóâàíí³. Ð³çí³ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ 
âïðàâè ç âèñòðèáóâàííÿì âãîðó ³ ïîâîðîòàìè â îäíó ³ â ³íøó 
ñòîðîíó ÷àñòî çàñòîñîâóþòüñÿ â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ; 
ç³ñêîêè ç³ ñíàðÿäó (ïåðåêëàäèíè, áðóñ³â) ç ïîâîðîòàìè ïðà-
âîðó÷ òà ë³âîðó÷ óäîñêîíàëþþòü ïðîñòîðîâî-÷àñîâå îð³ºíòó-
âàííÿ. Ö³ âïðàâè øèðîêî ïðåäñòàâëåí³ â ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ [13—15; 300], ³ º îäí³ºþ ç ôàç îïîðíèõ ñòðèáê³â, 
ùî òàêîæ ï³äâèùóº ³íòåðåñ äî íèõ. Ó ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâíèõ 
³ãðàõ ñòóäåíòè âèêîíóþòü ðóõè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç ïðîÿâîì íà-
âè÷îê âèêîíàííÿ ïîâîðîò³â ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê, ùî 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âïëèâàþòü íà ÿê³ñòü ³ãðîâèõ êîìïîçèö³é. Ó 
áàñêåòáîë³ ö³ ðóõè äîçâîëÿþòü ëåãøå ï³òè â³ä ïåðåñë³äóâàí-
íÿ ñóïåðíèê³â, âèêîíàòè âäàëèé êèäîê ïî ê³ëüöþ, ó âîëåé-
áîë³ — ïðåäñòàâëÿþòü îäíó ç íåîáõ³äíèõ ôàç ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ¿õ òåõí³÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³. 

Ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè âèêîíàííÿ ïîâîðîò³â ò³ëà ³ éîãî 
îêðåìèõ ëàíîê ïî÷èíàºòüñÿ ³ç çàñâîºííÿ ñïåö³àëüíèõ çàãàëü-
íîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ:

•  ïîøòîâõîì äâîìà ñòðèáîê âãîðó ç ïîìàõîì ðóêàìè, ç 
ïîâîðîòîì ïðàâîðó÷ ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó;

•  ñòðèáîê âãîðó ç ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè ç ïîâîðîòàìè ïðà-
âîðó÷ òà ë³âîðó÷ ïî ÷åðç³ ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó;

•  òå æ ñàìå ç ðîçâåäåííÿì í³ã â ñòîðîíè âïåðåä ³ íàçàä, 
çãèíàþ÷è íîãè íàçàä, çãèíàþ÷è îäíó íîãó â íàï³âøïàãàò.

Ö³ çàâäàííÿ ñïðèÿþòü çàêð³ïëåííþ íàâè÷êè âèêîíàííÿ 
ïðîñòèõ ðóõîâèõ ä³é â áåçîïîðíîìó ñòàí³, ôîðìóþòü ïî÷óò-
òÿ âïåâíåíîñò³, óì³ííÿ åêñòðàïîëþâàòè îòðèìàí³ íàâè÷êè â 
³íøèõ óìîâàõ (âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü ³ç çàêðèòèìè î÷è-
ìà, ñïèíîþ âïåðåä, ïðàâèì àáî ë³âèì áîêîì, ç ï³äâèùåíî¿ 
îïîðè ³, íàâïàêè, íà ï³äâèùåíó îïîðó, íà ïîõèëó ³ ç ïîõèëî¿ 
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ïîâåðõí³, ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è âèñîòó). Âèêîíàííÿ çàâäàíü 
â óìîâàõ, ùî ïîñòóïîâî óñêëàäíþþòüñÿ, ôîðìóº çäàòí³ñòü 
äî ïîäîëàííÿ ñòðàõó, ï³äâèùóº ñò³éê³ñòü ò³ëà, çàáåçïå÷óº ð³ç-
íîá³÷íó ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó.

Âèêîíàííÿ âïðàâ ó áåçîïîðíîìó ñòàí³ íå ëèøå âèð³øóº 
çàâäàííÿ ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, 
àëå ³ ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ óïðàâë³ííÿ ðóõàìè â íåçâè÷íèõ 
óìîâàõ, ôîðìóº ðèòì äèõàííÿ ó íåîðäèíàðíèõ ñèòóàö³ÿõ, 
ï³äâèùóº çäàòí³ñòü äî óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ 
ôóíêö³é. Äëÿ âèð³øåííÿ öèõ çàâäàíü øèðîêî çàñòîñîâóþòü-
ñÿ îïîðí³ ñòðèáêè: ÷åðåç ã³ìíàñòè÷íîãî êîíÿ, ã³ìíàñòè÷íîãî 
êîçëà, ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì âèñîòè ñíàðÿäà ³ óñêëàä-
íåííÿì áåçîïîðíî¿ ôàçè ïîëüîòó ò³ëà ï³ñëÿ ïîøòîâõó ðóêà-
ìè â³ä ñíàðÿäà.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ óñêëàäíþâàòè ç³ñêîêè ç ã³ìíàñòè÷íèõ 
ñíàðÿä³â. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ ð³çí³ âàð³àíòè ç³ñêîê³â: ç ïîâîðîòàìè â îäíó ³ â ³íøó 
ñòîðîíó, íà 90 ³ 180° ç ô³êñàö³ºþ ïîëîæåííÿ ò³ëà â ïîëóïðè-
ñèä³ òîùî, à òàêîæ ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ ó âèñîòó ç ðîçãîíó 
ð³çíèìè ñïîñîáàìè, ÿê³ òàêîæ ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ óì³íü 
óïðàâëÿòè ðóõàìè ò³ëà â áåçîïîðíîìó ñòàí³. Óñ³ ö³ ðóõîâ³ 
çàâäàííÿ óäîñêîíàëþþòü ñåíñîðíó ñèñòåìó, îñîáëèâî âåñòè-
áóëÿðíèé àïàðàò.

Çà äîïîìîãîþ öèõ âïðàâ ìîæíà ï³äâèùóâàòè ïîêàçíè-
êè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, òðåíóâàòè â³äñòàþ÷³ ÿêîñò³, ùî 
ñïðèÿº á³ëüø³é ñïðÿìîâàíîñò³ çàíÿòü ³ âèð³øóâàòè êîíêðåòí³ 
çàâäàííÿ, çîêðåìà óäîñêîíàëþâàòè ðóõè ò³ëà â áåçîïîðíîìó 
ñòàí³. Ñåðåä ð³çíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðèÿþ÷èõ äîñÿãíåííþ 
ö³º¿ ìåòè, ñë³ä â ïåðøó ÷åðãó çàñâî¿òè íàñòóïí³:

•  ç³ñêîê ç ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷î¿ âèñîòè ç ð³çíèìè ïîëî-
æåííÿìè ðóê: íà ïîÿñ, âïåðåä, âïåðåä-âãîðó, âãîðó-â 
ñòîðîíè. Ïîð³âíÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ ïðè ð³çíèõ âàð³àí-
òàõ ðóõîâî¿ ä³¿;

•  ñòðèáêè âãîðó ç ïðèçåìëåííÿì ç ð³çíèìè ðóõàìè íî-
ãàìè: ðîçâåäåííÿ â ñòîðîíè, âïåðåä ³ íàçàä, çãèíàþ÷è 
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íîãè íàçàä, çãèíàþ÷è íîãè âïåðåä. Ïîð³âíÿòè ð³çí³ ì’ÿ-
çîâ³ â³ä÷óòòÿ ³ âèáðàòè îïòèìàëüíèé äëÿ ñåáå âàð³àíò 
âèêîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ;

•  âèêîíàííÿ ñòðèáê³â ³ ç³ñêîê³â ³ç çàêðèòèìè î÷èìà 
ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî îð³ºíòóâàííÿ â ïðîñòîð³ 
â áåçîïîðíîìó ñòàí³ ñòâîðþº ïî÷óòòÿ íåâïåâíåíîñò³, 
òîìó âèñîòó îïîðè ñë³ä çá³ëüøóâàòè ïîñòóïîâî;

•  ïî÷åðãîâå âèêîíàííÿ ð³çíèõ âèä³â ñòðèáê³â ç äîäàòêî-
âèìè ðóõàìè â áåçîïîðíîìó ñòàí³ (êîëîâ³ ðóõè ðóê âïå-
ðåä ³ íàçàä ïî ÷åðç³, ðîçâåäåííÿ ³ çâåäåííÿ í³ã, çãèíàííÿ 
³ âèïðÿìëåííÿ í³ã, ïîâîðîò ïðàâîðó÷ àáî ë³âîðó÷, ñïè-
íîþ âïåðåä, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà).

Ñïðèÿþòü âäîñêîíàëåííþ öüîãî ð³çíîâèäó ðóõëèâî-
ñò³ ñïåö³àëüí³ âïðàâè áàñêåòáîë³ñòà: êèäîê ì’ÿ÷à ïî ê³ëüöþ 
ó âåðõí³é ôàç³ ñòðèáêà; òå æ ï³ñëÿ ïîâîðîòó ó âåðõí³é ôàç³ 
ñòðèáêà; òå æ ó âåðõí³é ôàç³ ñòðèáêà ³ç çàêðèòèìè î÷èìà. 
Âîëåéáîë³ñòè, âèêîíóþ÷è ð³çí³ ñèñòåìè áëîê³â, óäîñêîíàëþ-
þòü çäàòí³ñòü äî óïðàâë³ííÿ ðóõîì ò³ëà â áåçîïîðí³é ôàç³, â 
ð³çíèõ óìîâàõ (ïðè äåô³öèò³ ÷àñó, â îáñòàíîâö³ çìàãàííÿ ³ íà 
íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ, ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ), ùî â 
ðåçóëüòàò³ ïðèçâîäèòü äî ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíî-
âèäó ðóõëèâîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè ðóõëèâ³ñòü 
ñë³äóº ç óðàõóâàííÿì îñíîâíèõ ¿¿ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â, îð³ºí-
òóþ÷èñü ïðè öüîìó íà íåîáõ³äí³ñòü ôîðìóâàííÿ ö³º¿ êîîð-
äèíàö³¿ çà àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ (âèêîíàííÿ êîëîâèõ ðóõ³â 
³ ïîâîðîò³â ãîëîâè; îáåðòàëüíèõ ðóõ³â âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî 
ïîÿñó, ë³êòüîâèõ ³ ïðîìåíå-çàï’ÿñòêîâèõ ñóãëîá³â; îáåðòàëü-
íèõ ðóõ³â êîë³ííîãî ³ êóëüøîâîãî ñóãëîá³â; êîëîâèõ ðóõ³â ³ 
ïîâîðîò³â òóëóáà, êóëüøîâèõ ñóãëîá³â).

Ðîçâèòîê ðóõëèâîñò³ çä³éñíþºòüñÿ ïðè äîòðèìàíí³ äè-
äàêòè÷íèõ ïðàâèë: â³ä ïðîñòîãî äî ñêëàäíîãî, â³ä â³äîìîãî 
äî íåâ³äîìîãî, ïðè äîòðèìàíí³ ïðèíöèï³â ïîñòóïîâîãî çá³ëü-
øåííÿ íàâàíòàæåííÿ, ñèñòåìàòè÷íîñò³ òà áåçïåðåðâíîñò³ çà-
íÿòü, ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ íàâ÷àííÿ. 
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7.3. Критерії оцінки приросту
показників рухливості

Äëÿ îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³ íåîáõ³äíî âèêî-
ðèñòîâóâàòè êîìïëåêñ êðèòåð³¿â, ùî â³äîáðàæàþòü ñïåöè-
ô³êó óñ³õ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîð-
äèíàö³¿. ßê³ñòü ðóõîâèõ ä³é, äëÿ âèêîíàííÿ ÿêèõ ïîòð³áíèé 
â³äïîâ³äíèé ð³âåíü ïðîÿâó ðóõëèâîñò³, ìîæå ÿê îö³íþâàòèñÿ 
â³çóàëüíî, òàê ³ âèì³ðþâàòèñÿ â êîíêðåòíèõ ïîêàçíèêàõ.

Ðèñ. 62. Âèì³ðþâàííÿ êóòà àêòèâíî¿ ðîòàö³¿ ì³æ îñÿìè ñòóïí³â: 1 — 
äîáðà ðóõëèâ³ñòü; 2 — íåäîñòàòíÿ ðóõëèâ³ñòü

Îäíèì ç ïðîÿâ³â ðóõëèâîñò³ ñëóæàòü ïîâîðîòè ó êóëü-
øîâîìó ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ («âèâîðîòí³ñòü»). Ïðè 
âèñîêîìó ð³âí³ ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ëåãêî äàòè îö³íêó 
¿¿ âèðàæåíîñò³ àáî ñôîðìîâàíîñò³. Ðóõëèâ³ñòü â³çóàëüíî ëåã-
êî âèçíà÷àºòüñÿ ðîçòàøóâàííÿì ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â ïî 
îäí³é ë³í³¿ (ï’ÿòè ðàçîì, ïàëüö³ í³ã ðîçãîðíóò³ òàêèì ÷èíîì, 
ùî îäíà ñòóïíÿ º ïðîäîâæåííÿì ³íøî¿, ñêëàäàþ÷è çàãàëü-
íó ë³í³þ). Òàêîæ çîðîâî âèçíà÷àºòüñÿ ³ ì³ðà «âèâîðîòíîñò³» 
ó êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ: ïðè ïðèñ³äàíí³ êîë³íà ìàêñèìàëüíî 
ðîçãîðòàþòüñÿ íàçîâí³, ³ ÿêùî ïîäóìêè îïóñòèòè ïåðïåíäè-
êóëÿð, òî â³í ïðîéäå ÷åðåç êîë³íî ³ ðîçãîðíóòó íàçîâí³ ñòóï-
íþ, ñòåãíà ïðè öüîìó ñêëàäàòèìóòü îäíó ë³í³þ.

Ïðè íåäîñòàòíüîìó ð³âí³ ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ðóõ-
ëèâîñò³ çîðîâèé êîíòðîëü íå ïîâíîþ ì³ðîþ â³äîáðàæàº âåëè-
÷èíó â³äõèëåííÿ ëàíîê ò³ëà â³ä ¿õ ³äåàëüíîãî ðîçòàøóâàííÿ. 
Âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó ê³ëüê³ñíèõ êðèòåð³ÿõ îö³íêè ïðîÿâó 
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«âèâîðîòíîñò³» ó êóëüøîâèõ ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîáàõ. Âè-
ì³ðÿòè âåëè÷èíó «âèâîðîòíîñò³» ìîæíà â ãðàäóñàõ, êîðèñòó-
þ÷èñü çàçäàëåã³äü çðîáëåíîþ ðîçì³òêîþ ç òî÷í³ñòþ â³ä 1 äî 
5 ñ, ùî âèçíà÷àºòüñÿ çàâäàííÿìè íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ.

Ðèñ. 63. Âèçíà÷åííÿ ðóõëèâîñò³ ó ñóãëîáàõ õðåáåòíîãî ñòîâïà
ïðè îáåðòàííÿõ òóëóáà

Ê³ëüê³ñíà îö³íêà «âèâîðîòíîñò³» ìàº çíà÷íó ïåðåâàãó ïå-
ðåä â³çóàëüíîþ, îñê³ëüêè äîçâîëÿº ñòóäåíòàì ó áóäü-ÿêèé ìî-
ìåíò îòðèìàòè íåîáõ³äíó îá’ºêòèâíó ³íôîðìàö³þ.

Íàñòóïíèé ð³çíîâèä ðóõëèâîñò³ — ïîâîðîòè ò³ëà ³ éîãî ëà-
íîê. Äëÿ ¿õ îö³íêè òàêîæ íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè äâà âèäè 
êðèòåð³¿â: ê³ëüê³ñí³ òà ÿê³ñí³. Çíà÷åííÿ âèêîðèñòàííÿ ê³ëüê³ñ-
íèõ êðèòåð³¿â ïîëÿãàº â ìîæëèâîñò³ ôîðìóâàííÿ øêîëè ðó-
õ³â, ùî äîçâîëÿº íàäàë³ âèõîâóâàòè êóëüòóðó ðóõîâèõ ä³é. Öå 
ìàº îñîáëèâî âåëèêå çíà÷åííÿ â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó.

Âèêîðèñòàííÿ ê³ëüê³ñíèõ êðèòåð³¿â äàº ìîæëèâ³ñòü ç âè-
ñîêîþ ì³ðîþ îá’ºêòèâíîñò³ âèçíà÷èòè ÿê³ñòü âèêîíàííÿ çàäà-
íî¿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè. Íàïðèêëàä, òàíöþâàëüíà äîð³æêà ó ô³-
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ãóðíîìó êàòàíí³ âêëþ÷àº âèêîíàííÿ ïîâîðîò³â íà 30°, ³ â³ä-
õèëåííÿ â³ä çàäàíèõ ïàðàìåòð³â ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ 
êîìïîçèö³¿ ðóõ³â. Íåäîâèêîíàííÿ ïîâîðîòó íà 360, 540, 720 ³ 
á³ëüøå ãðàäóñ³â ðîçö³íþþòüñÿ ÿê ïîìèëêà. Îòæå, âèñîêà òî÷-
í³ñòü âèêîíàííÿ ïîâîðîò³â ò³ëà ³ éîãî ëàíîê çíà÷íîþ ì³ðîþ 
âèçíà÷àº ÿê³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿.

Äëÿ ê³ëüê³ñíîãî âèì³ðó öüîãî âèäó ô³çè÷íèõ âïðàâ ìîæ-
íà âèêîðèñòîâóâàòè ðîçì³òêó àáî ñïåö³àëüíèé ïðèñòð³é, ùî 
äîçâîëÿº ô³êñóâàòè ïîâîðîò ò³ëà ç ìàêñèìàëüíîþ òî÷í³ñòþ. Ó 
ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ ñèòóàö³ÿ íàé÷àñò³øå íå âè-
ìàãàº òî÷íîãî âèêîíàííÿ ïîâîðîòó. Òóò âèð³øàëüíó ðîëü ãðà-
þòü øâèäê³ñòü éîãî âèêîíàííÿ ³ çäàòí³ñòü ñâîº÷àñíî çì³íþâà-
òè íàïðÿì ðóõó. Â öüîìó âèïàäêó ÿê³ñòü ðóõîâèõ ä³é ìîæíà 
îö³íþâàòè ïî ñåêóíäîì³ðó.

Ó ³íøèõ âèäàõ ðóõîâèõ ä³é (ïîâîðîòàõ â õîäüá³, á³ãó) âè-
êîíàííÿ âïðàâ ìîæíà îö³íþâàòè çà ÿê³ñíèìè êðèòåð³ÿìè: 
ïî÷àòîê ðóõó ïëå÷åì, çáåð³ãàþ÷è ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà, ï³ä-
âîäÿ÷èñü íà ïàëüö³ í³ã, ïðè ï³äíÿòîìó ï³äáîð³ää³ òîùî.

Ðóõè ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê, ùî âèêîíóþòüñÿ ó áåçî-
ïîðíîìó ñòàí³, â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â îö³íþþòüñÿ â³çóàëüíî 
(àêðîáàòè÷í³ ³ ñòðèáêè, îïîðí³, ñòðèáêè ó ô³ãóðíîìó êà-
òàíí³ òà â ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó). Ïðîòå â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ 
³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè ê³ëü-
ê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè â³äïîâ³äíèõ ðóõîâèõ àêò³â, ùî äîçâî-
ëÿº çàãîñòðèòè óâàãó íà ïðè÷èíàõ íåäîâèêîíàííÿ, «íåäîî-
áåðòàííÿ».

Â ðîë³ ê³ëüê³ñíîãî êðèòåð³þ îö³íêè ìîæå âèñòóïàòè ðîç-
ì³òêà, çðîáëåíà íà ï³äëîç³, ÿêà ó ìîìåíò ïðèçåìëåííÿ ïîêà-
æå òî÷íó âåëè÷èíó ïîâîðîòó. Ðîçì³òêà ìîæå áóòè çðîáëåíà 
íà ð³âí³ îñîáè àáî íà ë³í³¿ î÷åé ³ çàêð³ïëåíà íà ðåéö³ ã³ìíàñ-
òè÷íî¿ ñò³íêè, òîä³ ó ìîìåíò ïðèçåìëåííÿ ñòóäåíò òàêîæ îò-
ðèìóº íåîáõ³äíó ³íôîðìàö³þ ïðî ïàðàìåòðè ðóõîâîãî àêòó.

Â³çóàëüíî öåé ïðîÿâ ðóõëèâîñò³ îö³íþºòüñÿ ïðè âèêîíàí-
í³ âïðàâ íà ìàéäàí÷èêó àáî êèëèì³, íàïðèêëàä àêðîáàòè÷-
íèé ñòðèáîê ï³ñëÿ ðîçãîíó ïî ä³àãîíàë³ çàâåðøóºòüñÿ ïðè-
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çåìëåííÿì òàêîæ ïî ä³àãîíàë³, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çáåðåæåííÿ 
çàäàíîãî íàïðÿìó ðóõó.

Çì³íè ïðîÿâ³â ðóõëèâîñò³ çà àíàòîì³÷íîþ îçíàêîþ (ó êî-
ëîâèõ ðóõàõ ³ ïîâîðîòàõ ãîëîâè, â îáåðòàëüíèõ ðóõàõ âåðõ-
íüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó, â êîëîâèõ ðóõàõ ³ ïîâîðîòàõ òóëóáà 
òîùî) îö³íþþòüñÿ çà çîâí³øíüîþ, âèäèìîþ, ñòîðîíîþ ðóõ³â 
(â³çóàëüíî), ïðè öüîìó âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàê³ ñóá’ºêòèâí³ 
îö³íêè, ÿê «ïîâíèé ïîâîðîò», «íåäîñòàòíº îáåðòàííÿ», «âå-
ëèêà àáî íåäîñòàòíÿ àìïë³òóäà êîëîâèõ ðóõ³â», ùî â ò³é ÷è 
³íø³é ì³ð³ â³äáèâàº ÿê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõîâî¿ ä³¿.

Äëÿ ôîðìóâàííÿ øêîëè ðóõ³â ³ âèõîâàíü êóëüòóðè äîö³ëü-
íî ðàçîì ç ÿê³ñíèìè âèêîðèñòîâóâàòè ³ ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿. Íà-
ïðèêëàä, â êðóãîâèõ ðóõàõ ãîëîâà, êèñòü àáî ñòîïà ïîâèíí³ îïè-
ñàòè ïîâíå êîëî, äëÿ ÷îãî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çí³ îð³ºíòèðè.

Òàêèì ÷èíîì, ïîêàçíèêè ïðèðîñòó ðóõëèâîñò³ îö³íþþòü-
ñÿ êîìïëåêñîì ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â, êîíêðåòí³ âèäè 
ÿêèõ âèçíà÷àþòüñÿ çàâäàííÿìè íàâ÷àííÿ ³ ñïîðòèâíîãî òðå-
íóâàííÿ, à òàêîæ â³êîì ³ âèäîì ô³çè÷íèõ âïðàâ.

7.4. Практичні рекомендації

Ì³ðà ðóõëèâîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ ãåíåòè÷íîþ ñõèëüí³ñòþ 
îðãàí³çìó ³ ïåâíîþ ì³ðîþ â³äáèâàº ïîòðåáó â ðóõîâ³é àêòèâ-
íîñò³. Ïîñòóïîâå çíèæåííÿ îá’ºìó ðóõ³â ïðèçâîäèòü äî ôîð-
ìóâàííÿ ïîìèëêîâîãî êîìôîðòó ³ ç ÷àñîì ñòàº ïðè÷èíîþ áà-
ãàòüîõ çàõâîðþâàíü, â ïåðøó ÷åðãó îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó. 
Ï³äòðèìóâàòè îïòèìàëüíèé îá’ºì ðóõ³â íåîáõ³äíî ïîñò³éíî, 
âèêîðèñòîâóþ÷è äëÿ ö³º¿ ìåòè íå ëèøå äîáðå çíàéîì³ ðóõîâ³ 
ä³¿, àëå ³ íîâ³, íåçâè÷àéí³, ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ùî âèêëèêàþòü 
³íòåðåñ ó ñòóäåíò³â, çàáåçïå÷óþòü ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì.

Ðóõëèâ³ñòü ìàº ð³çí³ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè, îáóìîâëåí³ ð³ç-
íîìàí³òíèìè óìîâàìè æèòòºä³ÿëüíîñò³, ïîñò³éíîþ çì³íîþ 
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ñèòóàö³¿, â ÿêèõ îïèíÿºòüñÿ ëþäèíà, à òàêîæ ïîñò³éíîþ ïî-
òðåáîþ îðãàí³çìó â íîâèõ ðóõàõ äëÿ ïîïåðåäæåííÿ àäàïòàö³¿ 
äî çâè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

1. Ðîçâèâàþ÷è ³ óäîñêîíàëþþ÷è ðóõëèâ³ñòü ó êóëüøî-
âîìó ³ ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîáàõ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïåðåäó-
ñ³ì çâåðíóòè óâàãó ñòóäåíò³â íà íåîáõ³äí³ñòü ö³º¿ ÿêîñò³ äëÿ 
çì³öíåííÿ ì’ÿç³â, íà ÿê³ á³ëüøîþ ì³ðîþ äîâîäèòüñÿ ô³çè÷íå 
íàâàíòàæåííÿ. Ïåâíà ì³ðà «âèâîðîòíîñò³» ó êóëüøîâîìó ³ 
ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîáàõ º íåîáõ³äíîþ áàçîþ äëÿ îñâîºííÿ 
òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â.

Ðåãóëÿðíå âêëþ÷åííÿ äî çì³ñòó çàíÿòü ðóõ³â äëÿ ðîçâèò-
êó «âèâîðîòíîñò³» ïîñòóïîâî ôîðìóº ïåðåêîíàí³ñòü ñòóäåí-
ò³â â íåîáõ³äíîñò³ òà âàæëèâîñò³ öüîãî ð³çíîâèäó ðóõëèâîñò³.

2. Ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ ïîñòàâè ò³ñíî ïîâ’ÿçàíå ç 
ðîçâèòêîì äàíîãî ð³çíîâèäó ðóõëèâîñò³, òîìó ðåêîìåíäó-
ºòüñÿ ïîñò³éíî íàãàäóâàòè ñòóäåíòàì ïðî êîíòðîëü çà ðàö³î-
íàëüíèì ðîçòàøóâàííÿì ëàíîê ò³ëà, ùî çàáåçïå÷óº çì³öíåí-
íÿ ïîñòàâè.

Íàéá³ëüø òèïîâèìè º íàñòóïí³ çàâäàííÿ:
• ïðèñ³äàííÿ ïðè âèâîðîòíîìó ïîëîæåíí³ ãîì³ëêî-ñòîï-

íèõ ñóãëîá³â ³ ïàðàëåëüí³é ïîñòàíîâö³ ñòîï íà øèðèí³ ïëå-
÷åé, à òàêîæ ç îñíîâíî¿ ñò³éêè (ñòóïí³ ïàðàëåëüíî). Ïîð³âíÿ-
òè õàðàêòåð ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â, âèçíà÷èòè íàéá³ëüøó ì’ÿçîâó 
íàïðóãó â îäíîìó ç òðüîõ ïî÷àòêîâèõ ïîëîæåíü;

• ñàìîñò³éíî ï³ä³áðàòè 5—6 çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ, 
ùî âèêîíóþòüñÿ ç ïîëîæåííÿ «âèâîðîòíîñò³» ñòóïí³â. Ïîð³âíÿ-
òè îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè öèõ ðóõ³â (íàïðÿì, àìïë³òóäó, ðîç-
ïîä³ë çóñèëü) çàëåæíî â³ä ð³çíîâèäó ïî÷àòêîâîãî ïîëîæåííÿ;

• ï³ä³áðàòè äåê³ëüêà òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â, ùî ïî÷èíàþòü-
ñÿ ³ç çàäàíîãî âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, — «âèâîðîòí³ñòü» ãîì³ë-
êî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â. Ïåð³îäè÷íå âêëþ÷åííÿ òàêèõ çàâäàíü 
äî çì³ñòó çàíÿòü îáóìîâëþº åêîíîì³÷í³ñòü, âèðàçí³ñòü ³ âèäî-
âèùí³ñòü ðóõîâèõ ä³é.

Ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ôîðìóâàííÿ ðóõëèâîñò³ â³äáóâàºòü-
ñÿ ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó, ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè ö³ëå-
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ñïðÿìîâàí³ âïðàâè äëÿ ¿¿ ðîçâèòêó äî çì³ñòó êîæíîãî çàíÿòòÿ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ àáî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ, à òàêîæ ùî-
äíÿ ñàìîñò³éíî âèêîíóâàòè ¿õ.

Ðåêîìåíäóþòüñÿ ïîñò³éíèé êîíòðîëü ³ îö³íêà çà ñïåö³-
àëüíèìè òåñòàìè ðåçóëüòàò³â ðîáîòè ñòóäåíò³â. Ïåð³îäè÷íà 
îö³íêà (îäèí ðàç íà äâà òèæí³) ð³âíÿ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â 
«âèâîðîòíîñò³» êóëüøîâèõ ³ ãîì³ëêî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â — íå-
îáõ³äíèé êðèòåð³é, ÿêèé ñòèìóëþº çàíÿòòÿ ñòóäåíòà.

3. Ðåêîìåíäóºòüñÿ íå ëèøå âêëþ÷àòè äî êîæíîãî çàíÿò-
òÿ ð³çíîìàí³òí³ ïîâîðîòè, àëå ³ ì³íÿòè ñïîñîáè ¿õ âèêîíàííÿ: 
òåìï ³ ðèòì; ïîºäíóâàòè ïîâîðîòè ç ³íøèìè ðóõîâèìè ä³ÿ-
ìè: ïîâîðîòè ç íàõèëàìè, ç ïðèñ³äàííÿìè, ç ìàõàìè ïðÿìîþ 
³ ç³ãíóòîþ íîãîþ; ïîâîðîòè â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è, ïå-
ðåì³ùàþ÷èñü êðîêîì, ñòðèáêàìè òîùî. Òàêà çíà÷íà óâàãà 
äî âèêîíàííÿ ïîâîðîò³â ïðîòÿãîì çàíÿòü ñïðèÿº ïîñòóïîâî-
ìó ôîðìóâàííþ ñâîáîäè ðóõ³â, çäàòíîñò³ â ì³ðó íåîáõ³äíî-
ñò³ çì³íèòè àìïë³òóäó ðóõ³â äî îïòèìàëüíîãî âàð³àíòó, ùî 
çðåøòîþ ôîðìóº íàâè÷êè óïðàâë³ííÿ ðóõîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ. 
Øèðîêà àìïë³òóäà ðóõ³â ïðè ïîâîðîòàõ ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ 
÷àñòèí — îäèí ç ïîêàçíèê³â ì³ðè ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó 
ðóõëèâîñò³.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì òâîð÷³ çàâäàííÿ 
íàñòóïíîãî çì³ñòó:

1. Âèêîíàòè ï’ÿòü îñíîâíèõ âèä³â ïîâîðîò³â ³ çíàéòè äî 
êîæíîãî ç íèõ íå ìåíøå òðüîõ ð³çíèõ âàð³àíò³â (íàïðèêëàä, 
ïîâîðîò ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷ ç îñíîâíî¿ ñò³éêè; ç øèðîêî¿ 
ñò³éêè íîãè íàð³çíî; ç ñ³äó íîãè íàð³çíî; ç ñè³äó ç ïðÿìèìè 
íîãàìè; ç ñ³äó íîãè íàð³çíî; ç ñ³äó ïîïåðåê íà ã³ìíàñòè÷í³é 
ëàâö³). Âàð³àíòàìè äî êîæíîãî âèäó ïîâîðîò³â º ð³çí³ ïîëî-
æåííÿ ðóê (çà ãîëîâó, íà ïîÿñ, â ñòîðîíè, âãîðó òîùî), äî-
äàòêîâ³ ðóõè ðóêàìè, äîïóñòèìèé ïîâîðîò ïðàâîðó÷, ðóêè 
ñõðåñíî-â ñòîðîíè, òîùî; ç ðîçïëþùåíèìè ³ çàêðèòèìè î÷è-
ìà, ç îáòÿæåííÿì; ó ïàð³ ç ïàðòíåðîì; ç äîäàòêîâèìè ïðåäìå-
òàìè (ç ã³ìíàñòè÷íîþ ïàëèöåþ, îáðó÷åì, ñêàêàëêîþ, ñêëàäå-
íîþ óäâ³÷³, â÷åòâåðî).



187

Розвиток координаційних здібностей молоді

2. Ïîâîðîòè ò³ëà ³ éîãî ëàíîê ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòè-
ñÿ ÿê çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷³ âïðàâè â ðîçìèíö³; ÿê ñïåö³àëüíî 
ï³äãîòîâ÷³ — â äåÿêèõ âèäàõ ñïîðòó (ó õóäîæí³é ã³ìíàñòèö³, 
àêðîáàòèö³). Ó çâ’ÿçêó ç öèì â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ ðå-
êîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ò³ âèäè ïîâîðîò³â, ÿê³ íàäàë³ 
çíàéäóòü ñâîº ì³ñöå â îñíîâí³é ÷àñòèí³. Íàïðèêëàä, âêëþ÷à-
þ÷è äî çì³ñòó ðîçìèíêè ïîâîðîòè, ùî âèêîíóþòüñÿ íà ï³äëî-
ç³ ïî îäí³é ë³í³¿ (ñòðèáêîì, ïåðåñòóïàííÿì òîùî), â îñíîâí³é 
÷àñòèí³ çàíÿòòÿ äàâàòè ¿õ ñêëàäí³ø³ âàð³àíòè íà ã³ìíàñòè÷í³é 
ëàâö³, íà ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³ ÿê ñàìîñò³éí³ ñïîðòèâí³ âïðàâè. 
Òîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðåä’ÿâëÿòè äî çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷èõ 
âïðàâ òàê³ æ âèìîãè, ÿê äî ñàìîñò³éíèõ ñïîðòèâíèõ åëåìåí-
ò³â: ïîâîðîò âèêîíóºòüñÿ ïðÿìèì ò³ëîì â³ä ïëå÷à íà ïðÿìèõ 
íîãàõ, âèñîêî íà ïàëüöÿõ í³ã, ñïî÷àòêó â óïîâ³ëüíåíîìó òåìï³, 
êîíòðîëþþ÷è ÿê³ñòü êîæíîãî åëåìåíòó ðóõîâîãî àêòó, ïîñòó-
ïîâî çá³ëüøóþ÷è øâèäê³ñòü ³ äîìàãàþ÷èñü çëèòòÿ ðóõ³â.

3. Ðîçâèòîê ðóõëèâîñò³ â ðóõàõ ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëà-
íîê â áåçîïîðíîìó ñòàí³ âèìàãàº ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè ó 
ïîëåãøåíèõ óìîâàõ. Òàê, íàâ÷àþ÷è ç³ñêîêàì ç ã³ìíàñòè÷íèõ 
ñíàðÿä³â (ïåðåêëàäèíè, áðóñ³â, êîëîäè), à òàêîæ ïðè ðîçó-
÷óâàíí³ îïîðíèõ ñòðèáê³â ðåêîìåíäóºòüñÿ óêëàäàòè ñòîïêó 
ìàò³â çàââèøêè â³ä 60 äî 80 ñì, çàëåæíî â³ä ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñòóäåíò³â.

Âèêîíàííÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó ïîâ’ÿçàíå ç íåîáõ³äí³ñòþ 
óïðàâëÿòè ðóõîì ò³ëà â áåçîïîðíîìó ñòàí³ ³ âîëîä³ííÿì òåõ-
í³êîþ ïðèçåìëåííÿ. Äëÿ ðåàë³çàö³¿ öüîãî çàâäàííÿ òàêîæ 
ðåêîìåíäóºòüñÿ çàáåçïå÷óâàòè âèêîíàííÿ ñïî÷àòêó ëåãøèõ 
âàð³àíò³â ðóõîâèõ çàâäàíü: ñòðèáàòè ó âèñîòó áóäü-ÿêèì 
ñïîñîáîì, ïðèçåìëÿþ÷èñü íà ñòîïêó ìàò³â ³ çàñâîþþ÷è ðà-
ö³îíàëüíå ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà ï³ñëÿ ïîäîëàííÿ ïëàíêè 
(îïòèìàëüíèé êóò ðîçâîðîòó ò³ëà, íàõèëó ãîëîâè ³ ïëå÷åé, ïî-
ëîæåííÿ ðóê òîùî). Çàñâîºííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ â ïîëåãøå-
íèõ óìîâàõ ôîðìóº óïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ, çí³ìàº áàð’ºð 
ñòðàõó, çâîäèòü äî ì³í³ìóìó ìîæëèâ³ñòü òðàâìàòèçìó. Ðóõ 
ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê â áåçîïîðíîìó ñòàí³ º õàðàêòåðíèì 
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äëÿ áàãàòüîõ ðóõîâèõ ä³é. Íàïðèêëàä, êèäîê ì’ÿ÷à ïî ê³ëüöþ 
áàñêåòáîë³ñò âèêîíóº ó âåðõí³é òî÷ö³ âèëüîòó, ùî äîçâîëÿº 
éîìó ï³òè â³ä çàéâî¿ îï³êè ñóïåðíèê³â. Ó öüîìó æ ïîëîæåí-
í³ âèêîíóþòüñÿ ð³çí³ ïðèéîìè ³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à. Ó âîëåéáîë³ 
áëîêè òà ³íø³ òåõí³÷í³ ä³¿ ïðîâîäÿòüñÿ òàêîæ ó âåðõí³é òî÷ö³ 
âèëüîòó. Ó çâ’ÿçêó ç íèì âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü íàâ÷èòè âèêî-
íàííþ ñòóäåíòàìè äîäàòêîâèõ ðóõ³â ³íøèìè ëàíêàìè ò³ëà â 
ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ïðîì³æîê ÷àñó.

Îòæå, ÷èì âèùå ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³, òèì ëåãøå 
ñòóäåíò ñïðàâëÿºòüñÿ ç ðóõîâèì çàâäàííÿì. Äëÿ âäîñêîíàëåí-
íÿ öüîãî ð³çíîâèäó ðóõëèâîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâó-
âàòè ñïåö³àëüíó ñèñòåìó çàâäàíü, ñïðÿìîâàíèõ íà îâîëîä³ííÿ 
ðàö³îíàëüíèì òåìïîì ³ ðèòìîì ðóõ³â ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëà-
íîê â áåçîïîðí³é ôàç³. Òðèâàë³ñòü áåçîïîðíî¿ ôàçè íåòðèâàëà, 
òîìó çàñâîºííÿ îïòèìàëüíîãî ðîçïîä³ëó çóñèëü ïðè âèêîíàíí³ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ â áåçîïîðíîìó ñòàí³ — âàæëèâà óìîâà ïðè-
ðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ïðîÿâó äîñë³äæóâàíî¿ êîîðäèíàö³¿.

4. Ðóõëèâ³ñòü ò³ëà ³ éîãî îêðåìèõ ëàíîê â áåçîïîðíîìó 
ñòàí³ ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî ð³âíÿ âçàºìîä³¿ ñåíñîðíèõ 
ñèñòåì, îñîáëèâî äî ðóõîâîãî ³ âåñòèáóëÿðíîãî àíàë³çàòîðàì. 
Ïðè ¿õ íåäîñòàòíüîìó ðîçâèòêó ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòî-
âóâàòè ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà âäîñêîíàëåííÿ ñèñ-
òåìè àíàë³çàòîð³â. Âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ â áåçîïîðíîìó 
ñòàí³ âèìàãàº âèñîêî¿ ì³ðè óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâ-
íèõ ôóíêö³é, ùî äîñÿãàºòüñÿ ö³ëåñïðÿìîâàíèìè ðóõîâèìè 
ä³ÿìè, ùî çàáåçïå÷óþòü âñòàíîâëåííÿ ºäèíîãî ðèòìó ðóõ³â, 
òåìïó ³ òðèâàëîñò³ îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó, ïîñë³-
äîâíîñò³ çóñèëü, ùî äîêëàäàþòüñÿ. Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ 
ï³äãîòîâêè ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè äîïîì³æí³ ñíà-
ðÿäè, òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿, âèêîíóâàòè âïðàâè ç ïàðòíåðîì, 
ùî äîçâîëÿº ëåãøå çàñâîþâàòè îñíîâí³ ïàðàìåòðè ðóõ³â.

5. Ðóõëèâ³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ â ïîâîðîòàõ, â êîëîâèõ ³ 
îáåðòàëüíèõ ðóõàõ. Ö³íí³ñòü öèõ âïðàâ ïîëÿãàº â òîìó, ùî 
âîíè ñïðèÿþòü ïîñèëåííþ êðîâîòîêó, ïåðåðîçïîä³ëó êðîâ³, 
à ó ðåçóëüòàò³ — çì³öíåííþ ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â. Ðåêîìåíäó-
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þòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ ðóõè, ïîâ’ÿçàí³ ç îáåðòàííÿìè â ð³çíèõ 
íàïðÿìàõ ³ ïëîùèíàõ; äîö³ëüíî âêëþ÷àòè ¿õ â êîæíó ÷àñòèíó 
çàíÿòòÿ, âèð³øóþ÷è ïðè öüîìó ð³çí³ çàâäàííÿ, â³ä ï³äãîòîâêè 
îðãàí³çìó äî ìàéáóòíüî¿ ïðàö³ äî ïðèâåäåííÿ éîãî äî ñïî-
ê³éíîãî ñòàíó â çàâåðøàëüí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ.

Ïðîïîíóþ÷è ñòóäåíòàì ð³çí³ îáåðòàëüí³ ðóõè, ñë³ä ïî-
÷èíàòè ç ïîâîðîò³â ãîëîâè, òóëóáà ³ çàê³í÷óâàòè êîëîâèìè 
ðóõàìè ó êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ, òîáòî çâåðõó «âíèç». Ó ê³íö³ 
çàíÿòòÿ òåìï ³ àìïë³òóäà ðóõ³â çíèæóþòüñÿ, âîíè íàáóâàþòü 
ñïîê³éí³øîãî ³ ð³âí³øîãî õàðàêòåðó, ùî äîçâîëÿº çàáåçïå÷è-
òè íåîáõ³äíèé ðèòì äèõàííÿ ³ øâèäøå â³äíîâëåííÿ îðãàí³ç-
ìó ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

6. Ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòü-
ñÿ øâèäê³ñòþ ïðèéîìó ³ ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿. Øâèäê³ñòü 
ðåàãóâàííÿ íà ïîäðàçíèê âèçíà÷àº õàðàêòåð ä³é ñòóäåíò³â, 
òîìó ïðèð³ñò ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ çàëåæèòü íå ëèøå â³ä 
ïðèðîäíèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè, àëå ³ â³ä çàñòîñóâàííÿ ñèñòå-
ìè ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ùî äîçâîëÿþòü çá³ëüøóâàòè ôóíêö³î-
íàëüíó ðóõëèâ³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ðåêîìåí-
äóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ âèäè ³ òèïè ïîäðàçíèê³â (ä³¿ íà 
íåñïîä³âàíèé ñèãíàë, â óìîâàõ âèáîðó òîùî).

Òàêèì ÷èíîì, ïðè ôîðìóâàíí³ óñ³õ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â 
ðóõëèâîñò³ íåîáõ³äíî çíà÷íîþ ì³ðîþ âðàõîâóâàòè ïðèðîäí³ 
îñîáëèâîñò³ ñòóäåíò³â ó òîìó ÷èñë³ ³ òèïîëîã³÷í³, ùî âèçíà÷àº 
âèá³ð ðóõîâîãî çàâäàííÿ ³ âèìàãàº ìàêñèìàëüíî¿ ³íäèâ³äóàë³-
çàö³¿ ïðîöåñó íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ.
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РОЗДІЛ 8

РОЗВИТОК
ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ РІВНОВАГИ

8.1. Значення рівноваги в руховій діяльності

Çäàòí³ñòü îð³ºíòóâàòèñÿ ó ïðîñòîð³ òà ó ÷àñ³ ïðè âèêî-
íàíí³ ðóõîâèõ ä³é âèìàãàº ïåâíî¿ ñò³éêîñò³ ò³ëà [43; 120; 159; 
181; 187; 225; 237; 295; 325; 339; 346; 349]. Â ñèñòåìó ô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ìåõàí³çì³â ï³äòðèìêè ð³âíîâàãè âõîäèòü ðåôëåêñ íà-
òÿãíåííÿ, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ê³ñòêè ³ ñóãëîáè óòâîðþþòü 
æîðñòêó îïîðó, ùî çàáåçïå÷óº íåîáõ³äíó ñò³éê³ñòü ò³ëà. Ñèã-
íàëîì äî ðåôëåêòîðíîãî ñêîðî÷åííÿ óñ³º¿ àíòèãðàâ³òàö³éíî¿ 
ìóñêóëàòóðè º ç³òêíåííÿ ï³äîøâè í³ã ç îïîðîþ. Ðàö³îíàëüíå 
ïîëîæåííÿ ò³ëà âèìàãàº íàéìåíøèõ çóñèëü àíòèãðàâ³òàö³é-
íîãî ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ïðîòå áóäü-ÿêà ñòàòè÷íà ïîçà ñóïðî-
âîäæóºòüñÿ âèñîêî- òà íèçüêî÷àñòîòíèìè îñöèëÿö³ÿìè ò³ëà.

Ï³ä ÷àñ ïåðåñóâàííÿ ïî ïîõèë³é ïîâåðõí³ (ï³äéîìè, 
ñïóñêè) îñîáëèâî âàæëèâó ðîëü äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ñò³éêîãî 
ïîëîæåííÿ ò³ëà ãðàþòü çîðîâ³ òà âåñòèáóëÿðí³ ðåôëåêñè, 
ùî âèêîíóþòü ïðîãíîñòè÷íó ôóíêö³þ. Öåíòðàëüíà ðåãó-
ëÿö³ÿ ð³âíîâàãè çàáåçïå÷óºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíîþ ñèñòå-
ìîþ, ÿêà ³íòåãðóº ð³çíîìîäàëüíó àôôåðåíòàö³þ. Öÿ ñèñòå-
ìà âñòàíîâëþº ð³çíèöþ ì³æ ðåàëüíèì ³ çàäàíèì ïîëîæåí-
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íÿì, çàáåçïå÷óº ðåãóëÿö³þ ï³çí³õ êîìïîíåíò³â äîâ³ëüíèõ 
ðóõîâèõ àêò³â.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè âàæëèâå ÿê ó ñòàòè÷íèõ ïîëîæåí-
íÿõ ò³ëà (íàïðèêëàä, ñèä³ííÿ çà ñòîëîì), òàê ³ ó äèíàì³÷íèõ 
ðóõàõ. Â ñòàòè÷íèõ ïîçàõ, çîêðåìà ïðè ñòîÿíí³, ð³âíîä³éíà 
ñèë, ñïðÿìîâàíèõ íà ÇÖÒ ò³ëà, ïðîåêòóºòüñÿ íà ïëîùó îïîðè. 
Â³äõèëåííÿ â³ä âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ íèæí³õ ê³íö³âîê 
ïðè ðóõàõ ãîëîâîþ, ïðè ïîâîðîòàõ ³ íàõèëàõ òóëóáà, ïðèçâî-
äèòü äî çì³ùåííÿ ÇÖÒ. Çáåðåãòè ð³âíîâàãó â öèõ âèïàäêàõ 
ìîæíà çà ðàõóíîê áàëàíñóþ÷èõ ðóõ³â, ðåãóëþþ÷è îïîðí³ çó-
ñèëëÿ. Íàïðèêëàä, ó ìîìåíò ñòàðòó öåíòð òÿæ³ííÿ ò³ëà âèõî-
äèòü çà ìåæ³ ïëîù³ îïîðè, ïðîòå çàâäÿêè áàëàíñóâàííþ á³ãóí 
çáåð³ãàº ñò³éêå ïîëîæåííÿ.

Äëÿ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè â äèíàì³ö³ (ïðè õîäüá³, á³ãó 
òîùî) íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ öèõ 
ðóõ³â; ïðè ¿õ âèêîíàíí³ îïîðíà ïîâåðõíÿ ï³äâîäèòüñÿ ï³ä 
ïðîåêö³þ öåíòðó òÿæ³ííÿ.

Ïðè âèêîíàíí³ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè 
çàáåçïå÷óºòüñÿ àâòîìàòèçîâàíèìè âèïðÿìíèìè ðåôëåêñàìè, 
ùî âõîäÿòü äî ãðóïè ïîñòóðàëüíèõ ðåôëåêñ³â.

Íåîáõ³äíà ñò³éê³ñòü ò³ëà çàáåçïå÷óºòüñÿ éîãî âçàºìîä³ºþ 
³ç çåìíîþ ãðàâ³òàö³ºþ. ×èì óñï³øí³øå ëþäèíà äîëàº ñèëè 
ãðàâ³òàö³¿, òèì á³ëüøå ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ âîíà äîìàãàºòüñÿ. 
Öå äîñÿãàºòüñÿ ðàö³îíàëüíîþ ïðèõèëüí³ñòþ ëàíîê ò³ëà àáî 
íàáëèæåííÿì ÇÖÒ äî îïîðè. Òàê, â óìîâàõ ï³äâèùåíî¿ îïîðè 
ðîçâåäåííÿ ðóê â ñòîðîíè ³ îïóñêàííÿ ó ïîëóïðèñ³ä àáî ïðè-
ñ³ä çá³ëüøóº ñò³éê³ñòü ò³ëà. Òàêèì ÷èíîì, ðàö³îíàëüíå âçàºìî-
ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà — âàæëèâèé êîìïîíåíò ð³âíîâàãè.

Ðóõè ò³ëà ëþäèíè, çà Ì. Î. Áåðíøòåéíîì [29—32], ìàþòü 
êîðîòêî÷àñíèé õàðàêòåð ³ ìîæóòü ìàòè ñîòí³ ñòóïåí³â ñâîáî-
äè. Ðàö³îíàëüíà ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü â³äð³çíÿºòüñÿ çìåíøåííÿì 
¿õ ê³ëüêîñò³. ×èì ìåíøå ñòóïåí³â ñâîáîäè ïðè âèêîíàíí³ ô³-
çè÷íî¿ âïðàâè, òèì êîíêðåòí³øå ¿¿ ïðîãðàìà, ÿêà º êåðîâà-
íîþ ñèñòåìîþ. Ó ð³çíèõ âèäàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñò³éê³ñòü 
ò³ëà äîñÿãàºòüñÿ ð³çíèìè ñïîñîáàìè. Òàê, êàíàòîõîäö³ â öè-
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ðêó êîðèñòóþòüñÿ ñïåö³àëüíîþ æåðäèíîþ, ùî âð³âíîâàæóº 
ò³ëî çàâäÿêè îïòèìàëüíîìó ðîçòàøóâàííþ éîãî ëàíîê ³ ì³í³-
ì³çàö³¿ ñòóïåí³â ñâîáîäè.
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Ðèñ. 64. Ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè ð³âíîâàãè



193

Розвиток координаційних здібностей молоді

Ã³ìíàñòêè äîñÿãàþòü âèñîêî¿ ñò³éêîñò³ íà êîëîä³ øëÿ-
õîì ï³äâåäåííÿ éîãî ïîâåðõí³ ï³ä ïðîåêö³þ öåíòðó òÿæ³ííÿ 
(ðåãóëþþ÷è îïîðí³ çóñèëëÿ); íàáëèæåííÿ ÇÖÒ äî îïîðè, 
ïåðåõîäó ç âèñîêîãî ïîëîæåííÿ ó íèçüêå ³ çìåíøóþ÷è ê³ëü-
ê³ñòü ñòóïåí³â ñâîáîäè. Âåëèêå çíà÷åííÿ ñò³éê³ñòü ò³ëà ìàº â 
áîðîòüá³: ïðè êðàùîìó çáåðåæåíí³ ð³âíîâàãè ëåãøå ïðîâå-
ñòè ïðèéîì. Òîìó îäíå ³ç çàâäàíü áîðöÿ ïîëÿãàº ó âèâåäåíí³ 
ñóïåðíèêà ³ç ñò³éêîãî ñòàíó, êîëè òîé âèìóøåíèé âäàâàòèñÿ 
äî äîäàòêîâèõ ðóõ³â. Îòæå, ì³í³ì³çàö³ÿ ê³ëüêîñò³ ñòóïåí³â 
ñâîáîäè — íàñòóïíèé íåîáõ³äíèé êîìïîíåíò ð³âíîâàãè.

Ãðóïè ì’ÿç³â, ùî âèêîíóþòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ïî 
çáåðåæåííþ ð³âíîâàãè, â³äð³çíÿþòüñÿ á³ëüøîþ àêòèâí³ñòþ. 
Ð³çí³ ãðóïè ì’ÿç³â ìàþòü íåîäíàêîâó àêòèâí³ñòü: íàéá³ëüøó 
ïðîÿâëÿþòü ì’ÿçè, ùî âèïðîáîâóþòü çíà÷íó íàïðóãó ïðè 
óòðèìàíí³ ò³ëà â ñòàí³ ð³âíîâàãè. Äëÿ çáåðåæåííÿ ñò³éêîñò³ 
ò³ëà ïðè çì³í³ ñòàòè÷íî¿ àáî äèíàì³÷íî¿ ïîçè ïîòð³áíèé ïå-
ðåðîçïîä³ë éîãî ëàíîê. Ïðè öüîìó îäí³ ì’ÿçè ìàêñèìàëüíî 
ðîçñëàáëÿþòüñÿ, ³íø³ âèïðîáîâóþòü çíà÷íó íàïðóãó. Íàïðè-
êëàä, ïðè çáåðåæåíí³ ñò³éêîñò³ ò³ëà â ïîç³ «ëàñò³âêà» íàéá³ëü-
øà àêòèâí³ñòü õàðàêòåðíà äëÿ ì’ÿç³â ñïèíè ³ ïåðåäí³õ ì’ÿç³â 
ñòåãíà îïîðíî¿ íîãè. Çàâäÿêè ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâîãî òîíó-
ñó â³äáóâàºòüñÿ ñâîº÷àñíå îáìåæåííÿ ñòóïåí³â ñâîáîäè, ùî 
çàáåçïå÷óº ñò³éêó ð³âíîâàãó ò³ëà ïðîòÿãîì íåîáõ³äíîãî ÷àñó. 
Òàêèì ÷èíîì, äîçóâàííÿ ³ ïåðåðîçïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü — 
íåîáõ³äíèé êîìïîíåíò ð³âíîâàãè.

Îñíîâí³ ð³çíîâèäè ð³âíîâàãè — ñòàòè÷íà ³ äèíàì³÷íà — 
ìàþòü ð³çí³ ïðîÿâè. Íàïðèêëàä, ñòàòè÷íà ñò³éê³ñòü ò³ëà ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â, ñòðèáê³â, ïðè 
ìåòàííÿõ òîùî. Äèíàì³÷í³ ïðîÿâè ð³âíîâàãè õàðàêòåðí³ äëÿ 
âïðàâ íà ñò³éê³é îïîð³, â óìîâàõ îáìåæåíî¿ ï³äâèùåíî¿ îïî-
ðè, ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ïàðòíåðà àáî ñíàðÿäà. Îòæå, ïðè 
ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåíí³ ö³º¿ êîîðäèíàö³¿ íåîáõ³äíî âðàõî-
âóâàòè óñ³ ¿¿ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè.

Ó ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â [13—15; 300] 
ïðåäñòàâëåí³ ðóõîâ³ ä³¿, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ôîðìóâàííÿ ñòà-



194

О. М. Колумбет

òè÷íî¿ ³ äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè. Òàê, ï³äâèùåííþ ñò³éêîñò³ ò³ëà 
â ñòàòè÷íèõ ïîçàõ ñïðèÿþòü øèêóâàííÿ ó êîëîíó ³ øåðåíãó 
íà âèòÿãíóò³ ðóêè, âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè, îñíîâ-
í³ âèõ³äí³ ïîëîæåííÿ äëÿ ðóê ³ í³ã, ðîçìèêàííÿ ³ ç³ìêíåííÿ 
ïðèñòàâíèìè êðîêàìè, øèêóâàííÿ ç îäí³º¿ øåðåíãè â äâ³, 
ïåðåñòðîþâàííÿ ç îäí³º¿ øåðåíãè â òðè, óñòóïàìè. Óñ³ âîíè 
ð³çíîþ ì³ðîþ ïîâ’ÿçàí³ ³ç çáåðåæåííÿì ò³º¿ àáî ³íøî¿ ïîçè íà 
ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó, ùî ôîðìóº íàâè÷êè óòðèìàííÿ ð³â-
íîâàãè â çàäàíîìó ïîëîæåíí³.

Ïðîãðàìîþ ïåðåäáà÷åí³ âïðàâè, ùî âèêîíóþòüñÿ â ñòà-
òè÷íîìó ðåæèì³: ïåðåâîðîò â óïîð, ï³äéîì ñèëîþ, êóò â óïî-
ð³, ñòàðòè, ñèëîâ³ âïðàâè ó âèñàõ ³ óïîðàõ. Âîíè äàþòüñÿ áåç 
óðàõóâàííÿ ð³çíèõ ïðîÿâ³â ð³âíîâàãè, ùî íå çàáåçïå÷óº âñå-
á³÷íî¿ ô³çè÷íî¿ ³ ïðèêëàäíî¿ ï³äãîòîâêè. Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ 
á³ëüøå âèñîêîãî ð³âíÿ ñò³éêîñò³ ïðîïîíóºòüñÿ óäîñêîíàëþâà-
òè íàñòóïí³ ïðîÿâè ð³âíîâàãè.

Ñòàòè÷íå çáåðåæåííÿì ð³âíîâàãè:
• ï³ñëÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â;
• ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáê³â ³ ñòðèáêîâèõ âïðàâ;
• ó ä³ÿõ ç ïðÿìîë³í³éíèìè ³ êóòîâèìè ïðèñêîðåííÿìè;
• ó ìåòàííÿõ;
• ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ ³ç ïðåäìåòàìè.
Äèíàì³÷íå:
• íà ñò³éê³é îïîð³;
• â óìîâàõ îáìåæåíî¿ ï³äâèùåíî¿ îïîðè;
• íà ï³äâèùåí³é ïîõèë³é îïîð³;
• íà ðóõëèâ³é ï³äâ³øåí³é îïîð³;
• íà ïðóæí³é îïîð³;
• íà êîâçàþ÷³é ³ ðóõîì³é îïîð³;
• ó áåçîïîðíîìó ñòàí³;
• ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ïàðòíåðà àáî ñíàðÿäà;
• àåðîäèíàì³÷íå.
Îòæå, ð³âíîâàãà — öå ãåíåòè÷íî îáóìîâëåíà çäàòí³ñòü 

çáåð³ãàòè ñò³éê³ñòü ò³ëà òà éîãî îêðåìèõ ëàíîê â îïîðíîé 
³ áåçîïîðí³é ôàçàõ ðóõîâî¿ ä³¿ [205].
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8.2. Методика вдосконалення рівноваги

Тести для визначення рівня рівноваги

Âèçíà÷åííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ï³ñëÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â
Òåñò 1. Ñòîÿ÷è íà ïàëüöÿõ í³ã íà ë³í³¿ 

ðîçì³òêè çàëó, ðóêè â ñòîðîíè, âèêîíàòè 
ïîâîðîò ïåðåñòóïàííÿì ïðàâîðó÷ (ïîò³ì 
ë³âîðó÷) íà 360° â âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Îö³-
íþºòüñÿ (ðèñ. 65) ñò³éêå ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ä 
÷àñ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ çà 5-áàëüíîþ ñèñ-
òåìîþ: 5 áàë³â — âïðàâà âèêîíàíà çëèòî, 
âèñîêî íà íà ïàëüöÿõ í³ã, áåç ïîì³òíî¿ âòðà-
òè ð³âíîâàãè. 4 áàëè — çàâäàííÿ âèêîíàíî 
çëèòî, âèñîêî íà ïàëüöÿõ í³ã, ïðè íåçíà÷íî-
ìó êîëèâàíí³ ò³ëà. 3 áàëè — íåçíà÷í³ êîëè-
âàííÿ ò³ëà ³ îäíî-äâà ïåðåñòóïàííÿ ó ê³íö³ 
ïîâîðîòó. 

Âèçíà÷åííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáê³â
òà ñòðèáêîâèõ âïðàâ

Òåñò 2. Ïîøòîâõîì äâîìà ñòðèáîê âïåðåä ÷åðåç ñìóãó 
øèðèíîþ 0,5 ñì â ñò³éêó íà îäí³é íîç³, ðóêè íà ïîÿñ. Îö³íþ-
ºòüñÿ ì³ðà çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ó ìîìåíò ïðèçåìëåííÿ ï³ñ-
ëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáêà: 5 áàë³â — çáåðåæåííÿ âåðòèêàëüíîãî 
ïîëîæåííÿ ç õîðîøîþ ïîñòàâîþ. 4 áàëè — çáåðåæåííÿ âåð-
òèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ ïðè íåçíà÷íîìó ïîõèòóâàíí³ ïëå÷î-
âîãî ïîÿñó. 3 áàëè — îäíî-äâà ïåðåñòóïàííÿ ïåðåä ô³êñàö³ºþ 
ïðàâèëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè â ä³ÿõ ç ïðÿìîë³í³éíèìè
³ êóòîâèìè ïðèñêîðåííÿìè

Òåñò 3. ²ç ñò³éêè íà ëîïàòêàõ ïåðåêàò âïåðåä â ñò³éêó íà 
îäí³é íîç³, ³íøó íàçàä, ðóêè íà ïîÿñ. Îö³íþºòüñÿ (ðèñ. 66) 
çëèòòÿ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ ç õîðîøîþ àìïë³òóäîþ ³ ñò³é-
êèì ïîëîæåííÿì ò³ëà: 5 áàë³â — âïðàâà âèêîíàíà âïåâíåíî, 

Ðèñ. 65 
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çàô³êñîâàíî ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà ç õîðîøîþ ïîñòàâîþ. 4 
áàëè — âïðàâà âèêîíàíà â³ðíî, ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà ïðè 
ïîõèòóâàíí³, íå ñõîäÿ÷è ç ì³ñöÿ. 3 áàëè — íåçíà÷íå ïîðóøåí-
íÿ çëèòòÿ ðóõ³â, îäíî-äâà ïåðåñòóïàííÿ â ñò³éö³ íà îäí³é íîç³. 

Ðèñ. 66

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ â ìåòàíí³
Òåñò 4. Ñòîÿ÷è â ñåêòîð³ äëÿ ìåòàíü, âèêîíàòè êèäîê 

(ðèñ. 67) ìàëîãî ì’ÿ÷à íà äàëüí³ñòü, íå âèõîäÿ÷è ç ñåêòîðà. 
Îö³íþºòüñÿ ñò³éê³ñòü ò³ëà ï³ñëÿ âèêîíàííÿ íîðìàòèâó ïî 
êèäêó ì’ÿ÷à íà äàëüí³ñòü: 5 áàë³â — íîðìàòèâ âèêîíàíèé, 
ñòóäåíò çàëèøèâñÿ â ñåêòîð³. 4 áàëè — íîðìàòèâ âèêîíàíèé, 
äëÿ çáåðåæåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà áóëè ïîòð³áí³ äîäàòêîâ³ ðóõè. 
3 áàëè — íîðìàòèâ âèêîíàíèé, äëÿ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè äî-
âåëîñÿ çðîáèòè çàñòóï çà ðèñó ñåêòîðà. 

Ðèñ. 67
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Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ïðîñóâàíí³
íà ï³äâèùåí³é îáìåæåí³é îïîð³

Òåñò 5 à. Õîäüáà âèïàäàìè ïî âó-
çüê³é ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè. Îö³-
íþºòüñÿ (ðèñ. 68) çëèòòÿ ðóõ³â, ðàö³î-
íàëüíå ðîçòàøóâàííÿ ò³ëà ³ éîãî ëà-
íîê: 5 áàë³â — âïðàâà âèêîíàíà çëèòî, 
â ñåðåäíüîìó òåìï³, ç õîðîøîþ ïîñòà-
âîþ. 4 áàëè — âïðàâà âèêîíàíà çëèòî, 
äåê³ëüêà ñêóòî, ç õîðîøîþ ïîñòàâîþ. 
3 áàëè — âïðàâà âèêîíàíà ç íåçíà÷-
íèìè ïàóçàìè, íåâïåâíåíî, ïðè ïîõè-
òóâàíí³ ò³ëà.

Òåñò 5 á. Õîäüáà ïî âóçüê³é ðåéö³ 
ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè, çãèíàþ÷è ³ âè-
ïðÿìëÿþ÷è êðóòåíåâó íîãó. Îö³íþºòüñÿ (ðèñ. 69) çëèòòÿ ðó-
õ³â, àìïë³òóäà, ñò³éê³ñòü ò³ëà: 5 áàë³â — çàâäàííÿ âèêîíàíî 
çëèòî, â ñåðåäíüîìó òåìï³, ç õîðîøîþ àìïë³òóäîþ, ³ç çáåðå-
æåííÿì ïîñòàâè. 4 áàëè — âïðàâà âèêîíàíà çëèòî, â ñåðåä-
íüîìó òåìï³, íåäîñòàòíÿ àìïë³òóäà, ïîõèòóâàííÿ ïëå÷îâîãî 
ïîÿñó. 3 áàëè — íåçíà÷íå ïîðóøåííÿ çëèòòÿ ðóõ³â, íåäîñòàò-
íÿ àìïë³òóäà, îäíà âòðàòà ð³âíîâàãè (ñõîäæåííÿ íà ï³äëîãó). 

Ðèñ. 69

Ðèñ. 68
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Îö³íêà ð³âíîâàãè ïðè ïåðåñóâàíí³ ïî ïîõèë³é ïîâåðõí³
Òåñò 5 â. Ïåðåñóâàííÿ ó ïðèñèä³ ïî 

ïîõèë³é ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, ïðèêð³ïëå-
í³é îäíèì ê³íöåì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³í-
êè. Îö³íþºòüñÿ (ðèñ. 70) çëèòòÿ ðóõ³â, 
øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ, ñò³éê³ñòü ò³ëà: 5 
áàë³â — ðóõè âèêîíàí³ çëèòî, âïåâíåíî, 
â ñåðåäíüîìó òåìï³. 4 áàëè — çàâäàííÿ 
âèêîíàíî çëèòî, â óïîâ³ëüíåíîìó òåìï³, 
ç íåçíà÷íèìè ïîõèòóâàííÿìè ïëå÷îâî-
ãî ïîÿñó. 3 áàëè — îäíî-äâà ïîðóøåííÿ 
çëèòòÿ ðóõ³â, óïîâ³ëüíåííÿ, çàéâà ñêó-
ò³ñòü ³ íàïðóæåí³ñòü. 

Çáåðåæåííÿ ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè ï³ñ-
ëÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â äîñÿãàºòüñÿ øëÿ-

õîì âèêîðèñòàííÿ íàñòóïíèõ çàâäàíü:
1. Çóïèíêà â çàäàí³é ïîç³ ï³ñëÿ ïîâîðîòó íà 90° ïðàâîðó÷ 

òà ë³âîðó÷ ïî ÷åðç³. Òðèâàë³ñòü çóïèíêè çàéìàº â³ä 1 äî 3 ñ ô³ê-
ñóºòüñÿ îö³íêîþ ïðèéíÿòî¿ ïîçè. Íàâè÷êà çàêð³ïëþºòüñÿ ç ïî-
ñòóïîâèì óñêëàäíåííÿì ðóõ³â: ïîâîðîò ñòðèáêîì ³ç çàêðèòè-
ìè î÷èìà, ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè ðóê, óòðèìóþ÷è íà ãîëîâ³ 
ïðåäìåò òîùî. Ï³ñëÿ çàñâîºííÿ âïðàâè, ïîâîðîò âèêîíóºòüñÿ íà 
180, 360° ³ á³ëüøå, óñêëàäíþºòüñÿ ñïîñ³á âèêîíàííÿ îáåðòàëü-
íèõ ðóõ³â: ñõðåñíèì êðîêîì âèñîêî íà ïàëüöÿõ í³ã; ïåðåñòóïàí-
íÿì, ìàõîì îäí³ºþ íîãîþ àáî íàçàä òà ³íøèìè ñïîñîáàìè.

Óñï³øí³ñòü íàâ÷àííÿ çàëåæèòü òàêîæ â³ä çàñòîñóâàííÿ 
âèêëàäà÷åì ðÿäó ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â:

• âèêîíàííÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â â ïàðàõ;
• ïåðåä äçåðêàëîì;
• íà ï³äâèùåí³é îïîð³ (ã³ìíàñòè÷íà ëàâêà), íà îáìåæå-

í³é îïîð³, çà ñïåö³àëüíîþ ðîçì³òêîþ òîùî.
Ñòàòè÷íèé ïðîÿâ ð³âíîâàãè ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáê³â 

(óòðèìàííÿ ïîçè ïðè ç³ñêîêàõ â îïîðíèõ ³ àêðîáàòè÷íèõ 
ñòðèáêàõ òîùî) ïîâ’ÿçàíî ³ç âäîñêîíàëåííÿì ôóíêö³é çîðî-
âîãî ³ òàêòèëüíîãî àíàë³çàòîð³â. 

Ðèñ. 70
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Ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà â öèõ ðóõîâèõ ä³ÿõ äîñÿãàºòü-
ñÿ ïðè ïîñòóïîâîìó óñêëàäíåíí³ ð³çíîìàí³òíèõ ñòðèáêîâèõ 
âïðàâ â ð³çíèõ óìîâàõ:

• ç³ñêîê ïðîãíóâøèñü ç ïîëóïðèñ³äó íà ëàâö³, ç íèçüêî¿ 
êîëîäè, ç ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà;

• ³ç ñò³éêè íà íèæí³é ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (ñïèíîþ 
äî íå¿) íà äðóã³é, òðåò³é ðåéö³; ñòîÿ÷è áîêîì; îáëè÷÷ÿì äî 
íå¿, ïåðåì³ùàþ÷èñü íàçàä.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òàêòèëüíîãî àíàë³çàòîðà ðåêîìåíäó-
ºòüñÿ; åï³çîäè÷íî ðîáèòè ç³ñêîêè áîñîí³æ (ç íåâåëèêî¿ âèñî-
òè). Ïî ì³ð³ óñêëàäíåííÿ ñòðèáêîâèõ âïðàâ ìîæíà íàä³âà-
òè òîíê³ òàïî÷êè ç ù³ëüíî¿ òêàíèíè àáî ³ç øê³ðè («÷åøêè»). 
Âîíè îáëÿãàþòü ñòóïíþ, òàêå ñïåö³àëüíå ñïîðòèâíå âçóòòÿ 
äîïîìàãàº â³ä÷óâàòè îñîáëèâîñò³ îïîðè (äåðåâ’ÿíî¿ ï³äëîãè, 
êèëèìà, ã³ìíàñòè÷íîãî ìàòó), ëåãêî çì³íþâàòè êóò íàõèëó 
ñòîïè, â³äòÿãóâàòè ïàëüö³ í³ã.

Ïðèçåìëåííÿ íà ð³çíó îïîðó (ì’ÿêó, æîðñòêó, ïðóæíó) 
ñïðèÿº âñòàíîâëåííþ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó ðóõ³â, ðàö³î-
íàëüíîìó ðîçïîä³ëó çóñèëü. Â ìîìåíò ç³òêíåííÿ ç îïîðîþ 
ïàëüö³ ³ ïåðåäíÿ ÷àñòèíà ñòîïè ìàþòü áóòè ìàêñèìàëüíî íà-
ïðóæåí³, ùî ñïðèÿº ñâîº÷àñíîìó ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâîãî 
òîíóñó íèæí³õ ê³íö³âîê.

Çì³ñòîì ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â [300] 
ïåðåäáà÷åí³ ñòðèáêè ³ ñòðèáêîâ³ âïðàâè. Òàêèì ÷èíîì, âèêî-
íàííÿ ïðîãðàìíîãî ìàòåð³àëó ñïðÿìîâàíå íà çàáåçïå÷åííÿ 
ð³çíîá³÷íî¿ ñòðèáêîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ïðîòå äëÿ áàãàòüîõ 
âèêëàäà÷³â ïðåäñòàâëÿº ïåâíó ñêëàäí³ñòü ï³äá³ð ñèñòåìè çà-
ãàëüíîï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ äëÿ êîæíîãî âèäó 
ñòðèáê³â. Îñîáëèâó óâàãó ïðè öüîìó íåîáõ³äíî ïðèä³ëèòè 
ìåòîäèö³ ðàö³îíàëüíîãî ïðèçåìëåííÿ, ùî ïîâ’ÿçàíî ç âäî-
ñêîíàëåííÿì ñò³éêîñò³ ò³ëà. Òîìó âäîñêîíàëåíí òåõí³êè ïðè-
çåìëåííÿ ïðè óñ³õ òèïàõ ñòðèáê³â ³ ñòðèáêîâèõ âïðàâ ïîâèíå-
íî çä³éñíþâàòèñÿ ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ.

Äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê ñòîïè ïðîïîíóþòüñÿ íà-
ñòóïí³ âïðàâè:
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1. Áàãàòîãîñêîêè íà ï³äëîç³ ïî îäí³é ë³í³¿ ç ïðîñóâàííÿì 
âïåðåä ç ÷³òêîþ ô³êñàö³ºþ ìîìåíòó ïðèçåìëåííÿ (ïåðåêàòîì 
ç ïàëüö³â íîãè íà óñþ ñòîïó); òå æ íà êèëèì³, íà ã³ìíàñòè÷íî-
ìó ìàò³; çì³íà õàðàêòåðó ïðèçåìëåííÿ äîçâîëÿº òîíøå äèôå-
ðåíö³þâàòè ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ, ðàö³îíàëüíî ðîçïîä³ëÿòè ëàíêè 
ò³ëà ó ïðîñòîð³.

2. Ñòðèáêè ³ç ñêàêàëêîþ íà äâîõ íîãàõ (ðèñ. 71) íà ì³ñö³ ³ ç 
ïðîñóâàííÿì âïåðåä ñåð³ÿìè: 20—30 ñòðèáê³â íà ïàëüöÿõ í³ã; 
20—30 ñòðèáê³â ïåðåêàòîì ç ïàëüö³â í³ã íà âñþ ñòóïíþ. Òå æ 
íà ì’ÿê³é îïîð³ (êèëèì, ìàò). 

Ðèñ. 71

3. Ñåð³ÿ ñòðèáê³â ó ãëèáèíó: ç ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè, ô³ê-
ñóþ÷è óâàãó íà ÷³òêîñò³ ïðèçåìëåííÿ. Òå æ ñàìå, âèêîðèñòî-
âóþ÷è ñêëàäí³ø³ âàð³àíòè: ç ïîâîðîòàìè â îäíó òà â ³íøó 
ñòîðîíó, ñïèíîþ âïåðåä, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ïðè â³äøòîâõó-
âàíí³ â³ä îïîðè çà êîðîòøèé ÷àñ (çà ñèãíàëîì) òîùî. Ãëèáèíà 
ïðèçåìëåííÿ ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ. 

×àñòèíà ñòðèáêîâèõ âïðàâ (îïîðí³, àêðîáàòè÷í³, ÷åðåç 
ïåðåøêîäó) âêëþ÷àº â³äøòîâõóâàííÿ íå ëèøå íîãàìè, àëå 
³ ðóêàìè, ùî âèìàãàº ñïåö³àëüíî¿ ìåòîäèêè íàâ÷àííÿ. Äëÿ 
îñâîºííÿ òåõí³êè â³äøòîâõóâàííÿ ðóêàìè â îïîðíèõ ³ äåÿêèõ 
àêðîáàòè÷íèõ ñòðèáêàõ ðåêîìåíäóþòüñÿ íàñòóïí³ âïðàâè:

1. Ñòîÿ÷è íà â³äñòàí³ 100—120 ñì â³ä ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, 
çà ñèãíàëîì âèêëàäà÷à âèêîíóâàòè â³äøòîâõóâàííÿ äâîìà 
ðóêàìè (ðèñ. 72) â³ä ðåéêè íà ð³âí³ ãðóäåé. Òå æ ïðè â³äøòîâ-
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õóâàíí³ çà êîðîòøèé ÷àñ. ×àñîâ³ ïàðàìåòðè çàäàþòüñÿ ñâèñò-
êîì, õëîïêîì àáî ãîëîñîì. 

Ðèñ. 72

2. Ïðîñóâàííÿ ïðàâîðó÷, ïîò³ì ë³âîðó÷ ç óïîðó ëåæà÷è 
íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, â³äøòîâõóþ÷èñü ðóêàìè ³ íîãàìè â³ä 
îïîðè. Òå æ, âèêîíóþ÷è ïîøòîâõ â³äïîâ³äíî äî õàðàêòåðó 
çîâí³øíüîãî ïîäðàçíèêà (íà êîæåí óäàð ìåòðîíîìà àáî íà 
³íø³ ñâ³òëîâ³ àáî çâóêîâ³ ñèãíàëè).

3. Ç óïîðó ëåæà÷è íà ï³äëîç³ (ðèñ. 73) ïðîñóâàííÿ âïåðåä, 
â³äøòîâõóþ÷èñü äâîìà ðóêàìè. Çàâäàííÿ âèêîíóºòüñÿ ñåð³ÿ-
ìè ïî 5 ðóõ³â. Âêàçóþòüñÿ â³äñòàíü äëÿ ïåðåì³ùåííÿ ³ òðèâà-
ë³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ (ó ìåæàõ 0,5—0,8 ñ). 

Ðèñ. 73

4. Ñåð³ÿ â³äøòîâõóâàíü ðóêàìè ç óïîðó ñòîÿ÷è ó ã³ìíà-
ñòè÷íîãî êîíÿ çà ñèãíàëîì âèêëàäà÷à. Áèñòðîòà â³äøòîâõó-
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âàíü ðóêàìè ³ñòîòíî çàëåæèòü â³ä óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ. Ðóõîâ³ 
ä³¿ ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ ÿê ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ï³äâîäÿù³ àáî 
îñíîâí³, ùî âèçíà÷àºòüñÿ êîíêðåòíèìè çàâäàííÿìè íàâ÷àí-
íÿ ³ ï³äáîðîì ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â. Ïîºäíàííÿ ïîøòîâõó 
ðóêàìè ç ³íøèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè (õëîïêîì, ïîâîðîòàìè â 
îäíó òà â ³íøó ñòîðîíó), âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ çîâí³øí³õ ïî-
äðàçíèê³â (ñâ³òëîâèõ, çâóêîâèõ), äîçâîëÿº çàáåçïå÷èòè ð³çíî-
ìàí³òí³ñòü ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ïîñòóïîâèé ïðèð³ñò ðåçóëü-
òàò³â.

Ïåð³îäè÷íå ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ çàáåçïå÷óº îá’ºêòèâ-
íó îö³íêó ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòà ³ ïåäàãîãà, ïðîâåäåííÿ àíàë³çó 
çàñîá³â ³ ìåòîä³â, ÿê³ çàñòîñîâóâàëèñÿ, äëÿ âíåñåííÿ ñâîº÷àñ-
íèõ êîðåêòèâ³â.

Âêëþ÷åííÿ äî çì³ñòó ïðîãðàìè êóëüá³ò³â, íà íàø ïîãëÿä, 
ìàëîåôåêòèâíî, îñê³ëüêè ïîð³âíÿíî âèñîêà òåõí³÷íà ñêëàä-
í³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ âèìàãàº ïîñò³éíîãî ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðî-
ëþ. Ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â, ÿê³ 
íå â³äâ³äóþòü ñïîðòèâíèõ òðåíóâàíü, íå â³äïîâ³äàº ñêëàäíîñ-
ò³ öüîãî ðóõîâîãî çàâäàííÿ. Ñàìîñò³éíå âèêîíàííÿ, ÿê ïîêà-
çóº äîñâ³ä âèêëàäà÷³â, ïðèçâîäèòü äî ïîìèëîê ³ âòðàòè ³íòåð-
åñó äî öüîãî âèäó âïðàâ.

Ñïåöèô³êà çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè â ä³ÿõ ç ïðÿìîë³í³éíèìè ³ 
êóòîâèìè ïðèñêîðåííÿìè (ïåðåêèäè, ñòàðòîâèé ðîçã³í òà ³í.) 
ïîëÿãàº â íåîáõ³äíîñò³ çì³íè ïîëîæåííÿ ò³ëà ó ïðîñòîð³ òà ó 
÷àñ³ ïðè éîãî ñò³éêîìó ïîëîæåíí³. Ïîðóøåííÿ ïðÿìîë³í³é-
íîñò³ â ïåðåêèä³ âïåðåä ïðèçâîäèòü äî âèíèêíåííÿ ïîìèëîê, 
ïîðóøåííÿ ñòðóêòóðè ðóõ³â.

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ð³âíîâàãè â êóòîâèõ ³ ïðÿìîë³í³éíèõ ïðè-
ñêîðåííÿõ ïðîïîíóþòüñÿ íàñòóïí³ âïðàâè:

1. Ïåðåêàòè â óãðóïóâàíí³ âïåðåä ³ íàçàä çà ðîçì³òêîþ. 
Öå çàâäàííÿ ñïðèÿº çàñâîºííþ îïòèìàëüíî¿ àìïë³òóäè ðóõ³â, 
ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó ³ òåìïó. Âèêîíàííÿ ïåðåêàò³â â ð³çíèõ 
óìîâàõ (ç ï³äâèùåííÿ àáî íà ï³äâèùåííÿ) äîïîìàãàº çàïàì’ÿ-
òàòè ð³çíèöþ â ðîçïîä³ë³ çóñèëü ³ ÷àñ³ äëÿ ì’ÿçîâîãî ðîçñëà-
áëåííÿ. Ïåðåêàòè ïî âóçüê³é ñìóæö³ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà 
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ñïðèÿþòü åôåêòèâí³øîìó âèêîðèñòàííþ (ðèñ. 74) òàêòèëü-
íîãî àíàë³çàòîðà, ðåãóëþâàííþ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè. 

Ðèñ. 74

2. Ïåðåêèä âïåðåä â óãðóïóâàíí³ º áàçîâèì äëÿ áàãàòüîõ 
àêðîáàòè÷íèõ ñòðèáê³â ³ åëåìåíò³â. Éîãî ð³çí³ âàð³àíòè: ç 
ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü (óïîðó ñ³âøè, ãëèáîêîãî âèïàäó, 
óïîðó íîãè ñõðåñíî, ³ç ñò³éêè íà êîë³íàõ, ñ³äó íà ï’ÿòàõ, ç óïî-
ðó ñòîÿ÷è ç³ãíóâøèñü òîùî) â ð³çí³ ê³íöåâ³ (âïðèòóë ñ³âøè, 
ó ïðèñ³ä, â ñò³éêó íà êîë³íàõ, âïðèòóë íîãè ñõðåñíî òîùî) 
çàáåçïå÷óþòü ð³çíîìàí³òí³ñòü ³ â³ä÷óòòÿ íîâèçíè ðóõîâèõ çà-
âäàíü, ï³äòðèìêó íåîáõ³äíîãî åìîö³éíîãî íàñòðîþ. ²ãðîâà ³ 
çìàãàëüíà àòìîñôåðà ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ 
³ åôåêòèâíîìó ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñò³éêîñò³ ò³ëà.

Âèêîíàííÿ ïåðåêèäó â ïàðàõ (òðèìàþ÷èñü çà ðóêó ïàðò-
íåðà) òà ³ç çàõâàòîì çà êèñò³ éîãî ðóê ³ ãîì³ëêè; ³ç ñòðèáêà, ó 
ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè âïðàâàìè (ñòðèáêàìè, ïîâîðîòàìè, ð³â-
íîâàãîþ, ñò³éêàìè òîùî) ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ñò³éêîñò³ çà äî-
ïîìîãîþ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â, ùî âèêîíóþòü îñíîâíå íàâàíòà-
æåííÿ, à òàêîæ êðàù³é óçãîäæåíîñò³ âåãåòàòèâíèõ ³ ðóõîâèõ 
ôóíêö³é, ðîçâèòêó ³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é.

Âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ óìîâ (ïîõèëî¿ ïîâåðõí³, åëàñòè÷íî¿ 
îïîðè ð³çíî¿ ïðóæíîñò³, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ÷åðåç ïåðåøêî-
äó) äîçâîëÿº íå ëèøå óäîñêîíàëþâàòè òåõí³êó ïåðåêèäó, àëå 
³ ïîêðàùóâàòè ð³âíîâàãó.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ïðè âèêîíàíí³ ñòàðòó àáî 
ñòàðòîâîãî ðîçãîíó òàêîæ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâà-
òè ð³çí³ óìîâè. Ðóõè íà åëàñòè÷í³é îïîð³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ 
äîñèòü øèðîêîþ àìïë³òóäîþ, ùî çàáåçïå÷óº òðèâàë³øèé 
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ïåð³îä äëÿ âèçíà÷åííÿ ðàö³îíàëüíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ âèêîíó-
âàíèõ åëåìåíò³â, àíàë³çó ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â. Ïåðåõîäæåííÿ 
â óñêëàäíåí³ óìîâè (äåðåâ’ÿíå àáî àñôàëüòîâå ïîêðèòòÿ) 
çìåíøóº àìïë³òóäó ðóõ³â, òðèâàë³ñòü ôàç ðóõîâîãî àêòó, ùî 
ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ä³ÿëüíîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñèñòåì, ñêîðî÷óº ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè.

Òàêà çì³íà óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâîãî àêòó ñïðèÿº ï³äâè-
ùåííþ ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³. Âèêîðèñòàííÿ ïåðåõ³äíèõ åòàï³â 
ó âèêîíàíí³ ðóõîâî¿ ä³¿ — â³ä åëàñòè÷íî¿ îïîðè äî æîðñòê³-
øî¿ (íàï³âæîðñòêà — ãóìîâà, á³òóìíà, òàðòàíîâà) — îáóìîâ-
ëþº ïîñòóïîâ³ñòü àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî óìîâ, ùî óñêëàäíþ-
þòüñÿ. Ìîæëèâ³ñòü øèðîêîãî âàð³þâàííÿ îñíîâíèõ ðóõîâèõ 
ä³é ³ óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ äîçâîëÿº ôîðìóâàòè äîñèòü âèñîêèé 
ð³âåíü ñò³éêîñò³ ò³ëà.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ïðÿìîë³í³éíèõ ³ êóòîâèõ ïðè-
ñêîðåííÿõ ò³ëà ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ â ñïîðòèâíèõ ºäèíîáîð-
ñòâàõ. Áîðö³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü àêðîáàòè÷í³ åëåìåíòè, 
ùî âèìàãàþòü ïðîÿâó öüîãî ð³çíîâèäó ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. 
Ïðè ïðèáëèçíî îäíàêîâ³é òåõí³÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³ âèùèé 
ðåçóëüòàò ïîêàçóþòü áîðö³ ç êðàùîþ ñò³éê³ñòþ ò³ëà. Òîìó â 
çàãàëüí³é ô³çè÷í³é ³ ñïåö³àëüí³é ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â ðå-
êîìåíäóºòüñÿ á³ëüøå óâàãè ïðèä³ëÿòè âäîñêîíàëåííþ ð³âíî-
âàãè ïðè ïðÿìîë³í³éíèõ ³ êóòîâèõ ïðèñêîðåííÿõ. Òàêèì ÷èíîì, 
òâîð÷å âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ âàð³àíò³â îñíîâíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿ 
ïðè âàð³þâàíí³ óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ äîçâîëÿº êðàùå ðåàë³çó-
âàòè òâîð÷èé ïîòåíö³àë íå ëèøå âèêëàäà÷à, àëå ³ ñòóäåíò³â.

Â îñíîâ³ íàâ÷àííÿ ô³çè÷íèì âïðàâàì ëåæèòü âäîñêîíà-
ëåííÿ áàçîâèõ êîîðäèíàö³é. Ïðè íåäîñòàòí³é óâàç³ äî ¿õ ðîç-
âèòêó â³ä ñòóäåíò³â ïîòð³áíî çíà÷íî á³ëüøå ì’ÿçîâèõ çóñèëü 
äëÿ îñâîºííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ, ùî ïîâ’ÿçàíî ç øâèäøîþ 
ñòîìëþâàí³ñòþ ³ ìåíøîþ ïðàöåçäàòí³ñòþ.

Ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ìåòàíí³ ìàº âåëè-
êå çíà÷åííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàòó. Ìåòàííÿ ð³çíèõ ïðåä-
ìåò³â (ì’ÿ÷à, ãðàíàòè, øòîâõàííÿ ÿäðà òîùî) õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ ïîºäíàííÿì ð³çíîñïðÿìîâàíèõ ðóõîâèõ ä³é, ùî ïðåä’ÿâëÿ-
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þòü ñïåöèô³÷í³ âèìîãè äî çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. 
Îäíî÷àñíî âèêîíàííÿ ðîçãîíó ³ç çì³íîþ ðèòìó îñòàíí³õ äâîõ 
êðîê³â ³ ï³äãîòîâ÷èõ ðóõ³â äëÿ íàñòóïíîãî ìåòàííÿ ïðåäìåòà, 
à òàêîæ çäàòí³ñòü äî ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ ïðåä’ÿâëÿþòü âèù³ 
âèìîãè äî ðîçâèòêó ñåíñîðíèõ ñèñòåì, â ïåðøó ÷åðãó çîðîâî-
ãî ³ âåñòèáóëÿðíîãî àíàë³çàòîð³â. Ïîºäíàííÿ ì’ÿçîâî¿ íàïðó-
ãè ç ðîçñëàáëåííÿì, ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë çóñèëü, âèä³ëåííÿ 
ïàóçè ïåðåä âèêîíàííÿì ïðîâ³äíî¿ ëàíêè òåõí³êè ïîâ’ÿçàí³ ç 
ïðîÿâîì âèñîêîãî ð³âíÿ ð³âíîâàãè. Íåäîñòàòíÿ ñò³éê³ñòü ò³ëà 
óñêëàäíþº îâîëîä³ííÿ ðàö³îíàëüíîþ òåõí³êîþ ðóõîâî¿ ä³¿, 
ïðèçâîäèòü äî ïåðåíàïðóæåííÿ îðãàí³çìó.

Âïðàâè â ìåòàíí³ ìàþòü âåëèêå ïðèêëàäíå çíà÷åííÿ. Ìå-
òàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü ôîðìóº ó ñòóäåíò³â 
íàâè÷êè ÷åðãóâàííÿ çóñèëü ð³çíî¿ âåëè÷èíè, ñïðèÿº îâîëî-
ä³ííþ ðèòìîì ðóõîâî¿ ä³¿, ñò³éê³ñòþ ò³ëà â ð³çíèõ éîãî ôàçàõ. 

Ö³ëåñïðÿìîâàíèé ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ð³âíîâàãè, 
ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ â ìåòàííÿõ, ïîâ’ÿçàíèé ç âèêîðèñòàííÿì 
ñïåö³àëüíèõ âïðàâ. Äëÿ ñòóäåíò³â ðåêîìåíäóºòüñÿ:

1. Ìåòàííÿ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à âàãîþ 1 êã äâîìà ðóêàìè ³ç-
çà ãîëîâè ç ð³çíèõ ïî÷àòêîâèõ ïîëîæåíü:

• ³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî, îäíà íîãà ïîïåðåäó; ç âèïàäó ³ç 
ñò³éêè íà îäíîìó êîë³í³, ç ïðèñ³äó. Óñ³ ö³ âàð³àíòè ïåðåäáà-
÷àþòüñÿ â ïîºäíàííÿ ðóêàìè ³ âåðõíüîþ ÷àñòèíîþ òóëóáà 
(ðèñ. 75).

Ðèñ. 75
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• ìåòàííÿ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à ç ñ³äó íîãè íàð³çíî. Öÿ âïðà-
âà äîïîìàãàº çì³öíþâàòè ïðàöþþ÷³ ãðóïè ì’ÿç³â, ÷åðãóâàòè 
íàïðóãó ç ðîçñëàáëåííÿì, êîíòðîëþâàòè ðóõ âåðõíüî¿ ÷àñòè-
íè ò³ëà äëÿ êðàùî¿ óçãîäæåíîñò³ ðîáîòè îêðåìèõ ëàíîê ò³ëà; 

• ìåòàííÿ ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè âãîðó (ïî 
â³äíîøåííþ äî òóëóáà) ïðåäñòàâëÿº ñêëàäí³øèé âàð³àíò ö³º¿ 
ðóõîâî¿ ä³¿ äëÿ ñòóäåíò³â, ùî çàñâî¿ëè ñèñòåìó ïîïåðåäí³õ çà-
âäàíü. Ìåòàííÿ âèêîíóºòüñÿ ïðè ïåðåõîä³ ç ïîëîæåííÿ ëåæà-
÷è â ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è, ó ìîìåíò ïðîõîäæåííÿ ò³ëà ÷åðåç 
âåðòèêàëü. Öå ïîâ’ÿçàíî ç³ çíà÷í³øèì ðîçòÿãóâàííÿì ì’ÿçà 
ñïèíè ñïðèÿº äèôåðåíö³þâàííþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü (ðèñ. 76).

Ðèñ. 76

2. Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî 
(îäíà íîãà ïîïåðåäó) ç àêöåíòîì íà ïîñë³äîâíîìó âèêîíàí-
í³ ï³äãîòîâ÷èõ ðóõ³â ðóêîþ ³ âèä³ëåíí³ ãîëîâíîãî ìîìåíòó 
äîêëàäàííÿ çóñèëü (êèäîê ì’ÿ÷à ³ç ðóõîì êèñò³, ùî çàâåðøóº 
ðóõ). Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî çâåðíóòè óâàãó ñòóäåíò³â íà ïî-
ºäíàííÿ êèäêà ì’ÿ÷à ç ïåðåäà÷åþ âàãè ò³ëà íà íîãó, ùî ñòî-
¿òü ïîïåðåäó, — öå ïîñèëþº ðóõ ³ äîçâîëÿº äîáèòèñÿ êðàùîãî 
ðåçóëüòàòó. Äîñòàòíÿ ñò³éê³ñòü ò³ëà äîçâîëÿº çáåðåãòè ð³âíî-
âàãó ï³ñëÿ êèäêà ì’ÿ÷à. Ïðè ñëàáê³é ñò³éêîñò³ ñòóäåíòîâ³ äî-
âîäèòüñÿ âèêîíàòè îäèí àáî äåê³ëüêà êðîê³â âïåðåä, ùî ñâ³ä-
÷èòü ïðî íåîáõ³äí³ñòü ñïåö³àëüíî¿ ðîáîòè íàä ôîðìóâàííÿì 
ð³âíîâàãè.

Âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ ïî÷àòêîâèõ ïîëîæåíü äîçâîëÿº ðå-
àë³çóâàòè ³íäèâ³äóàëüíèé ï³äõ³ä äî ñòóäåíò³â, ñòàâèòè ïåðåä 
íèìè êîíêðåòí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ùî çíà÷íî àêòèâ³çóº ¿õ ä³-
ÿëüí³ñòü.
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Âïðàâè â ìåòàíí³ ìàëîãî ³ íàáèâíîãî ì’ÿ÷³â ìîæóòü 
áóòè óñêëàäíåí³ çà ðàõóíîê âèêîíàííÿ âïðàâ îäí³ºþ òà äâî-
ìà ðóêàìè.

Ó áàãàòüîõ âèäàõ ðóõîâèõ ä³é ïîòð³áíî óì³ííÿ âèêîíóâà-
òè ¿õ â îáèäâ³ ñòîðîíè. Îñê³ëüêè öå ïîâ’ÿçàíî ç ïðîáëåìîþ 
ôóíêö³îíàëüíî¿ àñèìåòð³¿ ìîçêó, âîëîä³ííÿ ìåòàííÿì ìàº 
âåëèêå íå ëèøå òåîðåòè÷íå, àëå ³ ïðàêòè÷íå çíà÷åííÿ. Îáë³ê 
îñíîâíèõ åòàï³â ðîçâèòêó ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ àñèìåòð³é 
³ âñòàíîâëåííÿ ¿õ â³êîâèõ íîðì äîçâîëÿº äèôåðåíö³þâàòè òà 
³íäèâ³äóàë³çóâàòè íàâ÷àëüíî-âèõîâíèé ïðîöåñ. Äëÿ í³âåëÿ-
ö³¿ âèðàæåíî¿ àñèìåòð³¿ ðåêîìåíäóºòüñÿ íà êîæíîìó çàíÿò-
ò³ ï³äáèðàòè âïðàâè äëÿ ë³âî¿ ³ ïðàâî¿ ðóêè, ïðîäóìóâàòè 
çàâäàííÿ ç åëåìåíòàìè ìåòàíü ³ êèäê³â ïðåäìåò³â ïðàâîðó÷ 
òà ë³âîðó÷, à òàêîæ ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì çàãàëüíîðîçâè-
âàþ÷³, ï³äãîòîâ÷³, ï³äâîäÿù³ òà ñïåö³àëüí³ âïðàâè ë³âîðó÷ òà 
ïðàâîðó÷.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ ç 
ïðåäìåòàìè (îáðó÷àìè, ñêàêàëêàìè, ã³ìíàñòè÷íèìè ïàëè-
öÿìè, áóëàâàìè òîùî) äàº ìîæëèâ³ñòü âèð³øóâàòè øèðîêèé 
êîìïëåêñ çàâäàíü ïî çàãàëüíîìó çì³öíåííþ îðãàí³çìó ñòó-
äåíò³â, ïîë³ïøåííþ ¿õ çàãàëüíîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ôîðìó-
âàííþ íàâè÷îê âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷, 
çìåíøåííþ ìîòîðíî¿ àñèìåòð³¿ ³ ïîë³ïøåííþ ñò³éêîñò³ ò³ëà.

Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè ç ïðåäìåòàìè çíà÷íî ðîç-
øèðþþòü ä³àïàçîí çàñîá³â äëÿ ðîçâèòêó îðãàí³çìó. ¯õ âèêî-
ðèñòàííÿ ï³äâèùóº åìîö³éíèé ñòàí ñòóäåíò³â, ðåãóëþº ì’ÿ-
çîâå íàâàíòàæåííÿ, ð³çíîìàí³òèòü çì³ñò ðóõëèâèõ ³ãîð òîùî. 
Â³äñóòí³ñòü êîíêðåòíèõ âêàç³âîê ïî âèêîðèñòàííþ ïðåäìåò³â 
â ïðîãðàì³ ï³äâèùóº âèìîãè äî ñàìîñò³éíîñò³ ³ òâîð÷îñò³ ó 
ä³ÿëüíîñò³ âèêëàäà÷à â³äíîñíî ìàòåð³àëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ 
çàíÿòü. Êîæåí ïðåäìåò âèçíà÷àº âèá³ð âïðàâ äëÿ âèð³øåí-
íÿ êîíêðåòíîãî ðóõîâîãî çàâäàííÿ. Ð³çíîêîëüîðîâ³ ïðàïîð-
ö³ ðåêîìåíäóºòüñÿ øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ âèêîíàííÿ 
çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ ïðè ð³çíèõ ñïîñîáàõ îðãàí³çàö³¿ 
ñòóäåíò³â (ó êîë³, â êîëîí³, â øåðåíç³ òîùî). Ïðàïîðö³ ñòâî-



208

О. М. Колумбет

ðþþòü áàðâèñòèé ôîí, çàáåçïå÷óþ÷è åìîö³éíèé íàñòð³é; ¿õ 
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè â ð³çíèõ ðóõëèâèõ ³ãðàõ, ïðè ðîçó-
÷óâàíí³ òåõí³êè ñòàðòó òîùî.

Âèêîðèñòàííÿ ã³ìíàñòè÷íèõ ïàëèöü äàº ìîæëèâ³ñòü êî-
ðèãóâàòè ïîñòàâó, ïîêðàùóâàòè ðóõëèâ³ñòü ó ñóãëîáàõ, ôîð-
ìóâàòè êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³: òî÷í³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, ñïðèò-
í³ñòü òîùî. Ìàí³ïóëþâàííÿ ç ïàëèöÿìè (óòðèìàííÿ íà äî-
ëîíÿõ ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³, ð³çíîìàí³òí³ îáåðòàííÿ 
â îäíó ³ â ³íøó ñòîðîíè, â ëèöüîâ³é ³ á³÷í³é ïëîùèíàõ) ôîð-
ìóº áèñòðîòó ðåàêö³é, äîçâîëÿº ðåãóëþâàòè ì’ÿçîâó íàïðó-
ãó, ñïðèÿº ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü, äîïîìàãàº ó âèáî-
ð³ ðàö³îíàëüíî¿ àìïë³òóäè ðóõ³â òîùî. Ã³ìíàñòè÷í³ ïàëèö³ 
ìîæíà øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòè ïðè ïðîâåäåíí³ ðóõëèâèõ 
³ãîð, åñòàôåò, åëåìåíò³â çìàãàíü.

Âåëèê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ ïîë³ïøåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ì³ñòÿòü âïðàâè ³ç ñêàêàëêàìè. Ñêàêàëêà 
äîçâîëÿº âèêîíóâàòè ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè íà ì³ñö³, ïðè ïåðå-
ñóâàíí³ âïåðåä ³ íàçàä êðîêîì, á³ãîì, ñòðèáêàìè, ï³äñêîêàìè, 
ïî îäíîìó, â ïàðàõ òîùî. Ïðè îáåðòàíí³ ñêàêàëêè (äâîìà ñòó-
äåíòàìè) ãðóïà ñòóäåíò³â ìîæå ïî ÷åðç³ ïðîá³ãàòè ï³ä íåþ, 
âñòðèáóâàòè ³ âò³êàòè; òå æ âèêîíóºòüñÿ â ïàðàõ, òð³éêàõ, ïðè 
çóñòð³÷íîìó ðóñ³ òîùî. Ï³äãîòîâëåí³ñòü ñòóäåíò³â âèçíà÷àº 
ïîñë³äîâí³ñòü ³ ñêëàäí³ñòü âïðàâ ³ç ñêàêàëêîþ, ¿õ õàðàêòåð, 
ñïðÿìîâàí³ñòü íà ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ òèõ àáî ³íøèõ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ð³âíîâàãè âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ 
âïðàâ ç ïðåäìåòàìè â ðóõîâèõ ä³ÿõ, ùî âèêîíóþòüñÿ ç ð³çíîþ 
øâèäê³ñòþ, çì³íîþ íàïðÿìó, âåëèêèì ðîçìàõîì ðóõ³â, ïðè 
áàëàíñóâàíí³ òîùî. Âèêîðèñòàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ïðåäìå-
ò³â çàáåçïå÷óº ïîñò³éíó çì³íó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ï³äòðèìóº 
ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé ôîí, âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü, ñïðèÿº 
äèñöèïë³íîâàíîñò³.

Îòæå, ïðè ðîçâèòêó ð³âíîâàãè íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
ð³çí³ ð³çíîâèäè ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ùî âèçíà÷àº ñïåöè-
ô³÷íèé âèá³ð ñïðÿìîâàíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â.
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Äèíàì³÷í³ ïðîÿâè ð³âíîâàãè ³ñòîòíî â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä 
ñòàòè÷íèõ, âèìàãàþ÷èõ ïåâíèõ ì’ÿçîâèõ çóñèëü â íåòðèâà-
ëèé ïåð³îä ÷àñó. Äëÿ äèíàì³÷íèõ ïðîÿâ³â õàðàêòåðíå ïîñò³é-
íå çáåðåæåííÿ ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà, ùî ïðåä’ÿâëÿº âèù³ 
âèìîãè äî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ó çâ’ÿçêó ç öèì 
ôîðìóâàííþ ð³âíîâàãè íåîáõ³äíî ïðèä³ëÿòè ïîñò³éíó óâà-
ãó, îñê³ëüêè ¿¿ âèñîêèé ð³âåíü çàáåçïå÷óº êîìôîðòí³ø³ óìîâè 
äëÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà ñò³éê³é îïîð³ (ïðè õîäüá³, á³ãó, 
ñòðèáêàõ òîùî) â ñïîðòèâíîìó çàë³, íà ñòàä³îí³ äàº ìîæëèâ³ñòü 
çâåñòè äî ì³í³ìóìó âåðòèêàëüí³ êîëèâàííÿ ò³ëà ïðè ð³çíèõ 
ñïîñîáàõ ïåðåñóâàííÿ. Âåëèêà ñò³éê³ñòü äîñÿãàºòüñÿ òàêîæ ïðè 
âèêîðèñòàíí³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ÿê³ ñïðèÿþòü ðàö³îíàëüíîìó 
ôîðìóâàííþ ïîñòàâè. Ð³çí³ ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ñóïðîâîäæó-
þòüñÿ äîäàòêîâèì ðîçãîéäóâàííÿìè ò³ëà â ïåðåäíºçàäíüîìó 
íàïðÿì³. Ïðè á³÷íèõ äåôîðìàö³ÿõ õðåáòà òàêîæ ïîòð³áí³ äî-
äàòêîâ³ çóñèëëÿ ³ç çáåðåæåííÿ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ.

Ïðè íàâ÷àíí³ ô³çè÷íèì âïðàâàì íåîáõ³äíî ïåðåäáà÷àòè 
â îñíîâíîìó âèêîðèñòàííÿ ñò³éêî¿ îïîðè, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü 
âèêëàäà÷åâ³ ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â 
êîíòðîëþâàòè ôîðìóâàííÿ ðÿäó äèíàì³÷íèõ ïðîÿâ³â ð³âíî-
âàãè. Òîìó îäíèì ³ç çàâäàíü âèêëàäà÷à º ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ 
ò³ëà ïðè ð³çíèõ âèäàõ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Ðàö³îíàëüíà 
(íàéá³ëüø åêîíîì³÷íà) õîäüáà ³ á³ã ìàþòü íà óâàç³ â³äïîâ³ä-
í³ñòü àìïë³òóäè êðîêó âåëè÷èí³ ïîìàõó ðóêàìè ïðè ïðîåêö³¿ 
ÇÖÒ íà îïîðíó ïîâåðõíþ. Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ñèñòåìè 
çàãàëüíîï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ:

•  õîäüáó ïî îäí³é ë³í³¿ ç ð³çíèì ïîëîæåííÿì ðóê (íà ïîÿñ, 
äî ïëå÷åé, çà ãîëîâó, â ñòîðîíè òîùî);

• òå æ ñàìå íà ïàëüöÿõ í³ã;
•  òå æ ñàìå ç ð³çíèìè ðóõàìè ðóê (êîëîâ³ ðóõè ðóêàìè 

âïåðåä ³ íàçàä â á³÷í³é ïëîùèí³, â ëèöüîâ³é, îäíî÷àñíî 
³ ïîñë³äîâíî);

•  ³ç çì³íîþ ïîëîæåííÿ ðóê â ð³çíèõ íàïðÿìàõ ³ ç ð³çíîþ 
àìïë³òóäîþ);
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• õîäüáó âèïàäàìè;
• ó ïîëóïðèñèä³, ó ïðèñèä³;
• ³ç çàêðèòèìè î÷èìà;
• ñïèíîþ âïåðåä òîùî.
Á³ãîâ³ âïðàâè ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè íà êîæ-

íîìó óðîö³ â ð³çíèõ ïîºäíàííÿõ:
• ç âèñîêèì ï³äíÿòòÿì ñòåãíà;
• ç ï³äíÿòòÿì ïðÿìèõ í³ã âïåðåä;
• çãèíàþ÷è íîãè íàçàä;
• ç ï³äíÿòòÿì ïðÿìèõ í³ã â ñòîðîíè;
• ñòðèáêîïîä³áíèé á³ã òà ³íø³ ð³çíîâèäè á³ãó.
Óñ³ ö³ ðóõîâ³ ä³¿ ïîâ’ÿçàí³ ³ç çáåðåæåííÿì ñò³éêîñò³ ò³ëà, 

âäîñêîíàëåííÿ ÿêî¿ ìîæíà äîáèòèñÿ ïðè òåõí³÷íî ïðàâèëü-
íîìó âèêîíàíí³ çàïðîïîíîâàíèõ âèùå çàâäàíü.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè â óìîâàõ îáìåæåíî¿ ï³äâèùåíî¿ îïîðè ÿê 
íàñòóïíèé ð³çíîâèä ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ìîæíà óäîñêî-
íàëþâàòè ð³çíèìè ñïîñîáàìè ïåðåñóâàííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é 
ëàâö³, íèçüê³é, ñåðåäí³é ³ âèñîê³é êîëîä³. Øëÿõîì çìåíøåí-
íÿ ïëîù³ îïîðè, âèêîðèñòîâóþ÷è âóçüêó ðåéêó ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ëàâêè, ìîæíà óäîñêîíàëþâàòè ðóõè â óñêëàäíåíèõ óìîâàõ. 
Îáìåæåíà ï³äâèùåíà îïîðà ïðåä’ÿâëÿº âèù³ âèìîãè äî çáå-
ðåæåííÿ ð³âíîâàãè, òîìó ùî ñòóäåíòè ñïî÷àòêó íåâïåâíåíî, 
³ç çóïèíêàìè ³ òðèâàëèìè ïàóçàìè ïåðåñóâàþòüñÿ ïî êîëîä³ 
òà âóçüê³é ðåéö³, à òàêîæ ïî øèðîê³é ïîâåðõí³ ëàâêè.

Íåâèñîê³ ïîêàçíèêè ð³âíîâàãè ñóïðîâîäæóþòüñÿ ðóõà-
ìè ç ï³äâèùåíèì ïðîÿâîì ñòðàõó, ñèëüíèì òðåìîðîì ì’ÿç³â, 
íåâïåâíåí³ñòþ. Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ âèíèêíåííÿ áàð’ºðó ñòðà-
õó ó âïðàâàõ íà îáìåæåí³é îïîð³ âèêëàäà÷ó íåîáõ³äíî ïî-
ñòóïîâî ³ ìåòîäè÷íî ãðàìîòíî ãîòóâàòè ñòóäåíò³â äî íîâèõ, 
ñêëàäí³øèõ, óìîâ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Îñâî¿âøè ð³çí³ 
âèäè õîäüáà íà îáìåæåí³é ñò³éê³é îïîð³ (õîäüáà ³ç çàêðèòèìè 
î÷èìà, ñïèíîþ âïåðåä, âèñîêî íà ïàëüöÿõ í³ã òîùî), ñòóäåíòè 
ëåãøå âèêîíóþòü ¿õ ñïî÷àòêó íà øèðîê³é ïîâåðõí³ ëàâêè, ïî-
ò³ì íà âóçüê³é ðåéö³ ³ ò³ëüêè ï³ñëÿ öüîãî — íà íèçüê³é êîëîä³, 
ïî÷èíàþ÷è ç íàéïðîñò³øèõ âàð³àíò³â ïåðåñóâàíü.
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Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà ï³äâèùåí³é ïîõèë³é îïîð³ óäî-
ñêîíàëþºòüñÿ âïðàâàìè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ íà ïîõèë³é ã³ì-
íàñòè÷í³é ëàâö³, çàêð³ïëåí³é îäíèì ê³íöåì íà ðåéö³ ã³ìíà-
ñòè÷íî¿ ñò³íêè. Íà ï³äâèùåí³é ïîõèë³é îïîð³ âèêîíóþòüñÿ 
ëàç³ííÿ ð³çíèìè ñïîñîáàìè, ùî òàêîæ ñïðèÿº âäîñêîíàëåí-
íþ ñò³éêîñò³ ïîëîæåííÿ ò³ëà. Âèêîðèñòîâóþ÷è öåé ð³çíîâèä 
ð³âíîâàãè, ìîæíà ñôîðìóâàòè ó ñòóäåíò³â íàâè÷êó âèêîíàí-
íÿ ð³çíîìàí³òíèõ âïðàâ íà ð³çí³é âèñîò³. Ç ö³ºþ ìåòîþ ðå-
êîìåíäóºòüñÿ ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì ð³çíîìàí³òí³ ñïîñîáè 
âèêîíàííÿ ëàç³ííÿ (îäíîéìåííèé, ð³çíîéìåííèé, çì³øàíèé), 
ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì âèñîòè. Øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ ðó-
õîâèõ çàâäàíü òàêîæ ìàº ³ñòîòíå çíà÷åííÿ. Òîìó, îñâî¿âøè 
íàâè÷êó ïîâ³ëüíîãî, ð³âíîì³ðíîãî ïåðåñóâàííÿ, ìîæíà ïî-
ñë³äîâíî çá³ëüøóâàòè øâèäê³ñòü, íå ïîðóøóþ÷è ñòðóêòóðè 
ðóõ³â ïðè çáåðåæåíí³ ð³âíîâàãè.

Ð³âíîâàãà ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ïàðòíåðà àáî ñíàðÿäà. Ó 
ð³çíèõ âèäàõ ºäèíîáîðñòâàõ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ïðî-
âåäåíí³ ð³çíèõ ïðèéîì³â, ïðîòèä³é ïàðòíåðà ïîâ’ÿçàíî ç íå-
îáõ³äí³ñòþ çáåðåæåííÿ ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà â óìîâàõ, ÿê³ 
øâèäêî ì³íÿþòüñÿ, íåñïîä³âàíî âèíèêàþ÷èõ ñèòóàö³ÿõ, à òà-
êîæ ó ä³ÿõ íà âèïåðåäæåííÿ ðóõ³â ñóïåðíèêà.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ð³âíîâà-
ãè íåîáõ³äíî ìîäåëþâàòè ð³çíîìàí³òí³ íåïåðåäáà÷åí³ ñèòóà-
ö³¿ ³ óìîâè: çáåðåæåííÿ ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ñëÿ ð³çêîãî 
ïîâîðîòó íà îäí³é íîç³ ç íàñòóïíîþ ïåðåäà÷åþ íà ³íøó íîãó; 
ïðè âèêîíàíí³ 2—3 ôèíò³â ï³äðÿä; øâèäêîìó ïåðåõîä³ ç âè-
ñîêî¿ ñò³éêè â íèçüêó, ³ íàâïàêè: ïðè ïåðåì³ùåíí³ ÇÖÒ â ïåðå-
äíüî-çàäíüîìó ³ á³÷íîìó íàïðÿì³ òîùî. Ñèñòåìà ï³äãîòîâ÷èõ 
âïðàâ, ï³äâîäÿùèõ ³ ñïåö³àëüíèõ, çíà÷íîþ ì³ðîþ ìàº áóòè 
ñïðÿìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ áèñòðîòè ðåàêö³¿ ç îäíî÷àñíèì 
çáåðåæåííÿì ð³âíîâàãè. ×èì ð³çíîìàí³òí³øå âèêîðèñòîâàí³ 
ô³çè÷í³ âïðàâè ³ óìîâè ¿õ âèêîðèñòàííÿ, òèì á³ëüøå ìîæëè-
âîñòåé äëÿ åêñòðàïîëÿö³¿ íîâèõ àëãîðèòì³â ðóõîâèõ ä³é.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ñíàðÿäà óäî-
ñêîíàëþºòüñÿ ïðè îâîëîä³íí³ òåõí³êîþ îïîðíèõ ñòðèáê³â. 
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Ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äî çáåðåæåííÿ ñò³éêîãî ñòàíó ò³ëà ó ìî-
ìåíò âèêîíàííÿ ïîëüîòó äî ñíàðÿäà (ï³ñëÿ â³äøòîâõóâàííÿ 
â³ä ì³ñòêà) ³ ïîøòîâõó ðóêàìè çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì ôîðìó-
âàííÿ íàâè÷êè ñâîº÷àñíîãî â³äøòîâõóâàííÿ ó ìîìåíò ç³òê-
íåííÿ ç îïîðîþ. Öå äîçâîëÿº óíèêíóòè çíèæåííÿ øâèäêîñò³ 
ðóõó, ïîâ’ÿçàíîãî ç âòðàòîþ ñò³éêîñò³ ò³ëà.

Ïðîïîíóºòüñÿ íàñòóïíà ñèñòåìà âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà 
ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè â³äøòîâõóâàííÿ ðóêàìè 
â³ä ñíàðÿäà ïðè çáåðåæåíí³ ð³âíîâàãè:

1. Ç óïîðó ñòîÿ÷è ç³ãíóâøèñü âèêîíàííÿ óïîðó ëåæà÷è ç 
øâèäêèì â³äøòîâõóâàííÿì ³ ïðîñóâàííÿì âïåðåä. Òå æ ñàìå 
çà ñèãíàëîì âèêëàäà÷à (ãîëîñîì, õëîïêîì àáî ñâèñòîì). Âàæ-
ëèâî ïðè öüîìó ïîñòóïîâî çìåíøóâàòè ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ 
â³ä îïîðè, ôîðìóþ÷è çäàòí³ñòü àêòèâíî¿ ïðîòèä³¿ îïîð³, 
òîáòî ãîòóâàòèñÿ äî â³äøòîâõóâàííÿ äî ìîìåíòó ç³òêíåííÿ 
ç ñíàðÿäîì.

2. Òå æ ñàìå íà ï³äâèùåí³é îïîð³, â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä ã³ì-
íàñòè÷íî¿ ëàâêè (â³ä ïðîëüîòó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè), ïîñòóïî-
âî ñêîðî÷óþ÷è ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ.

3. Ñòîÿ÷è íà â³äñòàí³ êðîêó â³ä ã³ìíàñòè÷íîãî êîíÿ àáî 
êîçëà, â³äøòîâõóâàííÿ ðóêàìè â³ä ñíàðÿäà çà ñèãíàëîì. 
Çàâäàííÿ ïîñòóïîâî óñêëàäíþþòüñÿ çà ðàõóíîê çì³íè øâèä-
êîñò³ ðîçãîíó, çá³ëüøåííÿ â³äñòàí³ â³ä ì³ñòêà äî îïîðíîãî 
ñíàðÿäà òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ð³âíîâàãè ïîâèí-
í³ ïåðåäáà÷àòè óñ³ ¿¿ îñíîâí³ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè. Öå äîçâî-
ëèòü äîñÿãàòè âèñîêî¿ ñò³éêîñò³ ò³ëà â ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ 
³ ñèòóàö³ÿõ, âêëþ÷àþ÷è ñòàòè÷í³ ïîçè, à òàêîæ ó âïðàâàõ äè-
íàì³÷íîãî õàðàêòåðó. Òàêèé ï³äõ³ä çàáåçïå÷óº (íà îñíîâ³ åêñ-
òðàïîëÿö³¿) ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â íå ëèøå ñïåöèô³÷íèõ, àëå ³ 
íåñïåöèô³÷íèõ ïðîÿâ³â ö³º¿ êîîðäèíàö³¿, ùî ìàþòü ì³ñöå â 
òðóäîâ³é, ïîáóòîâ³é òà ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³. 
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8.3. Критерії оцінки розвитку рівноваги

Ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ — íåîáõ³äíà 
óìîâà àêòèâ³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â. Ñëàáêèé ïðèð³ñò ðå-
çóëüòàò³â àáî éîãî â³äñóòí³ñòü ñâ³ä÷àòü ïðî íåïðàâèëüíó ìå-
òîäèêó ôîðìóâàííÿ ö³º¿ êîîðäèíàö³¿ àáî íåâ³ðíî ï³ä³áðàí³ 
òåñòè ¿¿ îö³íêè, òîìó âèêîðèñòàííÿ êðèòåð³¿â îö³íêè ð³âíî-
âàãè ìàº áóòè îá’ºêòèâíèì, ëåãêî ïåðåâ³ðÿºìèì, â³äáèâàº îñ-
íîâí³ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿.

Äîñòóïí³ñòü êðèòåð³¿â îö³íêè äàº ìîæëèâ³ñòü ñòóäåíòàì 
ñàìîñò³éíî îö³íþâàòè ðåçóëüòàò çàíÿòü ïî çá³ëüøåííþ ñò³é-
êîñò³ ò³ëà, ùî º äîäàòêîâèì ñòèìóëîì äëÿ àêòèâ³çàö³¿ ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â.

Äëÿ îö³íêè ñòàòè÷íèõ ïðîÿâ³â ð³âíîâàãè ïðîïîíóþòüñÿ 
íàñòóïí³ êðèòåð³¿ îö³íêè:

• çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ó ïåâí³é ïîç³. Îö³íþºòüñÿ çà òî÷-
í³ñòþ ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà ó ïðîñòîð³ òà óòðèìàííþ çà-
äàíîãî ïîëîæåííÿ áåç ïîì³òíèõ â³äõèëåíü â³ä îñíîâíîãî ïî-
ëîæåííÿ;

• ì³ðà ñò³éêîñò³ ï³ñëÿ â³äõèëåííÿ â³ä îñíîâíîãî ïîëîæåí-
íÿ ó ìåæàõ â³ä 5 äî 150°. Ïðè öüîìó ñë³ä âðàõîâóâàòè ÷àñ ïî-
âåðíåííÿ äî ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà;

• çáåðåæåííÿ ñò³éêîñò³ çà äîïîìîãîþ äîäàòêîâèõ ðóõ³â. 
Óì³ííÿ í³âåëþâàòè íåçíà÷íó âòðàòó ð³âíîâàãè çà äîïîìîãîþ 
äîäàòêîâèõ ðóõ³â ðóêàìè àáî ãîëîâîþ ñâ³ä÷èòü ïðî äîñèòü 
âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó ð³âíîâàãè;

• ñò³éê³ñòü ò³ëà ó ð³çíèõ óìîâàõ îïîðè (ï³äâèùåíà, îáìå-
æåíà, ïîõèëà, ïðóæíà, ì’ÿêà, æîðñòêà òîùî) îö³íþºòüñÿ çà 
çáåðåæåííÿì ïåâíî¿ ïîçè, áåç â³äõèëåííÿ â³ä îñíîâíîãî ïî-
ëîæåííÿ, íåçàëåæíî â³ä õàðàêòåðó îïîðè. Çáåðåæåííÿ ïîçè 
íà ï³äâèùåí³é îáìåæåí³é îïîð³ áåç â³çóàëüíîãî òðåìîðà ì’ÿ-
ç³â, çàéâî¿ ñêóòîñò³ ïîçè ñâ³ä÷èòü ïðî äîñèòü â³ëüíå óïðàâë³í-
íÿ ñòàíîì ñâîãî ò³ëà. Øâèäêèé ïåðåõ³ä â³ä îäí³º¿ îïîðè äî 
³íøî¿, â³ä æîðñòêî¿ äî ì’ÿêî¿ ³ íàâïàêè (ç³ñêîê ç êîëîäè íà 
ã³ìíàñòè÷íèé ìàò àáî ñòðèáîê äî ïîðîëîíîâî¿ ÿìè ç óòðè-
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ìàííÿì ñò³éêî¿ ïîçè ïðèçåìëåííÿ) îö³íþºòüñÿ çà øâèäê³ñòþ 
ïðèéíÿòòÿ çàäàíî¿ ïîçè, â³äñóòíîñò³ ïåðåñòóïàíü ³ â³äõèëåíü 
ò³ëà àáî éîãî ëàíîê â³ä îñíîâíîãî ïîëîæåííÿ.

Çáåðåæåííÿ ïîçè ï³ñëÿ îáåðòàëüíèõ ðóõ³â á³ëüø ìåíø 
ñêëàäíî çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó ðóõîâèõ ä³é. Ëåãøå çàáåçïå-
÷èòè ñò³éê³ñòü ò³ëà ï³ñëÿ ïîâîðîòó íà 90 ³ 180°, ùî ïîÿñíþ-
ºòüñÿ íåçíà÷íîþ âåëè÷èíîþ ³íåðö³éíèõ çóñèëü. Îáåðòàëüí³ 
ðóõè, ùî âèêîíóþòüñÿ íà 360, 540 ³ á³ëüøå ãðàäóñ³â ïîâ’ÿçàí³ 
ç ïðîÿâîì äîäàòêîâèõ çóñèëü, ñïðÿìîâàíèõ íà ïîãàøåííÿ êó-
òîâîãî ïðèñêîðåííÿ. Äîäàòêîâ³ çóñèëëÿ ïîòð³áíî òàêîæ äëÿ 
çóïèíêè â çàäàí³é ïîç³. Êðèòåð³ÿìè îö³íêè öüîãî ð³çíîâèäó 
ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ º â³äïîâ³äí³ñòü çóñèëü, ùî ðîçâèâàþòüñÿ, 
õàðàêòåðó ðóõîâî¿ ä³¿, à òàêîæ òðèâàë³ñòü ÷àñó, íåîáõ³äíîãî 
äëÿ çóïèíêè ðóõó ò³ëà ó çàäàí³é ïîç³. Âåëè÷èíà â³äõèëåíü 
ò³ëà â³ä îñíîâíîãî ïîëîæåííÿ, â³äñóòí³ñòü ïåðåñòóïàíü, íåîá-
õ³äí³ñòü ó äîäàòêîâèõ ðóõàõ ³íøèìè ëàíêàìè ò³ëà — ïðîâ³äí³ 
êðèòåð³¿ îö³íêè öüîãî ïðîÿâó ð³âíîâàãè.

Ñò³éê³ñòü ò³ëà ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáêîâèõ âïðàâ îö³íþ-
ºòüñÿ çà ðàö³îíàëüíèì ðîçïîä³ëîì âàãè ò³ëà íà îïîð³ (áåç êî-
ëèâàëüíèõ ðóõ³â ò³ëà â ïåðåäíüî-çàäíüîìó ³ á³÷íîìó íàïðÿ-
ìàõ). Êðèòåð³ÿìè îö³íêè º íàÿâí³ñòü ïåðåêàòó ³ç ïàëüö³â íîãè 
íà óñþ ñòóïíþ, â³äñóòí³ñòü äîäàòêîâîãî êðîêó âïåðåä, íàçàä 
àáî âá³ê, ìàõ³â àáî êðóãîâèõ ðóõ³â ðóêàìè, øâèäê³ñòü ïðè-
éíÿòòÿ ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ï³ñëÿ ä³é ç ïðÿìèì ³ êóòîâèì ïðè-
ñêîðåííÿìè îö³íþºòüñÿ çà ÿê³ñòþ âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ íàâè-
÷êè, ïåðåõîäó ãîðèçîíòàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðóõó ó âåðòèêàëüíó. 
Êðèòåð³ÿìè îö³íêè â öüîìó âèä³ ðóõîâèõ ä³é º â³äñóòí³ñòü 
ïîðóøåííÿ òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â; çáåðåæåííÿ ïîñòàâè. Óñå öå 
îö³íþºòüñÿ ÿê ÿê³ñíå âèêîíàííÿ ðóõîâîãî àêòó çà çîâí³øíüîþ 
ôîðìîþ.

Ñò³éê³ñòü ò³ëà ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ìåòàëüíèõ ðóõ³â îö³íþ-
ºòüñÿ çà çáåðåæåííÿì ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà ó ìåæàõ ñåê-
òîðà äëÿ ìåòàííÿ. Îö³íþºòüñÿ â³äñóòí³ñòü çàñòóï³â çà êîðäîí 
ñåêòîðà.
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Ïðîÿâ ð³âíîâàãè ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ ç ïðåäìåòà-
ìè îö³íþºòüñÿ çà çáåðåæåííÿì ñò³éêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà ïðè 
êèäêàõ ³ ëîâë³ ïðåäìåò³â áåç äîäàòêîâèõ ïåðåñòóïàíü, ïðè ðà-
ö³îíàëüíîìó ðîçòàøóâàíí³ ëàíîê ò³ëà, â³äñóòíîñò³ ïàóç, áåç ïî-
ðóøåííÿ çëèòòÿ, ïëàâíîñò³ ðóõ³â, à òàêîæ áåç âòðàò ïðåäìåòà.

Êðèòåð³é îö³íêè ð³âíîâàãè ó âïðàâàõ äèíàì³÷íîãî õàðàê-
òåðó âèçíà÷àºòüñÿ ¿õ ð³çíîâèäàìè ³ óìîâàìè âèêîíàííÿ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³. Ó âïðàâàõ íà ñò³éê³é îïîð³: îáìåæåíîþ, ï³ä-
âèùåíîþ ³ ïîõèëîþ — îö³íþþòüñÿ çáåðåæåííÿ äèíàì³÷íî¿ 
ïîñòàâè, ðàö³îíàëüíèé ðèòì ðóõ³â, â³äñóòí³ñòü äîäàòêîâèõ 
ðóõ³â, õàðàêòåð ïåðåì³ùåííÿ ÇÖÒ, çîâí³øíÿ âèðàçí³ñòü ðóõ³â. 

Ðóõîâ³ ä³¿ íà ðóõëèâ³é, ï³äâ³øåí³é ³ ïðóæí³é îïîð³ îö³íþ-
þòüñÿ ÿê ñò³éê³ çà íàÿâíîñò³ çàäàíî¿ àìïë³òóäè ðóõ³â, áåç â³ä-
õèëåííÿ ò³ëà â³ä îñíîâíîãî ïîëîæåííÿ á³ëüøå í³æ íà 5—10°, 
çà íàÿâíîñò³ ïåâíî¿ ñâîáîäè ðóõ³â, â³äñóòíîñò³ ÿâíî âèðàæå-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òà ñêóòîñò³.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ó áåçîïîðíîìó ñòàí³ (ñòðèáêè ç 
òðàìïë³íó, ã³ìíàñòè÷í³ ³ àêðîáàòè÷í³ âïðàâè) îö³íþþòüñÿ çà 
çì³íîþ êóòà íàõèëó, çà ù³ëüí³ñòþ óãðóïóâàííÿ ³ øâèäêîñò³ 
îáåðòàííÿ.

Êðèòåð³ÿìè îö³íêè ñò³éêîñò³ ò³ëà ïðè ïðîòèä³¿ ïàðòíåðà 
àáî ñíàðÿäà º:

•  áèñòðîòà ðåàêö³¿ íà ä³¿ ñóïåðíèêà. Íàî÷íî öå ïðîÿâëÿ-
ºòüñÿ ó àäåêâàòíîñò³ ä³é ó â³äïîâ³äü ñóïåðíèêà;

•  çäàòí³ñòü ïåðåâåñòè àòàêó â êîíòðàòàêó, ïåðåõîïèòè ³í³-
ö³àòèâó çà ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ÷àñ, íàâ’ÿçàòè ñâîþ 
òàêòèêó âåäåííÿ ïîºäèíêó;

•  óì³ííÿ çàñòîñóâàòè íåñïîä³âàíèé ïðèéîì, çì³íèòè 
ðèòì ðóõîâî¿ ä³¿, ÿêèé íå âëàñòèâèé ñóïåðíèêîâ³;

•  çäàòí³ñòü ïåð³îäè÷íî ì³íÿòè òåìï, ÷åðãóþ÷è âèñîêèé 
ç óïîâ³ëüíåíèì, â íåçðó÷íîìó äëÿ ñóïåðíèêà ðåæèì³ 
âåäåííÿ ïîºäèíêó.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ñíàðÿ-
äà (òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ, «îïóäàëà», òðåíàæåðà òîùî) 
îö³íþºòüñÿ çà çäàòí³ñòþ øâèäêî âçàºìîä³ÿòè ³ç ñíàðÿäîì, 
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âñòàíîâëåííþ îïòèìàëüíîãî ðèòìó ðóõ³â â ìàêñèìàëüíî êî-
ðîòêèé ïðîì³æîê ÷àñó, çà ãîòîâí³ñòþ äî íåñïîä³âàíî¿ çì³íè 
òåìïó ðóõ³â, çà çäàòí³ñòþ òðèâàëèé ÷àñ çáåð³ãàòè âèñîêó ïðà-
öåçäàòí³ñòü.

8.4. Практичні рекомендації

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè — âàæëèâà óìîâà ÿê³ñíîãî âèêî-
íàííÿ ðóõîâèõ ä³é. Ñò³éê³ñòü ò³ëà äîñÿãàºòüñÿ ïåâíîþ âçàºìî-
ä³ºþ ç ñèëàìè çåìíî¿ ãðàâ³òàö³¿. Îäèí ³ç ñïîñîá³â óñï³øíîãî 
ïîäîëàííÿ ãðàâ³òàö³¿ — ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë ëàíîê ò³ëà ³ 
ìàêñèìàëüíå íàáëèæåííÿ ÇÖÒ äî îïîðè.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ íåîáõ³äíî çàáåçïå÷èòè âèñîêó 
àêòèâí³ñòü ì’ÿç³â, ÿê³ âèêîíóþòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ïî 
çáåðåæåííþ ð³âíîâàãè. Ð³çí³ ãðóïè ì’ÿç³â ìàþòü íåîäíàêîâó 
àêòèâí³ñòü. Ó ð³çíèõ ðóõîâèõ ä³ÿõ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïåâíèé âèä 
ð³âíîâàãè.

Ñòàòè÷íà ñò³éê³ñòü ò³ëà ïîòð³áíà ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ïîâî-
ðîò³â, ñòðèáê³â, äëÿ çáåðåæåííÿ çàäàíî¿ ïîçè ó ð³çíèõ óìî-
âàõ: íà ï³äâèùåí³é, çìåíøåí³é îïîð³, íà ïîõèë³é ïîâåðõí³ 
òîùî. Âèñîêó ñò³éê³ñòü ò³ëà ìîæíà âäîñêîíàëþâàòè ð³çíèìè 
ñïîñîáàìè.

1. Äëÿ çáåðåæåíí³ ïåâíî¿ ïîçè ðåêîìåíäóºòüñÿ ï³äâè-
ùóâàòè ñòàòè÷íó ñò³éê³ñòü ò³ëà øëÿõîì âèêîíàííÿ ðóõîâèõ 
çàâäàíü ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ, ïîñòóïîâî ïåðåõîäÿ÷è äî 
ñêëàäí³øèõ. Òàê, çàñâî¿âøè ð³âíîâàãó â ñò³éö³ íà îäí³é íîç³ 
(ç³ãíóâøè ³íøó íàçàä, ðóêè íà ïîÿñ), ìîæíà ïîò³ì, ïîñòóïîâî 
óñêëàäíþþ÷è ïðîãðàìó ä³é, íàâ÷èòèñÿ çáåðåãòè âèñîêó ñò³é-
ê³ñòü ò³ëà ó âèñîê³é ñò³éö³ íà ïàëüöÿõ íîãè íà ã³ìíàñòè÷í³é 
êîëîä³, ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè ðóê ³ â³ëüíî¿ íîãè. Ïðîì³æí³ 
ðóõîâ³ çàâäàííÿ ïîâèíí³ âèøèêîâóâàòèñÿ ïî ì³ð³ ïîñë³äîâ-
íîãî ï³äâèùåííÿ âèìîã ³ çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ (çìåíøó-
þ÷è îïîðó, óñêëàäíþþ÷è ñïîñ³á âèêîíàííÿ ð³âíîâàãè òîùî).
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2. Óäîñêîíàëþâàòè ñòàòè÷íó ð³âíîâàãó ï³ñëÿ ð³çíèõ 
ñòðèáê³â ³ ñòðèáêîâèõ âïðàâ ìîæíà âèêîíàííÿì íàñòóïíèõ 
âïðàâ:

• ñò³éêîãî ïðèçåìëåííÿ â ñòðèáêó ç äâîõ í³ã íà äâ³ íà ï³ä-
ëîç³, çâåðòàþ÷è óâàãó íà ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë ëàíîê ò³ëà ³ 
îïòèìàëüíå íàáëèæåííÿ ÇÖÒ äî òî÷êè îïîðè (ïîëóïðèñ³ä);

• çáåðåæåííÿ ö³º æ ïîçè ï³ñëÿ ïðèçåìëåííÿ ïðè ñòðèá-
êà ç ï³äâèùåíî¿ îïîðè: ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè, íèçüêî¿ ã³ìíàñ-
òè÷íî¿ êîëîäè ³ òàê äàë³, ç ïîñòóïîâèì ï³äâèùåííÿì âèñîòè 
ñíàðÿäà ³ óñêëàäíåííÿì óìîâ ïðèçåìëåííÿ (ì’ÿêà, íàï³âæîð-
ñòêà, æîðñòêà îïîðà).

3. Ñòàòè÷íà ñò³éê³ñòü ò³ëà ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ìåòàíü äîñÿ-
ãàºòüñÿ çàñòîñóâàííÿì ñåð³¿ ï³äãîòîâ÷èõ, ï³äâîäÿùèõ òà ñïå-
ö³àëüíèõ âïàðâ, ç ïîñòóïîâèì óñêëàäíåííÿì óìîâ ¿õ âèêî-
íàííÿ: ç ì³ñöÿ, ç îäíîãî êðîêó, ç 3—5 êðîê³â ðîçãîíó, ç âèêî-
ðèñòàííÿì ñíàðÿä³â ð³çíî¿ âàãè ³ ôîðìè, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, 
àêöåíòóþ÷è êîæíîãî ðàçó óâàãó íà óòðèìàíí³ ñò³éêî¿ ïîçè â 
ñåêòîð³ äëÿ ìåòàííÿ.

4. Ñò³éêîñò³ ð³âíîâàãè ïðè ïîäîëàíí³ ïðîòèä³¿ ñóïåðíè-
êà ìîæíà äîáèòèñÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ íåñïîä³âàíèõ ïîºäíàíü 
äîáðå çíàéîìèõ ðóõîâèõ ä³é, ð³çêî¿ çì³íè òåìïó ³ ðèòìó ¿õ 
âèêîíàííÿ, âèïåðåäæàþ÷è ³í³ö³àòèâó ñóïåðíèêà, çàçäàëåã³äü 
ãîòóþ÷èñü äî íîâèíîê éîãî òàêòèêè.

Çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ïðè ïðÿìîë³í³éíèõ ³ êóòîâèõ ïðè-
ñêîðåííÿõ ò³ëà ìîæëèâå ïðè øèðîêîìó âàð³þâàíí³ óìîâ âè-
êîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü, ïåðåõîäÿ÷è ïðè ¿õ âèêîíàíí³ â³ä 
ëåãêèõ âàð³àíò³â äî ñêëàäíèõ, ³ íàâïàêè. Ïðè öüîìó âàæëèâî 
çàáåçïå÷èòè ³íäèâ³äóàë³çàö³þ ³ äèôåðåíö³àö³þ íàâ÷àííÿ.

5. Ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ó âïðàâàõ äèíàì³÷íîãî õà-
ðàêòåðó äîñÿãàºòüñÿ çíà÷íî âàæ÷å, ùî ïîâ’ÿçàíî ç íåîáõ³äí³-
ñòþ ïîäîëàííÿ ãðóïè ïîñòóðàëüíèõ ðåôëåêñ³â. Çáåðåæåííÿ 
äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè íà ñò³éê³é îïîð³ (á³ã ïî ñòàä³îíó, ðîç-
ã³í ³ ñòðèáîê, â³ëüí³ âïðàâè ã³ìíàñòà) çàáåçïå÷óºòüñÿ çàñòî-
ñóâàííÿì øèðîêîãî ñïåêòðó ð³çíèõ çà ñêëàäí³ñòþ âïðàâ, ùî 
ïðåä’ÿâëÿþòü ï³äâèùåí³ âèìîãè äî çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè.
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Ðåêîìåíäóºòüñÿ çàñòîñîâóâàòè ñïåö³àëüí³ ìåòîäè÷í³ ïðè-
éîìè: âèêîíàííÿ á³ãîâèõ âïðàâ ïî îäí³é ë³í³¿, ðîçã³í ³ ñåð³þ 
àêðîáàòè÷íèõ ñòðèáê³â ïî ñïåö³àëüíî ïîçíà÷åíîìó êîðè-
äîðó (âóçüê³é ñìóç³ øèðèíîþ 10—15 ñì), çàâåðøåííÿ ñåð³¿ 
àêðîáàòè÷íèõ ñòðèáê³â ñò³éêîþ ïîçîþ ïðèçåìëåííÿ ïðè 
ìàêñèìàëüíîìó íàáëèæåíí³ ÇÖÒ äî îïîðè (ïîëóïðèñ³ä ³ç íà-
ñòóïíèì âèïðÿìëåííÿì òîùî).

6. Ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ â óìî-
âàõ îáìåæåíî¿ ï³äâèùåíî¿ îïîðè îáóìîâëþºòüñÿ ï³äãîòîâ-
êîþ ïðîãðàìè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê çäàòíîñò³ øâèäêî 
àäàïòóâàòèñÿ äî íîâèõ âèä³â ðóõîâèõ ä³é â íåçâè÷í³é îáñòà-
íîâö³. Öåé ð³çíîâèä ð³âíîâàãè íàé÷àñò³øå çóñòð³÷àºòüñÿ â 
êîìá³íàö³ÿõ íà ã³ìíàñòè÷íèõ ñíàðÿäàõ. Ïîñò³éíå ïåðåì³ùåí-
íÿ ò³ëà â ð³çíèõ ïëîùèíàõ ïðè çì³í³ òåìïó ³ ðèòìó ðóõîâèõ 
ä³é ç ð³çêèì ïåðåõîäîì â³ä îáåðòàíü äî ñòðèáê³â ïðåä’ÿâëÿº 
âèñîê³ âèìîãè äî çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè â óìîâàõ âèñîêî¿ äè-
íàì³÷íîñò³ ³ ïîñò³éíî¿ çì³íè ð³çíèõ ïî ñòðóêòóð³ ðóõ³â.

Ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà â öèõ óìîâàõ âèìàãàº ñïåö³à-
ë³çîâàíî¿ òðèâàëî¿ ï³äãîòîâêè ³ç çàñòîñóâàííÿì ñíàðÿä³â ð³ç-
íèõ ìîäèô³êàö³é, ùî äîçâîëÿþòü ³ì³òóâàòè ðóõè ó ïîëåãøå-
íèõ óìîâàõ. Âåëèêó ðîëü ïðè öüîìó ãðàþòü ð³çí³ òðåíàæåðí³ 
ïðèñòðî¿ ³ ïðèñòîñóâàííÿ, çàáåçïå÷åííÿ íàä³éíî¿ ñòðàõîâêè ³ 
ãàðàíò³¿ áåçïåêè âèêîíàííÿ âïðàâ ð³çíî¿ ì³ðè ñêëàäíîñò³.

7. Óì³ííÿ çáåð³ãàòè ð³âíîâàãó íà ï³äâèùåí³é ïîõèë³é îïî-
ð³ ìàº ïåâíó ñïåöèô³êó ïîâ’ÿçàíó ç ïîñò³éíîþ çì³íîþ êóòà 
íàõèëó â³äíîñíî òî÷îê îïîðè. Ïðè âèêîðèñòàíí³ ìåòîäè-
êè ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà â öèõ óìîâàõ ðåêîìåíäóºòüñÿ 
ôîðìóâàòè ìåõàí³çì àäàïòàö³¿ äî âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
ðóõîâèõ ä³é ïðè ð³çí³é âåëè÷èí³ íàõèëó, íà ð³çí³é âèñîò³, íà 
îïîð³ ð³çíî¿ êîíô³ãóðàö³¿, äîâæèíè ³ øèðèíè. Ó ì³ðó ïîë³ï-
øåííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà çì³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ ðóõî-
âèõ çàâäàíü, ðîçøèðþþòüñÿ ñïîñîáè ¿õ âèêîíàííÿ, à òàêîæ 
ìîæëèâ³ñòü îâîëîä³ííÿ ñêëàäí³øèìè âàð³àíòàìè (ç äîäàòêî-
âèì îáòÿæåííÿì, ìîæëèâîñò³ ñïóñêó ïî âåðòèêàëüí³é îïî-
ð³ — æåðäèí³, êàíàòó òîùî).
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Ó îñíîâ³ ôîðìóâàííÿ öüîãî ð³çíîâèäó ð³âíîâàãè ëåæèòü 
ïîñòóïîâå óñêëàäíåííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü: ïðîñò³ ñïîñîáè 
ïåðåñóâàííÿ ïî ïîð³âíÿíî øèðîê³é ïîõèë³é îïîð³ (ã³ìíà-
ñòè÷í³é ëàâö³) â óïîâ³ëüíåíîìó òåìï³, ô³êñóþ÷è óâàãó íà 
ðàö³îíàëüí³é òåõí³ö³ îâîëîä³ííÿ ðóõîì. Ó ì³ðó çàêð³ïëåííÿ 
ðóõîâî¿ íàâè÷êè óñêëàäíþþòüñÿ óìîâè îïîðè (çá³ëüøóºòüñÿ 
âèñîòà ç ïîñòóïîâèì çìåíøåííÿì øèðèíè), óñêëàäíþþòüñÿ 
ñïîñîáè ïåðåñóâàííÿ òîùî. Ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ ïðîÿâó ó 
íåâïåâíåíîñò³ ³ ïî÷óòòÿ ñòðàõó ó ñòóäåíò³â, ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ òðèâàë³øå âèêîðèñòàííÿ ïîëåãøåíèõ óìîâ ðóõîâèõ ä³é ³ 
çá³ëüøåííÿ àðñåíàëó ï³äâîäÿùèõ, ï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ 
âïðàâ. Âèêîðèñòàííÿ ³ãðîâîãî ³ çìàãàííÿ ìåòîä³â, à òàêîæ ïî-
ñòóïîâå óñêëàäíåííÿ ñïîñîá³â âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü (ç 
á³ëüøîþ øâèäê³ñòþ, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ç äîäàòêîâèì âàí-
òàæåì, áåç äîïîìîãè í³ã òîùî) ñïðèÿº ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â 
ð³âíîâàãè.

8. Ñò³éê³ñòü ò³ëà ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ íà ðóõëèâ³é, ï³äâ³-
øåí³é îïîð³ (æåðäèíà, êàíàò òîùî) óäîñêîíàëþºòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ ñåð³¿ âïðàâ íà óïðàâë³ííÿ ðóõàìè ó ñïåöèô³÷íèõ óìî-
âàõ. Ðîçãîéäóâàííÿ ó âèñ³ íà æåðäèí³ àáî êàíàò³ ç íàñòóïíèì 
ñòðèáêîì ó âñòàíîâëåíå ì³ñöå äîçâîëÿº ñòóäåíòàì îñâî¿òèñÿ 
ç íîâèì âèäîì ðóõîâèõ ä³é. Ëàç³ííÿ ïî æåðäèí³ àáî êàíàòó 
ôîðìóº ïî÷óòòÿ ïîäîëàííÿ âëàñíî¿ âàãè ïðè íåçâè÷àéíîìó 
ñïîñîá³ óòðèìàííÿ íà ñíàðÿä, ùî äîñÿãàºòüñÿ ïîñòóïîâèì ðå-
ãóëþâàííÿì âèñîòè ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà: ëàç³ííÿ äî ñåðåäèíè 
êàíàòà àáî æåðäèíè; øâèäêå ï³äíÿòòÿ âãîðó ç óïîâ³ëüíåíèì 
îïóñêàííÿì âíèç; ïåðåì³ùåííÿ âãîðó ç ðîçïëþùåíèìè î÷è-
ìà ³ îïóñêàííÿ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà ³ íàâïàêè; ëàç³ííÿ ç ïîÿ-
ñîì ç îáòÿæåííÿì; ëàç³ííÿ â òðè, ïîò³ì â äâà ïðèéîìè; ïåðå-
ì³ùåííÿ ïî êàíàòó ç ð³çíîþ øâèäê³ñòþ, ëàç³ííÿ íà ðóêàõ áåç 
äîïîìîãè í³ã; ëàç³ííÿ íà ðóêàõ ó âèñ³ êóòîì òîùî.

Äëÿ óñï³øíîãî ôîðìóâàííÿ ñò³éêîñò³ ò³ëà â öèõ óìîâàõ 
ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíàííÿ çàâäàíü ñåð³ÿìè ïðîòÿãîì 3—4 
òèæí³â ç ì³í³ìàëüíîþ ïåðåðâîþ â çàíÿòòÿõ, ùî äîçâîëÿº 
óñï³øí³øå ñôîðìóâàòè ³ çàêð³ïèòè íåîáõ³äí³ ðóõîâ³ íàâè-
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÷êè. Â³äíîñíà íåñêëàäí³ñòü öèõ âïðàâ äîçâîëÿº ñòóäåíòàì â 
äîñòàòí³é ì³ð³ îïàíóâàòè ð³çí³ ñïîñîáè ëàç³ííÿ çà âêàçàíèé 
ïåð³îä ÷àñó. Ó ðàç³ ïîòðåáè ïðèçíà÷àþòüñÿ äîäàòêîâ³ çàíÿòòÿ. 
Äîìàøí³ çàâäàííÿ: ñåð³ÿ ï³äòÿãóâàíü íà ïåðåêëàäèí³, â³äæè-
ìàííÿ â óïîð³ ëåæà÷è — ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñèëîâèõ ìîæ-
ëèâîñòåé, ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ÿê íåîáõ³äíèõ ïåðåäóìîâ 
äëÿ óñï³øíîãî âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó ð³âíîâàãè.

9. Óì³ííÿ çáåð³ãàòè ð³âíîâàãó íà ïðóæí³é îïîð³ â óìîâàõ 
ÂÍÇ çä³éñíþºòüñÿ ³ç âèêîðèñòàííÿì ã³ìíàñòè÷íîãî ³ òðàìï-
ë³ííîãî ì³ñòê³â, åëàñòè÷íî¿ äîð³æêè òà ³íøèõ ñíàðÿä³â. Îñî-
áëèâ³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ íà ïðóæí³é îïîð³ ïîëÿãàº â íåîá-
õ³äíîñò³ óçãîäæåííÿ ¿õ îñíîâíèõ ïàðàìåòð³â (ñèëè ³ òðèâà-
ë³ñòü ïîøòîâõó) ç êîëèâàííÿìè ïîâåðõí³ ïðóæíîãî ñíàðÿäà. 
×èì âèùå åëàñòè÷í³ñòü îïîðè, òèì á³ëüøå ìàº áóòè àìïë³òó-
äà ðóõ³â. 

Ïîñë³äîâíèé ïåðåõ³ä â³ä á³ëüøå ïðóæíî¿ åëàñòè÷íî¿ 
îïîðè äî ìåíø ïðóæíîþ äîçâîëÿº ñòóäåíòàì ïîñòóïîâî ïî-
ð³âíþâàòè ñâî¿ ðóõè, çá³ëüøóâàòè ñèëó â³äøòîâõóâàííÿ ïðè 
çìåíøåíí³ øâèäêîñò³ ïîøòîâõó, âèçíà÷àþ÷è ðàö³îíàëüíó 
àìïë³òóäó ðóõ³â. Ç ö³ºþ ìåòîþ ðåêîìåíäóºòüñÿ íà êîæíîìó 
çàíÿòò³ âèêîðèñòîâóâàòè ïðóæíó îïîðó ç ïîñòóïîâèì ïåðå-
õîäîì â³ä ì’ÿêøîþ äî æîðñòê³øî¿. Òàêèé ï³äõ³ä çàáåçïå÷óº 
âèêîðèñòàííÿ ïîëåãøåíèõ óìîâ, äàþ÷è ñòóäåíòàì á³ëüøå 
÷àñó äëÿ óçãîäæåííÿ ðóõ³â âåðõí³ìè ³ íèæí³ìè ê³íö³âêàìè ó 
ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè ïðè ðîçó÷óâàíí³ àêðîáà-
òè÷íèõ ³ îïîðíèõ ñòðèáê³â.

Òàêèì ÷èíîì, ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ð³âíîâàãè ìîæíà äî-
áèòèñÿ, ðîçâèâàþ÷è ³ óäîñêîíàëþþ÷è óñ³ îñíîâí³ ð³çíîâèäè 
ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. ¯õ ñïåöèô³êà âèìàãàº âèêîðèñòàííÿ 
âåëèêî¿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõîâèõ ä³é, ùî çíà÷íî â³äð³çíÿþòü-
ñÿ çà ä³ºþ íà îðãàí³çì, ùî ñïðèÿº íå ëèøå ïîë³ïøåííþ çà-
ãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, àëå ³ ðîçâèòêó êîîðäèíàö³-
éíèõ çä³áíîñòåé.
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РОЗДІЛ 9

РОЗВИТОК
ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ 

СТРИБУЧОСТІ

9.1. Місце стрибучості
серед інших координаційних здібностей

Íà äóìêó îäíèõ àâòîð³â [234; 269] îñíîâíèìè äîäàíêàìè 
ñòðèáó÷îñò³ º ñèëà ³ áèñòðîòà. ²íø³ [315; 317] ï³äêðåñëþþòü 
çíà÷åííÿ ïåðåäîñòàíí³õ ³ îñòàíí³õ êðîê³â, ââàæàþ÷è, ùî ñàìå 
çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ðîçãîíó çàáåçïå÷óº ïîë³ïøåííÿ ðå-
çóëüòàò³â. Ïðè öüîìó çíà÷íà íåñòàá³ëüí³ñòü ðîçãîíó ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ íàâ³òü ó ìàéñòð³â ñïîðòó ³ ìàéñòð³â ñïîðòó ì³æíà-
ðîäíîãî êëàñó. Ì. Ñ. Øóá³í [316] ââàæàº, ùî ó ñòðèáêàõ â âè-
ñîòó íà ð³âí³ ðåçóëüòàò³â ìàéñòðà ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó 
ãîëîâíå — ïðàâèëüíî âèêîíàòè ïåðåäîñòàíí³é êðîê ðîçãîíó.

Ì³ðà ïðîÿâó ñòðèáó÷îñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ 
ñèëîþ ³ øâèäê³ñòþ îïîðó ì’ÿç³â âåðõí³õ òà íèæí³õ ê³íö³âîê, 
à òàêîæ ì’ÿç³â òóëóáà ïðè îïòèìàëüí³é óçãîäæåíîñò³ â ä³-
ÿëüíîñò³ ðóõîâî¿ ³ âåãåòàòèâíî¿ ñèñòåì. Ñòðèáó÷³ñòü áåçïîñå-
ðåäíüî ïîâ’ÿçàíà ³ç ð³âíåì ì³æì’ÿçîâî¿ òà âíóòð³øíüîì’ÿçî-
âî¿ êîîðäèíàö³¿. Ì³æì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè 
óçãîäæåí³é ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿçîâèõ ãðóï àáî îêðåìèõ ì’ÿç³â, ùî 
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âèêîíóþòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ. Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàþòü 
ïîñë³äîâí³ñòü âêëþ÷åííÿ äî ðîáîòè ïåâíèõ ì’ÿç³â ³ ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ îïòèìàëüíèõ âåëè÷èí ¿õ íàïðóãè [39; 53; 58; 69; 93; 
134; 149; 163; 206; 302].

Ðîçâèòîê âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ïîâ’ÿçàíèé 
³ç çàëó÷åííÿì äî ðîáîòè íàéá³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõîâèõ îäè-
íèöü, äîñÿãíåííÿì âèñîêî¿ ÷àñòîòè ³ìïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â 
³ çàáåçïå÷åííÿì ¿õ îïòèìàëüíî¿ ñèíõðîí³çàö³¿ [288; 293; 294]. 
Öå äîñÿãàºòüñÿ çàñîáàìè òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, âèêîðèñòàí-
íÿì ñïåö³àëüíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â.

Îäèí ç âàæëèâèõ êîìïîíåíò³â ñòðèáó÷îñò³ — âèáóõîâà 
ñèëà, ÿêà çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ õàðàêòåðîì ³ìïóëüñà-
ö³¿ ìîòîíåéðîí³â ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â, ÷àñòîòîþ ³ ñèíõðîí³çàö³-
ºþ ³ìïóëüñàö³¿ ð³çíèõ ìîòîíåéðîí³â. 

Âèáóõîâà ñèëà çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ øâèäê³ñ-
íî-ñêîðî÷óâàëüíèìè âëàñòèâîñòÿìè ì’ÿç³â. ×èì øâèäøå 
ñêîðî÷óþòüñÿ ì’ÿçîâ³ âîëîêíà, òèì âèùå øâèäê³ñòü ðóõó. Äëÿ 
êîðîòêîãî ³ ñèëüíîãî â³äøòîâõóâàííÿ ïîòð³áíèé ïðîÿâ ìèò-
òºâî¿ ñêîðîòíîñò³ ì’ÿç³â ïðè ¿õ ñèëüí³é íàïðóç³, ùî âèìàãàº 
ïîòóæíî¿ êîíöåíòðàö³¿ âîëüîâèõ çóñèëü.

Îòæå, âèáóõîâà ñèëà º çäàòí³ñòþ ïðîÿâëÿòè íàéá³ëüøó 
ñèëó çà íàéìåíøèé ÷àñ ³ º ïðîâ³äíèì êîìïîíåíòîì ñòðè-
áó÷îñò³.

Áèñòðîòà ðóõ³â — òàêîæ âàæëèâèé êîìïîíåíò ö³º¿ ðóõî-
âî¿ êîîðäèíàö³¿. Âîíà çàáåçïå÷óºòüñÿ âèñîêîþ ôóíêö³îíàëü-
íîþ ëàá³ëüí³ñòþ íåðâîâèõ öåíòð³â, ñóïðîâîäæóºòüñÿ øâèä-
êîþ çì³íîþ çáóäæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ ³, îòæå, ñêîðî÷åííÿ ³ 
ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. Êð³ì òîãî, âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº êîîðäè-
íàö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â-ñèíåðã³ñò³â ³ àíòàãîí³ñò³â, ïðàâèëüíèé 
âèá³ð ì’ÿç³â-ñèíåðã³ñò³â, ùî àêòèâóþòüñÿ, ïðè îáìåæåíí³ àê-
òèâíîñò³ ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â êîíêðåòíîãî ñóãëîáà.

Äëÿ ïðîÿâó ïåâíîãî ð³âíÿ ñòðèáó÷îñò³ âåëèêå çíà÷åííÿ 
ìàº òî÷í³ñòü çóñèëü, ùî äîêëàäàþòüñÿ, ïðè âèñîê³é øâèäêîñò³ 
âèêîíàííÿ ðóõ³â. Öå çàáåçïå÷óºòüñÿ ðàö³îíàëüíèì ðèòìîì, 
ïðîÿâ ÿêîãî â ð³çíèõ ðóõàõ íåîäíàêîâî. Òàê, ðèòì ó ñòðèá-
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êàõ âèçíà÷àºòüñÿ êîæíîþ ôàçîþ ö³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿: îïòèìàëü-
íèé ðèòì ðîçãîíó, çàáåçïå÷óþ÷è ñòàá³ëüí³ñòü á³ãîâèõ êðîê³â 
³ òî÷í³ñòü ïîïàäàííÿ íà ì³ñöå â³äøòîâõóâàííÿ, çíà÷íî â³äð³ç-
íÿºòüñÿ â³ä ðèòìó âèêîíàííÿ ïîøòîâõó. Ïîðóøåííÿ ðèòìó â 
áóäü-ÿê³é ôàç³ ñòðèáêà ïðèçâîäèòü äî éîãî íååôåêòèâíîñò³.

Ñòðèáîê âèêîíóºòüñÿ øâèäêî ³ç-çà âèñîêî¿ êîíöåíòðàö³¿ 
ì’ÿçîâèõ ³ âîëüîâèõ çóñèëü. Çà äîïîìîãîþ äîäàòêîâèõ ðóõî-
âèõ ä³é ìîæíà çá³ëüøèòè áåçîïîðíó ôàçó. Çà òðèâàë³ñòþ áå-

Ðèñ. 77. Ñòðóêòóðíèé çì³ñò ñòðèáó÷îñò³
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çîïîðíî¿ ôàçè ³ àìïë³òóäè ðóõó ðîçð³çíÿþòü ñòðèáêè ó äîâ-
æèíó, ó âèñîòó, ç äîäàòêîâîþ îïîðîþ (ç æåðäèíîþ), ç ïðîì³æ-
íèì îäíèì àáî äâîìà â³äøòîâõóâàííÿìè. Ð³âåíü ñòðèáó÷îñò³ 
ïðîÿâëÿºòüñÿ ïî-ð³çíîìó â ð³çíèõ âèäàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³: 
ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ; ó ñòðèáêàõ â âîäó, íà áàòóò³, íà ëèæàõ ç 
òðàìïë³íó; ó îïîðíèõ ñòðèáêàõ.

Ìîæíà âèä³ëèòè ñòðèáêè çà ñïîñîáîì âèêîíàííÿ: ç ì³ñ-
öÿ ³ ç ðîçãîíó; çà õàðàêòåðîì â³äøòîâõóâàííÿ — îäí³ºþ àáî 
äâîìà íîãàìè; çà óìîâàìè âèêîíàííÿ — âèñòðèáóâàííÿ âãî-
ðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³, ñòðèáêè ó ãëèáèíó, íà ïðóæí³é àáî 
æîðñòê³é îïîð³ òîùî. Âåëèêà ð³çíîìàí³òí³ñòü âïðàâ ïîâ’ÿçà-
íà ç ð³çíèìè ïðîÿâàìè ñòðèáó÷îñò³, ³ç ÿêèõ íàéá³ëüø ³íôîð-
ìàòèâíèìè º:

•  ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ ó âèñîòó ç ì³ñöÿ, ïîøòîâõîì îäí³-
ºþ íîãîþ áåç äîïîìîãè ðóê;

•  ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ ó âèñîòó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà 
íîãàìè ç ìàõîì ðóê; 

•  ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ ó âèñîòó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì îäí³ºþ 
íîãîþ ç ìàõîì ðóêàìè;

•  ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ ó âèñîòó ç îäíîãî êðîêó ç ìàõîì 
ðóêàìè;

•  ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ ó âèñîòó ç ðîçá³ãó ð³çíèìè ñïîñî-
áàìè;

•  âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëóáèíó ç ìàõîì 
ðóêàìè;

•  âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äó íà îäí³é íîç³ ç ìàõîì 
ðóêàìè;

• ñòðèáêè âãîðó ç òîðêàííÿì ðóêîþ îð³ºíòèðó.
Òàêèì ÷èíîì, ñòðèáó÷³ñòü — öå ãåíåòè÷íî îáóìîâëåíà 

çäàòí³ñòü ëþäèíè äî ìàêñèìàëüíî¿ êîíöåíòðàö³¿ ì’ÿçîâèõ ³ 
âîëüîâèõ çóñèëü ó ì³í³ìàëüíèé â³äð³çîê ÷àñó ïðè ïåðåì³ùåí-
í³ íà âåðòèêàëüíó òà ãîðèçîíòàëüíó â³äñòàíü [205].
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9.2. Методика формування стрибучості

Тести для визначення рівня стрибучості

Òåñò 1. Ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç 
ìàõîì ðóêàìè. Îö³íþºòüñÿ âèñîòà âèëüîòó. Íà ð³çí³é âèñîò³ 
â³ä êèñòåé âèòÿãíóòèõ ðóê ï³äâ³øåíî òðè ïîâ³òðÿí³ êóë³: íà 
âèñîò³ 10 ñì — ÷åðâîíà êóëÿ, 20 ñì — ñèíÿ êóëÿ, 30 ñì — çå-
ëåíà êóëÿ. 5 áàë³â — òîðêàííÿ çåëåíî¿ êóë³. 4 áàëè — ñèíüî¿. 
3 áàëè — ÷åðâîíî¿. 

Òåñò 2. Ñòðèáîê âãîðó ç ðîçãîíó ïîøòîâõîì îäí³ºþ íîãîþ 
ç ìàõîì. 5 áàë³â — íå ìåíøå 100 ñì; 4 áàëè — â³ä 90 äî 80 ñì; 
3 áàëè — â³ä 80 äî 70 ñì. Îö³íêà ôîðìóºòüñÿ ç óðàõóâàííÿì 
ñòàò³ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Òåñò 3. Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà 
íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè. 5 áàë³â — ñòðèáîê íà 180 ñì ³ äàë³. 
4 áàëè — â³ä 160 äî 179 ñì. 3 áàëè — â³ä 140 äî 159 ñì. 
Îö³íêà ôîðìóºòüñÿ ç óðàõóâàííÿì ñòàò³ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³. 

Òåñò 4. Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ ç 
ìàõîì ðóêàìè. Îö³íþºòüñÿ âèñîòà âèëüîòó. 5 áàë³â — âèñî-
òà âèëüîòó 20 ñì. 4 áàëè — â³ä 15 äî 20 ñì. 3 áàëè — â³ä 10 
äî 15 ñì.

Òåñò 5. Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó. 
Îö³íþºòüñÿ çëèòòÿ ðóõ³â ³ âèñîòà âèëüîòó. 5 áàë³â — çàâåðøó-
þ÷è ôàçó àìîðòèçàö³¿ ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó, áåç äîäàòêî-
âèõ ðóõ³â ³ çóïèíêè ìàõîì ðóêàìè ñòðèáîê âãîðó íà âèñîòó 30 
ñì. 4 áàëè — ó ê³íö³ ôàçè àìîðòèçàö³¿ áåç äîäàòêîâèõ ðóõ³â 
³ çóïèíêè ç ìàõîì ðóêàìè ñòðèáîê âãîðó íà âèñîòó 20 ñì. 3 
áàëè — ó ê³íö³ ôàçè àìîðòèçàö³¿ áåç çóïèíêè ³ äîäàòêîâèõ 
ðóõ³â ñòðèáîê âãîðó íà âèñîòó 5 ñì.

Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè 
ç ìàõîì ðóêàìè — îäèí ç ïîêàçíèê³â ñêîîðäèíîâàíîñò³ 
ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é. Âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèò-
êó öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ íàäàº øèðîê³ ìîæëèâîñò³ 
äëÿ âäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ âçàºìèí ó öåíòðàëü-
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í³é íåðâîâ³é ñèñòåì³. Öå äîñÿãàºòüñÿ ïîñë³äîâíèì îñâîºí-
íÿì ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ìåòîäèêà âèêîðèñòàííÿ 
ÿêèõ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ â³êîì ³ ï³äãîòîâëåí³ñòþ 
ñòóäåíò³â.

Àíàë³ç íàâ÷àëüíèõ çàâäàíü ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³ ïîêà-
çóº, ùî âèêëàäà÷åâ³ ïðîïîíóºòüñÿ íà âëàñíèé ðîçñóä ï³äáè-
ðàòè ð³çí³ âàð³àíòè âïðàâ äëÿ çàñâîºííÿ ñòðèáê³â ó äîâæèíó 
ç ì³ñöÿ.

Ó ìåòîäèö³ ðîçâèòêó äàíîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ ïðî-
ïîíóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ âàð³àíòè ñòðèáêîâèõ çàâäàíü:

•  ç ïîëóïðèñ³äó — ðóêè íà ïîÿñ, ïîøòîâõîì äâîìà íîãà-
ìè ñòðèáîê ó äîâæèíó (ðèñ. 78);

Ðèñ. 78

•  öå æ çàâäàííÿ ç àêöåíòîì íà ï³äãîòîâ÷èõ ³ îñíîâíèõ 
ä³ÿõ: íà 1 — ñ³ñòè, íà 2 — çà ñèãíàëîì ãîëîñîì àáî çà 
õëîïêîì — âèêîíàòè ïîøòîâõ íîãàìè;

•  öå æ çàâäàííÿ ç ìàõîì ðóêàìè. Ïîð³âíÿòè â³ä÷óòòÿ ç 
ïîïåðåäí³ìè çàâäàííÿìè;

•  âèä³ëåííÿ îêðåìèõ ôàç ñòðèáêà ç ìåòîþ âèçíà÷åííÿ 
ì³ðè óçãîäæåíîñò³ ðóõ³â ðóê ç ìîìåíòîì â³äøòîâõóâàí-
íÿ íîãàìè; íà 1 — ñ³ñòè, ðóêè íàçàä, íà 2 (çà ñèãíàëîì 
ãîëîñîì àáî õëîïêîì ðóêàìè) â³äøòîâõóâàííÿ íîãàìè 
ó ïîºäíàíí³ ç ìàõîì ðóêàìè. Ìîìåíò çàê³í÷åííÿ â³ä-
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øòîâõóâàííÿ ïîâèíåí ñï³âïàäàòè ³ç çóïèíêîþ ðóõ³â 
ðóê ó âåðõí³é òî÷ö³ ìàõó. Ç³ñòàâèòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ 
ï³ñëÿ ïåðøîãî çàâäàííÿ (ïîøòîâõ íîãàìè áåç ìàõó ðó-
êàìè) ³ îñòàííüîãî, ïðè ïîºäíàíí³ ïîøòîâõó íîãàìè ç 
ìàõîì ðóêàìè.

Äëÿ ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñòðèáó÷îñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ 
âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ óìîâè âèêîíàííÿ ñòðèáêà ó äîâæè-
íó ç ì³ñöÿ ç ìàõîì ðóêàìè: íà ï³äâèùåííÿ (â³ä 10 äî 40°), 
ùî ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ; ç ïîõèëî¿ ïëîùèíè (êóò íàõè-
ëó â³ä 5 äî 15°); â³äøòîâõóâàííÿ â³ä ïðóæíî¿ îïîðè (òðàìï-
ë³ííîãî, ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà), ïîò³ì çíîâó â³ä æîðñòêî¿ 
òîùî.

Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äåÿê³ âèäè îáòÿæåííÿ (ïîÿñ 
ç òÿãàðåì, âçóòòÿ ç òÿãàðåì, ùî äîçâîëÿº äèôåðåíö³þâàòè 
ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ). Âèêîíàííÿ ñòðèáêà ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ³ç 
çàêðèòèìè î÷èìà, ñïèíîþ âïåðåä, â ïàð³ ç ïàðòíåðîì, âçÿâ-
øèñü çà ðóêè (ñèíõðîííî) äàº ìîæëèâ³ñòü òðåíóâàòè âåñòè-
áóëÿðíèé àïàðàò, óäîñêîíàëþâàòè ðóõîâ³ ôóíêö³¿, ð³çíîìà-
í³òèòè íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë, ï³äâèùóþ÷è åìîö³éíèé ñòàí 
ñòóäåíò³â.

Íàñòóïíèé ð³çíîâèä ñòðèáó÷îñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñòðèá-
êàõ â âèñîòó ç ì³ñöÿ, ïîøòîâõîì äâîìà ç ìàõîì ðóêàìè. Öåé 
âèä ñòðèáó÷îñò³ âèìàãàº á³ëüøî¿ óçãîäæåíîñò³ òà ñêîîðäè-
íîâàíîñò³ ðóõ³â ð³çíèõ ëàíîê ò³ëà, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ïîäîëàí-
íÿì ãðàâ³òàö³éíèõ ñèë. Â äàíîìó âèïàäêó ïîêàçíèêè ñòðè-
áó÷îñò³ ó âèð³øàëüí³é ì³ð³ âèçíà÷àþòüñÿ ñèëîþ â³äøòîâõó-
âàííÿ â³ä îïîðè ³ óçãîäæåí³ñòþ ìîìåíòó â³äøòîâõóâàííÿ ç 
ìàõîì ðóêàìè.

Äëÿ ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³ çíà÷íó óâàãó íåîáõ³äíî ïðèä³-
ëÿòè âäîñêîíàëåííþ öüîãî ¿¿ ð³çíîâèäó ÿê íåîáõ³äíî¿ ïåðå-
äóìîâè äëÿ îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ñòðèáêà ó âèñîòó ç ðîçãîíó. 
Ñèñòåìà ñïåö³àëüíèõ ñòðèáêîâèõ âïðàâ ïåðåäáà÷àº íàñòóïí³ 
ðóõîâ³ çàâäàííÿ:

• ñòðèáêè ó âèñîòó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç 
îñíîâíî¿ ñò³éêè ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äàííÿ (ðèñ.79);
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Ðèñ. 79
• öå æ çàâäàííÿ âèêîíóºòüñÿ ïî ðèòìó, çàïðîïîíîâàíîìó 

âèêëàäà÷åì: ïîâ³ëüíå ïðèñ³äàííÿ çà ñèãíàëîì ãîëîñîì «³-³-³» 
òà âèñòðèáóâàííÿ çà êîðîòêîþ êîìàíäîþ «ðàç!»;

• òå æ ç ìàõîì ðóêàìè;
• òå æ ç ìàõîì ðóêàìè ³ âèêîíàííÿì çàòÿæíîãî âèëüîòó, 

ÿê ìîæíà äîâøå çàòðèìóþ÷èñü â áåçîïîðí³é ôàç³.
Ö³ çàâäàííÿ íåîáõ³äíî ÷åðãóâàòè ç ðÿäîì ³íøèõ ðóõîâèõ 

ä³é, ñïðÿìîâàíèõ íà çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ñòîïè ³ ãîì³ëêè. Çîêðå-
ìà, ñòóäåíòàì ðåêîìåíäóºòüñÿ:

• ñåð³ÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ì³ñöÿ 
(áåç ï³äêëþ÷åííÿ ðóê ³ ç ìàõîì ðóêàìè) ïî ñõîäàõ. Ê³ëüê³ñòü 
ñõ³äö³â ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ. Íàïðÿì êîæíîãî ñòðèáêà — 
âãîðó-âïåðåä ç ïðèçåìëåííÿì íà íàñòóïíó ñõîäèíêó;

• âèêîíàííÿ ñåð³¿ ñòðèáê³â (3—4) ç ì³ñöÿ ç ïîñòóïîâèì 
çá³ëüøåííÿì âèñîòè âèëüîòó â êîæíîìó íàñòóïíîìó ñòðèá-
êó, ùî äîçâîëÿº ÷³òê³øå äèôåðåíö³þâàòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ ³ 
ôîðìóâàòè ðàö³îíàëüíèé ðèòì â³äøòîâõóâàííÿ. 

Ïðè âèêîíàíí³ çàâäàíü â ð³çíèõ óìîâàõ îïîðè ñòóäåíòàì 
ïðîïîíóºòüñÿ äîêëàñòè ìàêñèìàëüí³ çóñèëëÿ â ïåðøîìó ³ ÷åò-
âåðòîìó ñòðèáêó ç 5—6 ðóõ³â, â òðåòüîìó ³ ï’ÿòîìó — ï³ñëÿ ïî-
ïåðåäí³õ ä³é ³ ç õîäó, íå ì³íÿþ÷è òåìïó ³ ðèòìó. Òàêå ïîñòóïîâå, 
ð³âíîì³ðíå ³ ïîñë³äîâíå çá³ëüøåííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ 
ñïðèÿº ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³.
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Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè òàêîæ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè, ÿê³ 
çàñíîâàí³ íà çàñòîñóâàíí³ äîäàòêîâî¿ âàãè: ïîÿñó ç òÿãàðåì, 
ãàíòåëåé, ãðèôà â³ä øòàíãè — ç äîäàòêîâèì îð³ºíòèðîì. Âàð³à-
òèâíà ñïåö³àëüíèõ ñòðèáêîâèõ çàâäàíü ³ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â 
íàâ÷àííÿ äîçâîëÿº ïîñòóïîâî ôîðìóâàòè ïîòðåáó â ïîñò³éíî-
ìó ì’ÿçîâîìó íàâàíòàæåíí³ ç ìåòîþ ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Ðîçâèòîê ñòðèáó÷îñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ â ñòðèáêàõ ó äîâ-
æèíó ç ðîçãîíó ïîøòîâõîì îäí³ºþ íîãîþ ç ìàõîì ðóêàìè, 
äîçâîëÿº íå ëèøå óäîñêîíàëþâàòè êîìïëåêñ íåîáõ³äíèõ êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, àëå ³ ôîðìóâàòè íàâè÷êè ïîäîëàí-
íÿ ïåðåøêîä ð³çíîãî õàðàêòåðó ç ìàêñèìàëüíîþ åêîíîì³÷í³-
ñòþ åíåðãîâèòðàò.

Òåõíîëîã³ÿ ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ (ñòðè-
áîê ó äîâæèíó ç ðîçãîíó) º êîíêðåòíîþ ïðîãðàìîþ ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü, çàñíîâàíîþ íà ïðîâ³äíèõ äèäàê-
òè÷íèõ ïðèíöèïàõ íàâ÷àííÿ (³íäèâ³äóàë³çàö³¿, äèôåðåíö³þ-
âàíí³, ïîñòóïîâîñò³ òà ïîñë³äîâíîñò³ çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåí-
íÿ, âñåá³÷íîñò³ ä³¿ íà óñ³ ô³ç³îëîã³÷í³ ñèñòåìè îðãàí³çìó).

Ñêëàäí³ñòü âèêîíàííÿ ñòðèáêà ó äîâæèíó ç ðîçãîíó ïî-
øòîâõîì îäí³ºþ íîãîþ ç ìàõîì ðóêàìè ïîëÿãàº â íåîáõ³ä-
íîñò³ òîíêîãî ³ òî÷íîãî ïîºäíàííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ 
ðîçãîíó ç ìèòòºâîþ êîíöåíòðàö³ºþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü ó ìîìåíò 
â³äøòîâõóâàííÿ, çàáåçïå÷óþ÷è äàëüí³ñòü ³ òðàºêòîð³þ ïîëüî-
òó â áåçîïîðí³é ôàç³.

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ðàö³îíàëüíîãî ïîºäíàííÿ øâèäêîñò³ ðîç-
ãîíó ç îïòèìàëüíîþ ñèëîþ â³äøòîâõóâàííÿ ïîòð³áíèé îñî-
áëèâèé ðèòì âèêîíàííÿ ïåðåäîñòàííüîãî ³ îñòàííüîãî êðîê³â 
ðîçãîíó, ùî ïðåäñòàâëÿº çíà÷íó òåõí³÷íó ñêëàäí³ñòü. Öå ³ âè-
çíà÷àº îñîáëèâ³ñòü ìåòîäèêè âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó 
ñòðèáó÷îñò³, çíà÷íå ì³ñöå â ÿê³é â³äâîäèòüñÿ ôîðìóâàííþ 
ðèòìó ðîçãîíó, îñîáëèâî ïåðåäîñòàííüîãî ³ îñòàííüîãî êðî-
ê³â. Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî çàâäàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ñèñòåìà 
ö³ëåñïðÿìîâàíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü:

• âèêîíàííÿ 5—7 á³ãîâèõ êðîê³â ç àêöåíòîì íà ïåðåäîñ-
òàííüîìó ³ îñòàííüîìó êðîêàõ;
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• äåê³ëüêà á³ãîâèõ êðîê³â ó ïîºäíàíí³ ç ðóõîì ðóêàìè ó 
ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ. Ïðè öüîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêî-
ðèñòîâóâàòè ïðèéîì «óïîâ³ëüíåíî¿ ê³íîçéîìêè»: ïðîá³æêà 
â³äð³çêó äëÿ ðîçãîíó ç ì³í³ìàëüíîþ øâèäê³ñòþ ç ô³êñîâàíèì 
âèêîíàííÿì äîäàòêîâèõ ðóõ³â ðóêàìè. Ñòóäåíò çàçäàëåã³äü 
ïîäóìêè «ïðîêðó÷óº» êîæåí ðóõ, ï³ñëÿ ÷îãî ïåðåõîäèòü äî ¿õ 
ïðàêòè÷íîãî âèêîíàííÿ.

Îäèí ç ä³ºâèõ ïðèéîì³â íàâ÷àííÿ — «ï³äêàçóâàííÿ» ìî-
ìåíòó òðàíñôîðìàö³¿ øâèäêîñò³ ðîçãîíó â êîíöåíòðàö³þ çó-
ñèëü äëÿ âèêîíàííÿ ïîøòîâõó. Íà ïåðøèõ çàíÿòòÿõ öåé ìî-
ìåíò ï³äêàçóºòüñÿ âèêëàäà÷åì çà äîïîìîãîþ ñâèñòêà, õëîïêà 
òà ³íøèõ çâóêîâèõ ñèãíàë³â.

²íøèì òåõí³÷íî ñêëàäíèì ìîìåíòîì â îâîëîä³íí³ òåõí³-
êîþ ö³º¿ âïðàâè º ïîïàäàííÿ ïîøòîâõîâîþ íîãîþ íà ì³ñöå 
â³äøòîâõóâàííÿ (áðóñîê). Öåé åòàï íàâ÷àííÿ óñï³øíî îñâî-
þºòüñÿ ïðè õîðîøîìó îâîëîä³íí³ ðèòìîì ðîçãîíó. Ó çâ’ÿçêó 
ç öèì ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè ðàö³îíàëüíîãî ðîçïîä³ëó çóñèëü 
ïðè âèêîíàíí³ êîæíîãî á³ãîâîãî êðîêó º íàñòóïíèì âàæëè-
âèì çàâäàííÿì. Öüîìó ñïðèÿº ñåð³ÿ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ùî 
âèêîíóþòüñÿ â ð³çíèõ óìîâàõ:

1. Ïðîá³æêà îäíîãî ³ òîãî æ â³äð³çêó ç ð³çíîþ øâèäê³ñòþ 
ïî äîð³æö³ ñòàä³îíó, ïî çåìë³ àáî ï³ñêó, òðàâ’ÿíîìó ïîêðèòòþ 
³ òàê äàë³.

2. Ïðîá³æêà â³äð³çêó ï³ä íåâåëèêèé óõèë (5—10°), ïî-
ò³ì â ãîðó, ç íåâåëèêèì ï³äéîìîì (äî 10—15°). Ïðè óñ³õ öèõ 
âàð³àíòàõ âèêîíàííÿ ðîçãîíó íåîáõ³äíî âñòàíîâèòè îïòè-
ìàëüíó äîâæèíó á³ãîâîãî êðîêó, êóò íàõèëó ò³ëà, àìïë³-
òóäó ìàõó ðóêàìè, âåëè÷èíó ðîçâîðîòó ñòóïí³â ³ òàê äàë³. 
Âàæëèâî íàâ÷èòè ïðè öüîìó íå çàêð³ïà÷óâàòè ì’ÿçà ñïèíè ³ 
âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó, ùî ïðèçâîäèòü äî óñêëàäíåííÿ 
äèõàííÿ.

3. Ðîçã³í ïî ð³çíîìó ïîêðèòòþ (ãóìîâ³é äîð³æö³, äåðåâ’ÿ-
í³é ï³äëîç³ òîùî), çì³íà ðèòìó á³ãîâîãî êðîêó äîçâîëÿþòü 
êðàùå çàïàì’ÿòàòè ð³çíèé õàðàêòåð ì’ÿçîâèõ çóñèëü â óìî-
âàõ, ùî ì³íÿþòüñÿ, ³ âèçíà÷èòè äëÿ ñåáå îïòèìàëüíèé âàð³-



231

Розвиток координаційних здібностей молоді

àíò, ùî ó ðåçóëüòàò³ çàáåçïå÷óº ôîðìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ñòèëþ âèêîíàííÿ ñòðèáêà.

Çàñòîñóâàííÿ âçóòòÿ ç òÿãàðåì ð³çíîãî òèïó, ñïðèÿº âäî-
ñêîíàëåííþ ì’ÿçîâî¿ äèôåðåíö³àö³¿ çóñèëü, äîçâîëÿþ÷è â³ä-
ïðàöüîâóâàòè äåòàë³ òåõí³êè ðîçãîíó. Âèêîíàííÿ çàâäàíü ï³ñ-
ëÿ äîäàòêîâîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òàêîæ ñïðèÿº êðà-
ùîìó çàñâîºííþ ïðîâ³äíèõ ïàðàìåòð³â ðóõîâèõ ä³é.

Òàêèì ÷èíîì, ïðè ôîðìóâàíí³ öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó-
÷îñò³ çíà÷íå ì³ñöå â³äâîäèòüñÿ âäîñêîíàëåííþ ðèòìó ðóõî-
âèõ ä³é, ùî äîçâîëÿº ç ìåíøèìè åíåðãîâèòðàòàìè ³ â êîðîòø³ 
òåðì³íè âèð³øèòè ïîñòàâëåíå çàâäàííÿ.

Íàñòóïíèé ð³çíîâèä ñòðèáó÷îñò³, õàðàêòåðíèé äëÿ 
ñòðèáê³â ó âèñîòó ç ðîçãîíó ïîøòîâõîì îäí³ºþ íîãîþ ç ìà-
õîì ðóêàìè, ôîðìóºòüñÿ ïðîòÿãîì äîñèòü òðèâàëîãî ÷àñó, ùî 
ïîâ’ÿçàíî ç íåîáõ³äí³ñòþ ïðîÿâó äîñòàòíüîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó 
ì’ÿçîâî¿ ñèëè, øâèäêîñò³, òî÷íîñò³, ñïðèòíîñò³ òîùî.

Ìåòîäèêà ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ çàñíîâà-
íà íà äåòàëüí³ø³é ðîçðîáö³ çì³ñòó ïðîöåñó íàâ÷àííÿ ³ç çàñòî-
ñóâàííÿì ñèñòåì ñïåö³àëüíèõ âïðàâ â ñóêóïíîñò³ ç ð³çíîìà-
í³òíèìè ïðèéîìàìè íàâ÷àííÿ, ùî äîçâîëÿþòü â ì³ðó íåîá-
õ³äíîñò³ âèêîðèñòîâóâàòè ïîëåãøåí³ òà óñêëàäíåí³ óìîâè. Öå 
çàáåçïå÷óº ïîñò³éíèé ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³-
éíèõ çä³áíîñòåé ç ìåòîþ ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó îðãàí³çìó.

Âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ ðåêîìåíäó-
ºòüñÿ ïî÷èíàòè ç ôîðìóâàííÿ â³ä÷óòò³â ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà íà 
ïåâíó âèñîòó. Öå ïî÷óòòÿ «â³ä÷óòòÿ ïîëüîòó» âèêëèêàº ó ñòó-
äåíò³â áàæàííÿ á³ëüø ïîâíî âèêîðèñòîâóâàòè ñâ³é ðóõîâèé ïî-
òåíö³àë ð³âíÿ ãîòîâíîñò³ äî ð³øåííÿ ïîñòàâëåíî¿ çàäà÷³. Ç ö³ºþ 
ìåòîþ íà ïåðøèõ çàíÿòòÿõ ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàòè ñòðèáîê ó 
âèñîòó ç îäíîãî êðîêó ç ìàõîì ðóêàìè ç òðàìïë³ííîãî ì³ñòêà, 
ïîñòóïîâî çìåíøóþ÷è ïðóæí³ñòü äîäàòêîâî¿ îïîðè (øëÿõîì 
âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ çîí â³äøòîâõóâàííÿ ³ çàì³íè òðàìïë³í-
íîãî ì³ñòêà íà ã³ìíàñòè÷íèé ç æîðñòê³øèìè âëàñòèâîñòÿìè).

Îäíî÷àñíî ïðîïîíóºòüñÿ ñèñòåìà âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó ³ 
çì³öíåííÿ ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê; îâîëîä³ííÿ ðèòìîì ðîçãî-
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íó, ïîºäíàííÿ ìîìåíòó ìàõó ðóêàìè ç â³äøòîâõóâàííÿì â³ä 
îïîðè, çàñâîºííÿ òåõí³êè ïðèçåìëåííÿ òîùî. Îäèí ç âàæëè-
âèõ ìîìåíò³â — âèçíà÷åííÿ ïîøòîâõîâî¿ íîãè, îïòèìàëüíî¿ 
òðèâàëîñò³ ðîçãîíó, ñïîñîáó âèêîíàííÿ ñòðèáêà, ùî º çà-
âäàííÿìè íàñòóïíèõ åòàï³â íàâ÷àííÿ. Ñòóäåíò âèêîíóº ðó-
õîâ³ çàâäàííÿ, âèêîðèñòîâóþ÷è äåê³ëüêà ñïîñîá³â âèêîíàííÿ 
ñòðèáêà ó âèñîòó: ïîøòîâõîì îäí³é ç ïðÿìîãî ³ êîñîãî ðîçãî-
íó, ç 3—5—7 êðîê³â ðîçãîíó, ç âèçíà÷åííÿì ì³ñöÿ ïîñòàíîâêè 
ïîøòîâõîâî¿ íîãè òîùî.

Íà ïåðøèõ çàíÿòòÿõ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè ñòðè-
áîê, â³äøòîâõóþ÷èñü ïî ÷åðç³ ïðàâîþ ³ ë³âîþ íîãîþ, ùîá 
íàäàë³ áåçïîìèëêîâî âèçíà÷èòè ïîøòîâõîâó íîãó. Îäíèì ç 
âàæëèâèõ ìîìåíò³â ïîäîëàííÿ çàõèñíîãî áàð’ºðó (ñòðàõ íå-
âäàëîãî ïðèçåìëåííÿ ç ïîð³âíÿíî âåëèêî¿ âèñîòè) º çàñâîºí-
íÿ òåõí³êè ïðèçåìëåííÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñòðèáêà (ðîçâîðîò 
ò³ëà îáëè÷÷ÿì äî ïëàíêè, ùîá êîíòðîëþâàòè ì³ñöå ïðèçåì-
ëåííÿ), âèêîíàííÿ ïåðåêàòó ç ïàëüö³â íîãè íà óñþ ñòóïíþ, 
ùîá óíèêíóòè æîðñòêîãî ç³òêíåííÿ ç îïîðîþ, âèêîðèñòàííÿ 
ñïåö³àëüíèõ ìàò³â ³ ïðàâèëüíå ¿õ óêëàäàííÿ (äâà ìàòè ïîðó÷ 
çàâøèðøêè ù³ëüíî, áåç ïðîì³æêó ì³æ íèìè, çãîðè, íà ì³ñöå 
¿õ ç’ºäíàííÿ, óêëàäàºòüñÿ òðåò³é).

Îäí³ºþ ç îñîáëèâîñòåé öüîãî ñòðèáêà º ïåðåõ³ä íàä ïëàí-
êîþ â ìàêñèìàëüí³é òî÷ö³ âèëüîòó. Ó öåé ìîìåíò íåîáõ³äíî 
ðîçãîðíóòè ïëå÷³ äî ïëàíêè, ùîá íå çáèòè ¿¿ ðóõîì ìàõîâî¿ 
íîãè. Öÿ ôàçà ñòðèáêà çàñâîþºòüñÿ ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ: íà 
ì³ñöå ïðèçåìëåííÿ óêëàäàºòüñÿ âèñîêà ñòîïêà ìàò³â (ìàéæå 
äî ð³âíÿ ïëàíêè). Çàâåðøóþ÷è ïåðåõ³ä íàä ïëàíêîþ, ñòóäåíò 
ñ³äàº íà ã³ðêó ìàò³â, çëåãêà íàõèëÿþ÷è ïëå÷³ âïåðåä, ùî íà-
äàë³ äîçâîëèòü êîíòðîëþâàòè ì³ñöå ïðèçåìëåííÿ. Ñòóäåíòè 
³ç çàäîâîëåííÿì âèêîíóþòü öþ âïðàâó, ô³êñóþ÷è ì³ñöå ïðè-
çåìëåííÿ íà ñòîïö³ ìàò³â ³ çàïàì’ÿòîâóþ÷è âåëè÷èíó ðîçâî-
ðîòó ò³ëà ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ íàä ïëàíêîþ.

Äëÿ ðîçâèòêó ³ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê, ùî 
çíà÷íîþ ì³ðîþ çàáåçïå÷óþòü ñèëó â³äøòîâõóâàííÿ, ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ ñèñòåìà çì³öíþþ÷èõ ³ ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ:
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•  êðîêîì îäí³ºþ íîãîþ âïåðåä, ìàõîì ³íøîþ — ñòðèáîê 
âãîðó ç ìàõîì ðóêàìè. Âèêîíóºòüñÿ ç îäí³º¿ íîãè, à ïî-
ò³ì ç ³íøî¿ íîãè, ïî ÷åðç³;

•  òå æ ñàìå ç òðüîõ êðîê³â ðîçãîíó;
•  òå æ ñàìå ç òîðêàííÿì ðóêàìè îð³ºíòèðó (âåðòèêàëüíî¿ 

ïëàíêè, âñòàíîâëåíî¿ íà ïåâí³é âèñîò³, áàñêåòáîëüíîãî 
ùèòà, ñ³òêè áàñêåòáîëüíîãî êîøèêó òîùî);

•  òå æ ñàìå, â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä ï³äâèùåíî¿ îïîðè (ã³ì-
íàñòè÷íîãî ì³ñòêà);

•  òå æ ñàìå ç âèêîðèñòàííÿì ïîÿñó ç îáòÿæåííÿì;
•  âèêîíàííÿ öüîãî çàâäàííÿ â óïîâ³ëüíåíîìó òåìï³ òà ç 

ð³çíîþ øâèäê³ñòþ â êîæí³é ñïðîá³ äîçâîëèòü âèçíà÷è-
òè îïòèìàëüíèé ðèòì ðîçãîíó ó ïîºäíàíí³ ç â³äøòîâõó-
âàííÿì â³ä îïîðè òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, öåé ïðîÿâ ñòðèáó÷îñò³ ïðåä’ÿâëÿº ñâî¿ ñïå-
öèô³÷í³ âèìîãè êîìïëåêñó ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é, ùî ïîâ’ÿçà-
íî ç ïîñòóïîâèì ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ñòðèáó÷³ñòü, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè âèñòðèáóâàíí³ âãîðó 
ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó ç ìàõîì ðóêàìè, ìàº âåëèêå ïðè-
êëàäíå çíà÷åííÿ, îñê³ëüêè äîïîìàãàº äîëàòè ð³çíîãî ðîäó 
ïåðåøêîäè, âèõîäèòè ç íåïåðåäáà÷åíèõ ñèòóàö³é â ð³çíèõ 
óìîâàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îñîáëèâ³ñòþ öüîãî ñòðèáêà º øâèäêèé ïåðåõ³ä â³ä ïîñòó-
ïëèâîãî ðåæèìó ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äî äîëàþ÷îãî. Ïðàâèëü-
íå âèçíà÷åííÿ ìîìåíòó öüîãî ïåðåõîäó äîçâîëÿº ïîâíîþ ì³-
ðîþ âèêîðèñòîâóâàòè ðóõîâèé ïîòåíö³àë ëþäèíè ³ óñï³øíî 
âèð³øóâàòè ïîñòàâëåí³ çàâäàííÿ.

Îñâîºííÿ ñòðèáê³â ó ãëèáèíó ñòâîðþº íåîáõ³äíó áàçó äëÿ 
âèêîíàííÿ ñòðèáêîâèõ âïðàâ, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç íàñòðèáóâàííÿì 
íà îïîðó, ùî ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ, àæ äî 90 ñì Öå, ó ñâîþ 
÷åðãó, çàáåçïå÷óº íåîáõ³äíèé ð³âåíü ðîçâèòêó êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé, áåç ÷îãî íåìîæëèâî îñâîþâàòè îïîðí³ ñòðèá-
êè ð³çíî¿ ñêëàäíîñò³. Òîìó ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ öüîãî 
ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ — íåîáõ³äíà ëàíêà ó âäîñêîíàëåíí³ 
áàãàòüîõ ñòðèáêîâèõ âèä³â ðóõîâèõ ä³é.
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Êëþ÷îâèì ìîìåíòîì â îñâîºíí³ ñòðèáê³â ó ãëèáèíó 
º øâèäêèé ïåðåõ³ä ç ôàçè ïðèçåìëåííÿ ó ôàçó â³äøòîâ-
õóâàííÿ, ÿêà º îäíîìîìåíòíèì ç³òêíåííÿì ç îïîðîþ ïðè 
ïåðåðîçïîä³ë³ ì’ÿçîâèõ çóñèëü ó ð³çíèõ ëàíêàõ ò³ëà ÿê íå-
îáõ³äíî¿ óìîâè äëÿ íàñòóïíèõ ä³é. Òîìó ìåòîäèêà ðîçâèò-
êó öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ ìàº áóòè ñïðÿìîâàíà íà 
îâîëîä³ííÿ òåõíîëîã³ºþ â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè ï³ñëÿ 
ñòðèáêà ó ãëèáèíó.

Ö³ëåñïðÿìîâàíå âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ïðîÿâó ñòðèáó-
÷îñò³ ïåðåäáà÷àº îáîâ’ÿçêîâå ïîºäíàííÿ ïðèçåìëåííÿ ç 
íàñòóïíèìè ä³ÿìè: âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïîâîðîòîì ïðà-
âîðó÷ àáî ë³âîðó÷ ó âåðõí³é ôàç³ âèëüîòó; âèñîêî-äàëåêèé 
ñòðèáîê ï³ñëÿ ïðèçåìëåííÿ; âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ðîçâå-
äåííÿì í³ã â ñòîðîíè; âèñòðèáóâàííÿ âãîðó íà ÿêó-íåáóäü 
ïîâåðõíþ (ã³ìíàñòè÷íèé êîçåë, ã³ìíàñòè÷íèé ê³íü òîùî). 
Òàêå ïîºäíàííÿ ñòðèáêîâèõ âïðàâ íàö³ëþº ñòóäåíò³â íà 
øâèäêå ïðîõîäæåííÿ ôàçè àìîðòèçàö³¿, à ñàìó ôàçó àìîð-
òèçàö³¿ ïðèâ÷àº ðîçãëÿäàòè ÿê íåîáõ³äíó ï³äãîòîâêó äëÿ íà-
ñòóïíèõ, ñêëàäí³øèõ, ä³é.

Îäíî÷àñíå âèêîíàííÿ çàâäàíü äåê³ëüêîìà ñòóäåíòàìè 
(2—3 ëþäèíè), íàïðèêëàä, ïðè ñòðèáêó ç ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâ-
êè, äàº ìîæëèâ³ñòü ïîð³âíÿòè øâèäê³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ â³ä 
îïîðè ó äåê³ëüêîõ ñòóäåíò³â.

Ç ïåðøèõ äí³â íàâ÷àííÿ öüîìó âèäó âïðàâ âàæëèâî íà-
â÷èòè ïîºäíàííþ â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè ç ìàõîì ðóêà-
ìè âïåðåä-âãîðó. Òîìó óñ³ çàâäàííÿ ïîâèíí³ ïåðåäáà÷àòè 
ð³çí³ âèäè ïîºäíàííÿ öèõ ðóõ³â. Â òîé æå ÷àñ ïîð³âíÿííÿ 
óìîâ âèêîíàííÿ âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëè-
áèíó áåç äîïîìîãè ðóê ³ ç ìàõîì ðóêàìè äîçâîëÿº ñòóäåí-
òàì øâèäøå çðîçóì³òè ïåðåâàãó äðóãîãî ñïîñîáó âèêîíàí-
íÿ çàâäàííÿ.

Çà çàêîíàìè çáåðåæåííÿ åíåðã³¿ çóïèíêà ðóõó ðóê ó íàé-
âèù³é òî÷ö³ âèëüîòó äîçâîëÿº çá³ëüøóâàòè âèñîòó ñòðèáêà, 
òîìó íåîáõ³äíî íàâ÷èòè ñòóäåíò³â çóïèíÿòè ìàõ ðóêàìè âïå-
ðåä-âãîðó ï³ä êóòîì 160—170º, ùî ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ 
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àìïë³òóäè âèëüîòó. Ç ö³ºþ ìåòîþ ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàííÿ 
íàñòóïíèõ çàâäàíü:

• ïîïåðåäó ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè, ç ÿêîþ âèêîíóþòüñÿ 
ñòðèáêè ó ãëèáèíó, íà âèñîò³ 145—160 ñì íàòÿãíóòè êîëüîðî-
âó òàñüìó. Âèêîíóþ÷è çàâäàííÿ, ñòóäåíòè ïîâèíí³ ïðàãíóòè 
òîðêíóòèñÿ ¿¿ ê³í÷èêàìè ïàëüö³â âèòÿãíóòèõ ðóê. Öåé îð³ºí-
òèð äîçâîëÿº çàäàòè ïðàâèëüíèé íàïðÿì ðóõó ðóê ïðè ìàõó 
ï³ñëÿ âèñòðèáóâàííÿ âãîðó;

• ïîºäíàííÿ ö³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿ ç àêöåíòîâàíèì â³äøòîâõó-
âàííÿì â³ä ï³äëîãè (çà çâóêîâèì ñèãíàëîì âèêëàäà÷à) äîïî-
ìàãàº îñâî¿òè éîãî ðèòì. Ïîòð³áíî îñîáëèâó óâàãó ïðèä³ëèòè 
ôîðìóâàííþ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó âèêîíàííÿ âïðàâè ñòó-
äåíòàìè ç óðàõóâàííÿì ¿õ ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ îñîáëè-
âîñòåé;

• íàñòðèáóâàííÿ íà ï³äâèùåíó îïîðó ï³ñëÿ ñòðèáêà ó 
ãëèáèíó ³íîä³ ïðèçâîäèòü äî ôîðìóâàííÿ íàïðÿìó ðóõ³â ðóê 
íå âãîðó, à âïåðåä äî ñíàðÿäà, ùî çíà÷íî çíèæóº âèñîòó âè-
ëüîòó. Äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ íàâè÷êè ðåêîìåíäóºòüñÿ 
ïåðåä ñíàðÿäîì íàòÿãóâàòè òàñüìó (íà 5—10 ñì âèùå çà éîãî 
ïîâåðõíþ).

Äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ óìîâè â³äøòîâõóâàí-
íÿ äëÿ òîíøîãî äèôåðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü: âèêî-
íàííÿ ïîøòîâõó íà ï³ñêó, íà ìàòàõ, íà æîðñòê³é ï³äëîç³ 
çàáåçïå÷óº ð³çí³ ðåæèìè ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè ³ äîçâîëÿº ç³ñòà-
âèòè ð³çíèé õàðàêòåð ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â. Òàê³ ïðèéîìè 
ñòâîðþþòü âðàæåííÿ íîâèçíè ðóõîâèõ çàâäàíü, òâîð÷î¿ 
àòìîñôåðè íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ³ çíà÷íî ï³äâèùóþòü ³íòå-
ðåñ äî íèõ.

Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ ç ìàõîì ðó-
êàìè — íàñòóïíèé ð³çíîâèä ñòðèáó÷îñò³. Âîíà ïðåä’ÿâ-
ëÿº ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ñèëè íèæí³õ 
ê³íö³âîê, âåëèêèõ ãðóï ì’ÿç³â æèâîòà ³ ñïèíè. Ðîçâèâà-
òè ¿¿ ìîæíà ³íäèâ³äóàëüíî â ïðîöåñ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü 
ç óðàõóâàííÿì ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
(ðèñ. 80).
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Ðèñ. 80

Ïðè âèñòðèáóâàíí³ âãîðó ç ïðèñ³äó íà îäí³é íîç³ ç ìà-
õîì ðóêàìè ñòâîðþþòüñÿ íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñòðèáó÷îñò³. Äëÿ ïðèñ³äàííÿ õàðàê-
òåðíà ïîñòóïëèâà ðîáîòà ì’ÿç³â. Â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè 
³ âèñîòà âèëüîòó ³ñòîòíî çàëåæàòü â³ä ñèëè ì’ÿç³â — ðîç-
ãèíà÷³â ñòåãíà, ãîì³ëêè ³ çãèíà÷³â ñòîïè. Ïðè çàâåðøåíí³ 
ôàçè àìîðòèçàö³¿ ó ìîìåíò ïðèñ³äàííÿ íåîáõ³äíî îäíî÷àñ-
íî âèêîíàòè ï³äãîòîâ÷³ ðóõè: â³äâåñòè ðóêè íàçàä ³, çëåãêà 
íàõèëÿþ÷è ïëå÷³ âïåðåä, ñïî÷àòêó ïîâ³ëüíî ïåðåõîäèòè â³ä 
íàïðóãè äî ðîçñëàáëåííÿ, ïîò³ì, íàïðóæóþ÷è ì’ÿçè ñòåãíà 
³ ãîì³ëêè, ïî÷àòè ñòð³ìêå âèïðÿìëåííÿ, ïîñèëþþ÷è ³ ïðè-
ñêîðþþ÷è ðóõ âãîðó ìàõîì ðóê âïåðåä-âãîðó ç ¿õ ð³çêîþ çó-
ïèíêîþ ó âåðõíüîìó ïîëîæåíí³.

Äëÿ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ ñòðèáó÷³ñòü ïîòð³áíà 
óçãîäæåí³ñòü ðîáîòè îêðåìèõ ì’ÿç³â, ðàö³îíàëüíå ÷åðãóâàí-
íÿ íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ. Ïåðåõ³ä â³ä íàïðóãè ì’ÿç³â äî 
ðîçñëàáëåííÿ ìàº áóòè ïîâ³ëüíèì ³ øâèäêèì, ïîñë³äîâíèì ³ 
êîíòðàñòíèì, ùî äîñÿãàºòüñÿ ïîñò³éíîþ âïðàâîþ â äîâ³ëüíî-
ìó ì’ÿçîâîìó ðîçñëàáëåíí³.

Òåõíîëîã³ÿ ðîçâèòêó öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ ïåðåä-
áà÷àº íå ëèøå ñåð³¿ ö³ëåñïðÿìîâàíèõ ðóõîâèõ ä³é, àëå ³ îð-
ãàí³çàö³þ óìîâ, ùî ï³äâèùóþòü åôåêòèâí³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ, 
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êîìïëåêñ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ñòâîðåííÿ 
ñïðèÿòëèâèõ ðåæèì³â ÷åðãóâàííÿ ³ çì³íè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Ñòóäåíòàì ïðîïîíóþòüñÿ íàñòóïí³ âïðàâè:

• ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, òîðêàþ÷èñü îäí³-
ºþ ðóêîþ ðåéêè íà ð³âí³ ïîÿñó, ïîâ³ëüíî ñ³ñòè íà îäí³é íîç³, 
â³äâîäÿ÷è ³íøó ðóêó íàçàä, ³ ïîâ³ëüíî âèïðÿìèòèñÿ, ï³äí³ìà-
þ÷èñü âèñîêî íà ïàëüö³ îïîðíî¿ íîãè, ïîñèëþþ÷è âèïðÿì-
ëåííÿ âãîðó ðóõîì â³ëüíî¿ ðóêè âïåðåä-âãîðó;

• ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ ïîâ³ëüíî ñ³ñòè íà îäí³é 
íîç³, ïîò³ì ñïî÷àòêó ïîâ³ëüíî, ïîò³ì ïîñòóïîâî ïðèñêîðþ-
þ÷è ðóõ âãîðó, ïîñèëèòè éîãî ð³çêèì ìàõîì â³ëüíîþ ðóêîþ 
âïåðåä-âãîðó ç øâèäêîþ çóïèíêîþ ó âåðõíüîìó ïîëîæåíí³, 
ùî çàáåçïå÷óº íåâåëèêèé â³äðèâ â³ä îïîðè;

• ïîâ³ëüíî ïðèñ³äàþ÷è (ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ), 
ïðèñêîðèòè ðóõ âíèç ³ øâèäêî ïî÷àòè âèïðÿìëåííÿ âãîðó, 
çá³ëüøóþ÷è øâèäê³ñòü äî çàâåðøåííÿ â³äøòîâõóâàííÿ îïîð-
íîþ íîãîþ ñèëüíèì, ð³çêèì ðóõîì ìàõîâîþ ðóêîþ.

Ö³ æ çàâäàííÿ âèêîíóþòüñÿ áåç äîäàòêîâî¿ îïîðè. Îñâî-
¿âøè ¿õ, ñòóäåíòè ïîâèíí³ îïàíóâàòè ðàö³îíàëüíèé ðèòì çì³-
íè ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè ¿õ ðîçñëàáëåííÿì. Ç ö³ºþ ìåòîþ ïðîïî-
íóþòüñÿ íàñòóïí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ:

• çà ìàõîì ðóêè âèêëàäà÷à ñ³ñòè ³ òàêîæ çà ðóõîì éîãî 
ðóêè — âèïðÿìèòèñÿ (ïðîòÿãîì çàäàíîãî ïðîì³æêó ÷àñó);

• òå æ ñàìå ç ìàõîì ðóêàìè âïåðåä-âãîðó, ï³äí³ìàþ÷èñü 
íà ïàëüö³ îïîðíî¿ íîãè;

• òå æ ñàìå ç âèñòðèáóâàííÿì âãîðó, ïîâòîðþþ÷è ðèòì ³ 
òåìï ðóõ³â ðóê âèêëàäà÷à;

• ïîâ³ëüíî ñ³ñòè íà îäí³é íîç³ ç íàñòóïíèì âèñòðèáóâàí-
íÿì â äâà ðàçè øâèäøå (øâèäê³ñòü âèñòðèáóâàííÿ ïåðåâ³ðÿ-
ºòüñÿ çà ñåêóíäîì³ðîì);

• ñ³ñòè íà îäí³é íîç³ íà ïðóæí³é îïîð³ (òðàìïë³ííîìó 
ì³ñòêó) ³ âèñòðèáíóòè âãîðó, ïðàãíó÷è ïîòðàïèòè â ðåçîíàíñ 
ç ðóõîì âåðõíüî¿ äîøêè ì³ñòêà. Çàïàì’ÿòàòè ðèòì ³ òåìï ðó-
õ³â íà ïðóæí³é îïîð³, ïîð³âíÿòè ¿õ ç ðåæèìîì ì’ÿçîâî¿ ðîáî-
òè íà ï³äëîç³.
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Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ ç âèêîðèñ-
òàííÿì ïîÿñó (ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ âàãè ç 0,5 äî 2—2,5 êã) 
ç îáòÿæåííÿì, â ð³çíîìó òåìï³ òà ðèòì³ ïîêðàùóº äèôå-
ðåíö³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â â ð³çíèõ ôàçàõ ñòðèáêîâèõ 
âïðàâ. Ñèíõðîííå âèêîíàííÿ âïðàâ â ïàðàõ (äîìàãàþ÷èñü 
îäíàêîâîãî òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â) äîçâîëÿº øâèäøå çàñâî¿òè 
¿õ îñíîâí³ ïàðàìåòðè, óïðàâëÿòè ðóõîâèìè ä³ÿìè, êîíòðîëþ-
âàòè ñâ³é ñòàí.

Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ íà ï³äâèùå-
í³é îïîð³ (ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³) äåùî ñêîâóº ðóõè, àëå ï³ñëÿ 
ïåðåõîäó íà ï³äëîãó ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ¿õ àìïë³òóäè çà ðà-
õóíîê â³ä÷óòòÿ á³ëüøî¿ âïåâíåíîñò³ òà ñâîáîäè ðóõîâèõ ä³é.

Ïîñë³äîâí³ñòü, äîçóâàííÿ ³ ê³ëüê³ñòü çàâäàíü íà îäíîìó 
çàíÿòò³ àáî â ñèñòåì³ çàíÿòü âèçíà÷àºòüñÿ àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷-
íèìè îñîáëèâîñòÿìè ñòóäåíò³â, ð³âíåì ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, åòàïîì íàâ÷àííÿ ³ çàâäàííÿìè ï³äãîòîâêè.

9.3. Критерії оцінки розвитку стрибучості

Âèêîíàííÿ ñòðèáêà — êîðîòêî÷àñíà ðóõîâà ä³ÿ. Ãîëîâíèé 
êðèòåð³é éîãî îö³íêè — ê³ëüê³ñíèé ðåçóëüòàò, âèì³ðþâàíèé â 
ìåòðàõ ³ ñàíòèìåòðàõ. Â òîé æå ÷àñ î÷åâèäíî, ùî òðèâàë³ñòü 
ôàçè ïîëüîòó, à â ñòðèáêàõ ó äîâæèíó òàêîæ ì³ñöå ïðèçåì-
ëåííÿ — ó âèð³øàëüí³é ì³ð³ âïëèâàþòü íà äîñÿãíåííÿ êîí-
êðåòíîãî ðåçóëüòàòó, âèçíà÷àþòüñÿ íå ëèøå ñèëîþ ïîøòîâõó 
íîãàìè ³ âåëè÷èíîþ êóòà âèëüîòó, àëå ³ ðóõàìè ò³ëîì, ³ â ïåð-
øó ÷åðãó âåðõí³ì ïëå÷îâèì ïîÿñîì. Êîðîòêèé, åíåðã³éíèé 
ìàõ ðóêàìè âïåðåä-âãîðó ó ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïî-
ðè ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ïîêàçíèêà ñòðèáêà, òîìó ê³ëüê³ñíèé 
êðèòåð³é éîãî îö³íêè ñë³ä äîïîâíþâàòè ÿê³ñíèì.

Ïðîÿâ ñòðèáó÷îñò³ ïðè ñòðèáêó ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ç ìà-
õîì ðóêàìè ìîæíà îö³íþâàòè, âèêîðèñòîâóþ÷è íàñòóïí³ 
ÿê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè: çá³ã ï³äãîòîâ÷èõ ðóõ³â ðóêàìè (â³ä-
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âåäåííÿ ¿õ âíèç-íàçàä) ç ïåðøîþ ôàçîþ ïîøòîâõó íîãàìè 
â³ä îïîðè (ïðèñ³äàííÿ ç îäíî÷àñíèì ïåðåðîçïîä³ëîì ëàíîê 
ò³ëîì); â³äïîâ³äí³ñòü àìïë³òóäè, øâèäêîñò³ òà ñèëè ìàõó ðó-
êàìè äðóãî¿ ôàçè ïîøòîâõó (ïåðåì³ùåííÿ ÇÖÒ âïåðåä-âãîðó 
³ ï³äãîòîâêà ì’ÿç³â ñòîïè äî ïîøòîâõó); óçãîäæåí³ñòü ìàêñè-
ìàëüíîãî ïîñèëåííÿ ðóõ³â ðóêàìè ³ ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ 
íîãàìè (òðåòÿ ôàçà).

Îñîáëèâ³ñòü ïðîÿâó ñòðèáó÷îñò³ ïðè ñòðèáêó â äîâæèíó 
ç ðîçãîíó ïîëÿãàº â äîñÿãíåíí³ óçãîäæåíîñò³ á³ëüøî¿ ê³ëüêî-
ñò³ ðóõ³â, îñê³ëüêè õàðàêòåð á³ãîâèõ êðîê³â ÷èíèòü ³ñòîòíó 
ä³þ íà âèêîíàííÿ ïîøòîâõó íîãàìè â³ä îïîðè. Îñîáëèâå çíà-
÷åííÿ ìàº êóò âèëüîòó ò³ëà, òîìó íåîáõ³äíî âñòàíîâèòè îïòè-
ìàëüíèé ðèòì ïåðåäîñòàííüîãî ³ îñòàííüîãî êðîê³â ðîçãîíó. 
Îòæå, ÿê³ñíèé êðèòåð³é îö³íêè öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ 
äîïîâíþºòüñÿ âèçíà÷åííÿì ðèòìó ðóõîâî¿ ä³¿ â ö³ëîìó òà ¿¿ 
îêðåìèõ ôàç.

Ïðîÿâ ñòðèáó÷îñò³ ïðè ñòðèáêó âãîðó ç ì³ñöÿ ç ìàõîì 
ðóê âèì³ðþºòüñÿ âåëè÷èíîþ âèëüîòó, òîáòî âèêîðèñòàííÿì 
ê³ëüê³ñíîãî êðèòåð³þ. Âèñîòà ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà çàëåæèòü íå 
ëèøå â³ä ñèëè ïîøòîâõó íîãàìè â³ä îïîðè, àëå ³ â³ä õàðàêòå-
ðó ïåðåðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâ÷î¿ ôàçè 
ðóõîâîãî àêòó, íàïðÿìó ³ ñèëè ìàõó ðóêàìè òàêîæ ðèòìó 
ô³çè÷íî¿ âïðàâè. Ö³ ÿê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè öüîãî ð³çíîâèäó 
ñòðèáó÷îñò³ äîçâîëÿþòü âíîñèòè íåîáõ³äí³ êîðåêòèâè â òåõ-
í³êó ³ ìåòîäèêó íàâ÷àííÿ ñòðèáêàì ó âèñîòó. 

Ïðîÿâ ñòðèáó÷îñò³ ïðè ñòðèáêó âãîðó ç ðîçãîíó çàëåæèòü 
â³ä ñïîñîáó âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿, ÿêà âèçíà÷àºòüñÿ ³íäèâ³-
äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ñòóäåíòà. Âèá³ð îïòèìàëüíî¿ äîâ-
æèíè ðîçãîíó; äîñÿãíåííÿ ðàö³îíàëüíî¿ øâèäêîñò³, ÿêà äîç-
âîëÿº àêöåíòîâàíî ïðîâåñòè ïåðåäîñòàíí³é ³ îñòàíí³é êðîêè 
ðîçãîíó; óçãîäæåí³ñòü ìàõó ðóêàìè ç â³äøòîâõóâàííÿì â³ä 
îïîðè ³ ñâîº÷àñíà çóïèíêà ðóõ³â ðóê — îñíîâí³ ÿê³ñí³ êðèòå-
ð³¿ îö³íêè öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³.

Åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàííÿ öèõ êðèòåð³¿â ï³äâèùóºòüñÿ 
çà íàÿâíîñò³ òåõí³÷íèõ çàñîá³â íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ. ßê³ñí³ 
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êðèòåð³¿ îö³íêè ô³çè÷íî¿ âïðàâè âèçíà÷àþòü ãîëîâí³ ê³ëüê³ñ-
í³ — âèñîòó ñòðèáêà.

Ïðîÿâ ñòðèáó÷îñò³ ïðè âèñòðèáóâàíí³ âãîðó ï³ñëÿ ñòðèá-
êà ó ãëèáèíó òàêîæ îö³íþºòüñÿ ê³ëüê³ñíèìè ³ ÿê³ñíèìè êðèòå-
ð³ÿìè. Ê³ëüê³ñí³: âèì³ð âèñîòè âèëüîòó ò³ëà ³ âèì³ð øâèäêîñò³ 
â³äøòîâõóâàííÿ ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó. ßê³ñí³ âêëþ÷àþòü: 
õàðàêòåð ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà îäèí â³äíîñíî îäíîãî ó 
ìîìåíò ïðèçåìëåííÿ ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó, òðèâàë³ñòü ïå-
ðåõîäó â³ä ôàçè ðîçñëàáëåííÿ íà ïî÷àòîê ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè; 
÷àñ âêëþ÷åííÿ ðóõ³â ðóê â ðóõîâèé àêò ³ ñèëà ìàõó íèìè; âå-
ëè÷èíà êóòà âèëüîòó; çàãàëüíèé ðèòì ô³çè÷íî¿ âïðàâè.

Çàëåæíî â³ä âèñîòè ñòðèáêó (ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ó 
äîâæèíó) ïàðàìåòðè ðóõîâî¿ ä³¿ ì³íÿþòüñÿ. Öå äàº ìîæëè-
â³ñòü íå ëèøå ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè ì’ÿçîâå íàâàíòàæåííÿ, 
àëå ³ åôåêòèâí³øå âèêîðèñòîâóâàòè ÿê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè 
åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó.

Ïðîÿâ ñòðèáó÷îñò³ ïðè âèñòðèáóâàíí³ âãîðó ç ïðèñ³äà íà 
îäí³é íîç³ ç ìàõîì ðóêàìè ìàº ñïåöèô³÷í³ â³äì³ííîñò³ â³ä ³í-
øèõ ð³çíîâèä³â äàíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Âèõ³äíå ïîëîæåí-
íÿ, ïðè ÿêîìó ÇÖÒ ò³ëà çíàõîäèòüñÿ ó íàéíèæ÷³é òî÷ö³ âèìà-
ãàº ïî÷àòêó ðóõó ç ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ ïåâíèõ ãðóï ì’ÿç³â 
ï³ñëÿ ¿õ ïîâíîãî ðîçñëàáëåííÿ. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî âèâåñòè 
ò³ëî ³ç ñòàíó ð³âíîâàãè ³ äàòè ïîñòóïàëüíèé õàðàêòåð ïåðå-
ì³ùåííþ âãîðó. Òóò àêòèâí³øó ðîëü ãðàº âåðõí³é ïëå÷îâèé 
ïîÿñ: ìàõ ðóêàìè âèïåðåäæàº ïîøòîâõ íîãàìè â ï³äãîòîâ÷³é 
³ îñíîâí³é ôàçàõ ³ ñï³âïàäàº çà ÷àñîì ³ç çàâåðøàëüíîþ — çà-
âåðøåííÿì â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè.

Ðèòì ö³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿ òàêîæ ³íäèâ³äóàëüíèé: ïîñòóïîâå 
íàðîñòàííÿ çóñèëü çì³íþºòüñÿ ¿õ ð³çêèì ñïëåñêîì. Óñ³ ö³ îñî-
áëèâîñò³ ðóõîâîãî àêòó çíàõîäÿòü ñâîº â³ääçåðêàëåííÿ â ÿê³ñ-
íèõ êðèòåð³ÿõ îö³íêè ô³çè÷íî¿ âïðàâè. Ê³ëüê³ñíèé êðèòåð³é 
ïîëÿãàº ó âèì³ð³ âèñîòè âèëüîòó ò³ëà.

Òàêèì ÷èíîì, ÿê³ñí³ òà ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè ð³çíèõ 
ïðîÿâ³â ñòðèáó÷îñò³ ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ. ßê³ñí³ âèò³-
êàþòü ç îñîáëèâîñòåé êîíêðåòíîãî ð³çíîâèäó ñòðèáêà: âèõ³ä-
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íîãî ïîëîæåííÿ, ñïîñîáó âèêîíàííÿ, âåëè÷èíè ³ øâèäêîñò³ 
ðîçãîíó, ðèòì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõîâî¿ ä³¿ òîùî.

9.4. Практичні рекомендації

Ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñòðèáó÷îñò³ ³ñòîòíî âïëèâàº íà 
õàðàêòåð ä³ÿëüíîñò³ íàéâàæëèâ³øèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é 
îðãàí³çìó, ôîðìóº ðèòì ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà äèõàëüíî¿ ñèñòåì. 
Ñòðèáêîâ³ âïðàâè çì³öíþþòü îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò, ñòèìóëþ-
þòü ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé: ñïðèòíî-
ñò³, òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³, ðèòì³÷íîñò³ òà ³íøèõ; çíà÷íîþ ì³ðîþ 
ñïðèÿþòü ð³çíîá³÷íîìó ðîçâèòêó îðãàí³çìó ñòóäåíò³â.

1. Ïðè ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ¿¿ 
ð³çíîìàí³òí³ ïðîÿâè, ùî ÷èíÿòü ñïåöèô³÷íó ä³þ íà çì³íó ðó-
õîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é: ñòðèáêè ó äîâæèíó ³ âèñîòó, ç 
ì³ñöÿ ³ ç ðîçãîíó, ïîøòîâõîì äâîìà ³ îäí³ºþ íîãîþ, ç ìàõîì 
ðóêàìè ³ áåç ¿õ äîïîìîãè; âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äà íà 
îäí³é íîç³ ç ìàõîì ðóêàìè, ñòðèáêè ó ãëèáèíó ç ìàõîì ðóêà-
ìè òîùî — ôîðìóþòü ðèòì, çàáåçïå÷óþòü äèôåðåíö³þâàííÿ 
ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè, ïðèñòîñîâí³ ïðîöåñè â îðãàí³çì³, äîçâîëÿ-
þòü óïðàâëÿòè ñâî¿ì ñòàíîì. Ó çâ’ÿçêó ç öèì íåêîðåêòíî ãî-
âîðèòè ïðî ðîçâèòîê ñòðèáó÷îñò³ âçàãàë³, îñê³ëüêè âäîñêîíà-
ëåííÿ ¿¿ ð³çíèõ ð³çíîâèä³â ïîâ’ÿçàíå ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ 
âïðàâ, ïðîÿâîì ð³çíî¿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè ³, îòæå, íåîäíàêîâîþ 
ä³ºþ íà îðãàí³çì.

2. Ðîçâèâàòè ñòðèáó÷³ñòü ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ó äîâ-
æèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè ðå-
êîìåíäóºòüñÿ íà îñíîâ³ ðåàë³çàö³¿ ïðèíöèï³â ïîñòóïîâîãî 
ï³äâèùåííÿ íàâàíòàæåííÿ ³ çá³ëüøåííÿ êîîðäèíàö³éíî¿ 
ñêëàäíîñò³ öèõ ðóõîâèõ ä³é, ïðîïîíóþ÷è ñòóäåíòàì òàêó ïî-
ñë³äîâí³ñòü çàâäàíü:

• ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè áåç 
äîïîìîãè ðóê (ðóêè íà ïîÿñ) äîâ³ëüíèì (çâè÷íèì) ñïîñîáîì;
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• ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè 
áåç äîïîìîãè ðóê, ç âèêîðèñòàííÿì ðîçì³òêè (ç óðàõóâàííÿì 
³íäèâ³äóàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â). Çàñòîñóâàííÿ ðîç-
ì³òêè äîçâîëÿº ïîñòóïîâî ³ ð³âíîì³ðíî (íà 1—2 ñì) çá³ëüøó-
âàòè â³äñòàíü, ùî äîçâîëÿº ñòóäåíòàì á³ëüøå äèôåðåíö³éî-
âàíî ï³äõîäèòè äî ðîçïîä³ëó çóñèëü, çàïàì’ÿòîâóâàòè ì’ÿçîâ³ 
â³ä÷óòòÿ ³ ïðè íàñòóïíèõ ñòðèáêàõ àíàë³çóâàòè ðóõè òîùî;

• âèêîíàòè ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà 
íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè. Ïîð³âíÿòè îñîáëèâîñò³ ³ ðåçóëüòàòè 
äâîõ ñïîñîá³â âèêîíàííÿ çàâäàííÿ: áåç äîïîìîãè ðóê ³ ç ìà-
õîì ðóêàìè;

• âèêîíàòè ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà 
íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè íà ï³äâèùåíó îïîðó (íà ã³ìíàñòè÷-
íèé ìàò, ì³ñòîê òîùî). Ïîð³âíÿòè ð³çíèöþ ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â;

• âèêîíàòè âïðàâó â³äïîâ³äíî äî çàäàíîãî òåìïó ³ ðèòìó 
(ñòóê ìåòðîíîìà, õëîïîê ðóêàìè);

• âèêîíàòè ñòðèáîê â óïîâ³ëüíåíîìó ³ â á³ëüø ïðèñêîðå-
íîìó òåìï³ òîùî.

3. Ï³ñëÿ çàñâîºííÿ ñòóäåíòàìè îñíîâ òåõí³êè ñòðèáêà ó 
äîâæèíó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè ðå-
êîìåíäóºòüñÿ ïåðåéòè äî ³íøèõ ñïîñîá³â âèêîíàííÿ: ïîøòîâ-
õîì îäí³ºþ íîãîþ ç ì³ñöÿ ç ìàõîì ðóêàìè; ïîøòîâõîì îäí³ºþ 
íîãîþ ç îäíîãî êðîêó ç ìàõîì ðóêàìè; ç òðüîõ êðîê³â òîùî.

Ïðè óñêëàäíåíí³ ñïîñîáó ï³äâèùóþòüñÿ âèìîãè äî îâî-
ëîä³ííÿ ðèòì³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ñòðèáêà ñòóäåí-
òîì. Çàñâîºííÿ ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó (îäíà ç ãîëîâíèõ óìîâ 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³) â³äáóâà-
ºòüñÿ óñï³øí³øå ïðè âèêîðèñòàíí³ ðîçì³òêè äëÿ âèêîíàí-
íÿ êîæíîãî êðîêó ðîçãîíó. Çàñòîñóâàííÿ çâóêîâèõ ñèãíàë³â 
ïðè â³äâåäåíí³ ðóê äëÿ íàñòóïíîãî ìàõó ó ìîìåíò â³äøòîâ-
õóâàííÿ, à òàêîæ äëÿ ïîñòàíîâêè íîãè ïðè ïåðåäîñòàííüî-
ìó ³ îñòàííüîìó êðîêàõ ðîçãîíó òàêîæ ï³äâèùóº åôåêòèâ-
í³ñòü çàíÿòü.

4. Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñòðèáó÷îñò³ ïðè âèêîíàíí³ ñòðèá-
êà ó âèñîòó ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè 
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ðåêîìåíäóºòüñÿ âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ âèêî-
íàííÿ ö³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿: ð³âåíü óçãîäæåíîñò³ ðóõ³â ð³çíèõ ëàíîê 
ò³ëà; ì³ðà ïðîÿâó ðèòìó ðóõ³â; çäàòí³ñòü äî ñâîº÷àñíî¿ çì³íè 
òåìïó òîùî.

Çíà÷íî á³ëüøó óâàãó ïðîïîíóºòüñÿ ïðèä³ëÿòè çàñâîºííþ 
òåõí³êè ìàõó ðóêàìè ³ ï³äâèùåííþ óçãîäæåíîñò³ âèêîíàííÿ 
ðóõ³â ð³çíèìè ëàíêàìè ò³ëà. Äëÿ ñâîº÷àñíî¿ çóïèíêè ðóõ³â 
ðóêàìè ïðè ìàõó âïåðåä-âãîðó ðåêîìåíäóºòüñÿ íàòÿãóâàòè 
åëàñòè÷íó òàñüìó íà ïåâí³é âèñîò³.

5. Äîìàãàòèñÿ êðàùîãî â³ä÷óòòÿ çëüîòó ï³ñëÿ ñòðèáêà âãî-
ðó ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ì³ñöÿ ç ìàõîì ðóêàìè ìîæíà 
ïðè âèêîðèñòàíí³ ïîëåãøåíèõ óìîâ éîãî âèêîíàííÿ: ñòðèáêà 
âãîðó ç ïðóæíîãî ê³íöÿ òðàìïë³ííîãî ì³ñòêà, ïîò³ì ç éîãî ñå-
ðåäèíè (ïðèçåìëÿþ÷èñü âá³ê íà ã³ìíàñòè÷íèé ìàò àáî ï³äëî-
ãó), ç æîðñòê³øîãî ì³ñòêà äëÿ îïîðíèõ ñòðèáê³â òîùî.

Ïîñòóïîâå óñêëàäíåííÿ óìîâ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðèçâî-
äèòü äî íåîáõ³äíîñò³ ðîçâèâàòè ñèëó â³äïîâ³äíèõ ì’ÿç³â, ðî-
çóì³ííÿ ñêëàäíîñò³ ðîáîòè ç ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ, áåç-
ïåðåðâíîñò³ òà òðèâàëîñò³ öüîãî ïðîöåñó.

6. Ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ 
ñïðèÿº âèêîðèñòàííÿ êîìïëåêñó ñïåö³àëüíèõ ìåòîäè÷íèõ 
ïðèéîì³â:

• çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ çâóêîâèõ ñèãíàë³â äëÿ «ï³äêàçêè» 
ìîìåíòó â³äøòîâõóâàííÿ íîãàìè â³ä îïîðè, ïî÷àòêó ³ çàê³í-
÷åííÿ ìàõó ðóêàìè, óçãîäæåííÿ ðóõó íèæí³õ ³ âåðõí³õ ê³íö³-
âîê òîùî;

• âèêîíàííÿ ñåð³¿ ñòðèáê³â ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì ç ÷³ò-
êèì ðèòì³÷íèì ìàëþíêîì, äå ïîñèëåííÿ àêîðäó â³äïîâ³äàº 
ìîìåíòó âèêîíàííÿ ï³äãîòîâ÷èõ ³ îñíîâíèõ ðóõîâèõ ä³é;

• çàñòîñóâàííÿ ñèíõðîííîãî âèêîíàííÿ çàâäàííÿ ç á³ëüø 
ñèëüí³øèì ñòóäåíòîì, ùî ñïðèÿº êðàùîìó ðîçóì³ííþ õà-
ðàêòåðó ðóõó ³ çàñâîºííþ ðèòìó éîãî îêðåìèõ ôàç.

7. Ïðè îâîëîä³íí³ ð³çíèìè ñïîñîáàìè âèêîíàííÿ ñòðèá-
ê³â ó âèñîòó: ç îäíîãî êðîêó, ïîøòîâõîì îäí³ºþ íîãîþ ç ìà-
õîì ðóêàìè; ç òðüîõ ³ ï’ÿòè êðîê³â ðîçãîíó; ç ïðÿìîãî ³ êîñîãî 
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ðîçãîíó òîùî, ðåêîìåíäóºòüñÿ îçíàéîìèòè ñòóäåíò³â ç ïðè-
÷èíàìè òðàâìàòèçìó íà çàíÿòòÿõ, çàõîäàìè ïîïåðåäæåííÿ 
òðàâìàòèçìó, íàäàííÿ ïåðøî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè. Îäíà ç ãî-
ëîâíèõ óìîâ ïðîô³ëàêòèêè òðàâìàòèçìó — ãîòîâí³ñòü îðãà-
í³çìó ñòóäåíò³â äî ïðîïîíîâàíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. 
Òîìó â êîæíå çàíÿòòÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè âïðàâè äëÿ 
çì³öíåííÿ ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê, ðîçâèòêó îñíîâíèõ ì’ÿçî-
âèõ ãðóï òîùî.

8. Ïðè íàâ÷àíí³ ñòðèáêàì ó âèñîòó ç ðîçãîíó ïîøòîâõîì 
îäí³ºþ íîãîþ ðåêîìåíäóºòüñÿ âñòàíîâëþâàòè ïî÷àòêîâó âè-
ñîòó ïëàíêè, àäåêâàòíó ðóõîâ³é àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â. Çàíàä-
òî ëåãê³ çàâäàííÿ çíèæóþòü ³íòåðåñ äî ¿õ âèêîíàííÿ, à ïðè 
ï³äâèùåí³é ñêëàäíîñò³ — çìåíøóþòü â³ðó ó ñâî¿ ñèëè. ßê ³ 
ïðè âèêîíàíí³ ³íøèõ âèä³â ñòðèáê³â, âàæëèâî ïîñò³éíî ôîð-
ìóâàòè ðàö³îíàëüíèé ðèòì ðóõ³â, îñîáëèâî ïðè ïîñòàíîâö³ 
ïîøòîâõîâî¿ íîãè â ïåðåäîñòàííüîìó ³ îñòàííüîìó êðîö³ ïå-
ðåä â³äøòîâõóâàííÿì.

9. Ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ñòðèáó÷îñò³ ïðè âèñòðèáó-
âàíí³ âãîðó ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîºäíó-
âàòè ç ðîç’ÿñíåííÿì îñîáëèâîñòåé öüîãî âèäó ðóõîâèõ ä³é ³ ¿õ 
âïëèâó íà îðãàí³çì.

Âèêîíàííÿ ñåð³¿ ñòðèáê³â ³ç ñêàêàëêîþ ç âèêîðèñòàííÿì 
íåâåëèêîãî ï³äâèùåííÿ, íàïðèêëàä ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà, 
äàº ìîæëèâ³ñòü øâèäøå çàñâî¿òè ðàö³îíàëüíèé ðèòì ñòðèá-
êîâèõ âïðàâ. 

10. Òåìï ³ ðèòì âèêîíàííÿ ñòðèáê³â ó ãëèáèíó ìîæíà çà-
äàâàòè ð³çíèìè çâóêîâèìè ñèãíàëàìè (çâóêàìè áóáíà, õëî-
ïêîì, óäàðàìè ì’ÿ÷à îá ï³äëîãó òîùî). Óïîâ³ëüíåíå âèêî-
íàííÿ çàâäàííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ ëèøå ïðè êîðîòêî÷àñíîìó 
âèêîðèñòàíí³ öüîãî ìåòîäè÷íîãî ïðèéîìó, ùîá íå äîïóñòèòè 
çàêð³ïëåííÿ íåïîòð³áíî¿ íàâè÷êè.

Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ï³ñëÿ ñòðèáêà ó ãëèáèíó äîö³ëüíî 
âèêîíóâàòè ãðóïàìè ïî 3—4 îñîáè äëÿ çàñâîºííÿ éîãî ðàö³î-
íàëüíîãî ðèòìó. Ì³æ äâîìà äîáðå ï³äãîòîâëåíèìè ñòóäåíòà-
ìè ðåêîìåíäóºòüñÿ ñòàâèòè îäíîãî ñëàáê³øîãî.
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11. Ñòðèáîê âãîðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ ç ìàõîì ðó-
êàìè âãîðó äàº ìîæëèâ³ñòü íå ëèøå ðîçâèâàòè â³äïîâ³äíèé 
ð³çíîâèä ñòðèáó÷îñò³, àëå ³ çì³öíþâàòè ì’ÿçè íèæí³õ ê³í-
ö³âîê. Éîãî âèêîíàííÿ ïîâ’ÿçàíå ç³ çíà÷íîþ íàïðóãîþ ì’ÿ-
çîâèõ ãðóï, òîìó äëÿ ðåàë³çàö³¿ ïîñòóïîâîãî ³ ïîñë³äîâíîãî 
çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ ñïî÷àòêó âèêî-
ðèñòîâóâàòè ðåéêó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, à ó ì³ðó çàñâîºííÿ 
ðóõîâîãî çàâäàííÿ ³ ïðèðîñòó ì’ÿçîâî¿ ñèëè âèñòðèáóâàòè ç 
ïðèñ³äà íà îäí³é, à ïîò³ì íà ³íø³é íîç³ ïî ÷åðç³, áåç äîäàò-
êîâî¿ îïîðè.

12. Çì³íîþ òåìïó ³ ðèòìó âèêîíàííÿ êîíêðåòíîãî âèäó 
ñòðèáêà ìîæíà ðåãóëþâàòè ì’ÿçîâó íàïðóãó, äîìàãàþ÷èñü 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ñòðèáó÷îñò³. Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç 
ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ ïî ðîçì³òö³ ñïîðòèâíîãî çàëó àáî 
³ãðîâîãî ìàéäàí÷èêà, íà ï³äâèùåí³é îïîð³ (ã³ìíàñòè÷-
íà ëàâêà) ç íàñòóïíèì ïåðåõîäæåííÿì â çâè÷àéí³ óìîâè 
çíà÷íî çá³ëüøóº àìïë³òóäó ðóõ³â, ôîðìóº óïåâíåí³ñòü, 
â³ä÷óòòÿ á³ëüøî¿ ñâîáîäè ä³é, ñòâîðþº âðàæåííÿ íîâèç-
íè çàíÿòü, ùî äóæå âàæëèâî äëÿ ï³äòðèìêè ³ ï³äâèùåííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³.

13. Âèêîíàííÿ âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äà íà îäí³é 
íîç³ ñèíõðîííî â ïàð³ ç ï³äãîòîâëåí³øèì ïàðòíåðîì äîçâî-
ëÿº øâèäøå çàñâîþâàòè ðàö³îíàëüíèé ðèòì ³ òåìï ðóõ³â, âè-
êîðèñòîâóâàòè äîäàòêîâ³ ðåçåðâè ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³.

Âèñòðèáóâàííÿ ç ïðèñ³äà íà îäí³é íîç³ — åôåêòèâíèé çàñ³á 
çì³öíåííÿ ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê. Öå çàâäàííÿ ìîæíà óñêëàä-
íèòè çàñòîñóâàííÿì äîäàòêîâèõ íàâàíòàæåíü: ãðèôà â³ä øòàí-
ãè àáî ãàíòåëåé ç âàãîþ, ùî ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ, òîùî.

14. Ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â öüîãî ð³çíîâèäó ñòðèáó÷îñò³ 
ñïðèÿþòü ñòðèáêè ³ç ñêàêàëêîþ ó ïðèñèä³ íà äâîõ íîãàõ, ³ç 
çì³íîþ ïîëîæåííÿ í³ã ó ïðèñèä³ (íà ì³ñö³, ç ïðîñóâàííÿì 
âïåðåä, ïðîñóâàþ÷èñü ñïèíîþ âïåðåä) ³ç çàêðèòèìè î÷èìà, 
ï³ä ïåâíèé ðèòì, çàäàíèé ìåòðîíîìîì àáî ìåëîä³ºþ ìóçè÷-
íîãî ñóïðîâîäó, òîùî.
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Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè ñòðèáó÷³ñòü 
ðåêîìåíäóºòüñÿ çà óñ³ìà ¿¿ îñíîâíèìè ð³çíîâèäàìè, ùîá 
çàáåçïå÷èòè ð³çíîá³÷íå çì³öíåííÿ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ 
ôóíêö³é òà ³ñòîòíî çá³ëüøèòè ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³ç-
ìó. Ôîðìóâàííþ ð³çíèõ ïðîÿâ³â ñòðèáó÷îñò³ ñïðèÿþòü âè-
êîðèñòàííÿ âåëèêîãî àðñåíàëó çàñîá³â ³ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ, 
ð³çíîìàí³òíèõ óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü, òâîð÷å â³ä-
íîøåííÿ äî çàíÿòü, ï³äâèùåííÿ åìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåíò³â, 
ùî ó ðåçóëüòàò³ ³ñòîòíî ïîêðàùóº ÿê³ñòü ³ ðåçóëüòàòèâí³ñòü 
íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó.
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РОЗДІЛ 10

РОЗВИТОК
ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ

ВЛУЧНОСТІ

10.1. Роль і значення влучності 
серед інших координаційних здібностей

Ïðîÿâ âëó÷íîñò³ âèìàãàº ïåâíîãî ð³âíÿ ïðîñòîðîâîãî ³ 
÷àñîâîãî ñïðèéíÿòòÿ, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ³íôîðìàö³ºþ, ÿêà ïî-
ñòóïàº â öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó â³ä àíàë³çàòîð³â. Óÿâíå 
â³äòâîðåííÿ ìàéáóòí³õ ä³é, îö³íêà â³äñòàí³ äî ì³øåí³, ðîçòà-
øóâàííÿ íàâêîëèøí³õ ïðåäìåò³â çàëåæàòü â³ä ñïðèéíÿòòÿ 
ïðîñòîðó, ÿêèé âèçíà÷àºòüñÿ ãëèáèíîþ çîðó.

Íàïðóæåíà ðîáîòà çîðîâîãî àíàë³çàòîðà, îáóìîâëåíà ñïå-
öèô³÷íîþ ì’ÿçîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ, ñóïðîâîäæóºòüñÿ çá³ëüøåí-
íÿì ïîëÿ çîðó, ùî º ðåçóëüòàòîì ñë³äîâîãî çáóäæåííÿ ïåðèôå-
ðè÷íèõ åëåìåíò³â ñ³òê³âêè, ùî âèíèêàº ïðè ïîñò³éíîìó ïåðåì³-
ùåíí³ î÷íèõ ÿáëóê ï³ä ÷àñ ïðèö³ëþâàííÿ. Íåîáõ³äí³ñòü ïîì³-
÷àòè ³ çàïàì’ÿòîâóâàòè — îñîáëèâîñò³ âëó÷íîñò³ — äîçâîëÿþòü 
ñêîíöåíòðóâàòèñÿ íå ëèøå íà ãîëîâí³é ìåò³, àëå ³ íà òîìó, ùî 
â³äáóâàºòüñÿ íàâêðóãè, ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó á³÷íîãî çîðó.

Ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ ðóõîâèõ ä³é, ïîâ’ÿçàíèõ ç ïðèö³-
ëþâàííÿì, ³ìïóëüñè, ùî éäóòü â³ä ëàá³ðèíòîâèõ ³ øèéíèõ ðå-
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öåïòîð³â, ÷èíÿòü âïëèâ íà ðîçïîä³ë òîíóñó ì’ÿç³â, ÿê³ áåðóòü 
ó÷àñòü ó ï³äãîòîâ÷èõ ³ îñíîâíèõ ä³ÿõ [53; 81; 129; 131; 263]. 
Ñòàí ì’ÿçîâîãî òîíóñó äîçâîëÿº çíà÷íî ïîíèçèòè òðåìîð, 
óïðàâëÿòè ñâî¿ì íåðâîâî-ïñèõ³÷íèì ñòàíîì. ×èì ñò³éê³øå 
íåðâîâî-ïñèõ³÷íèé ñòàí, òèì âèùå çäàòí³ñòü ïðîòèñòîÿòè ð³ç-
íèì äåñòàá³ë³çóþ÷èì ÷èííèêàì (ñòîìëåííþ, íåñïðèÿòëèâèì 
ïðèðîäíèì ÿâèùàì òîùî).

Ôîðìóâàííÿ âëó÷íîñò³ ïîâ’ÿçàíå ç ôîðìóâàííÿì ñïåöè-
ô³÷íî¿ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³, îñîáëèâîãî ðèòìó äèõàííÿ, 
îáóìîâëåíîãî éîãî çàòðèìêîþ, íàïðóãîþ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè, ï³äâèùåíîþ âèìîãîþ äî âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî 
ñïðèÿº ïåðåõîäó äî âèùîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó, 
äîçâîëÿº óñï³øíî àäàïòóâàòèñÿ äî íåçâè÷íèõ óìîâ, êîíòðî-
ëþâàòè ñâ³é âíóòð³øí³é ñòàí ³ óïðàâëÿòè ³ì.

Ð³çíîìàí³òí³ âèäè âëó÷íîñò³, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ ïðè 
ñòð³ëüá³ ç ðóøíèö³, ïíåâìàòè÷íî¿ çáðî¿ ïî íåðóõîì³é ³ ðóõî-
ì³é ì³øåí³, â óìîâàõ îáìåæåííÿ ÷àñó, íà òë³ ñòîìëåííÿ, áåç 
ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè, ïðè ñòð³ëüá³ ç ëóêà, â íàö³îíàëüíèõ 
âèäàõ ñòð³ëüáè ³ ìåòàíü òîùî, ïðåä’ÿâëÿþòü ð³çí³ âèìîãè äî 
îðãàí³çìó. Ïðîòå çàãàëüíèìè äëÿ öèõ ð³çíîâèä³â ìåòàëüíèõ 
ä³é º íåîáõ³äí³ñòü ñï³âì³ðíîñò³ óñ³õ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó, 
âèñîêà òî÷í³ñòü ðóõ³â, ãëèáîê³ çíàííÿ îñîáëèâîñòåé êîíêðåò-
íîãî âèäó çáðî¿ àáî ³íâåíòàðÿ (äðîòèê³â, òîï³ðö³â, íîæ³â äëÿ 
ìåòàííÿ òîùî), à òàêîæ çíàííÿ ñïåöèô³êè ðóõîâèõ ä³é, ïîâ’ÿ-
çàíèõ ç ¿õ âèêîðèñòàííÿì.

Çàëåæíî â³ä âèäó ñòð³ëüáè àáî ìåòàííÿ ïîòð³áíî ïðè-
éíÿòòÿ ò³º¿ àáî ³íøî¿ ïîçè: ñòîÿ÷è, ñòîÿ÷è íà îäíîìó êîë³í³, 
ëåæà÷è. Îïòèìàëüíà ïîçà çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ñò³éêå ïî-
ëîæåííÿ ò³ëà, â ÿêîìó ³ìïóëüñè, ùî éäóòü â³ä ëàá³ðèíòîâèõ ³ 
øèéíèõ ðåöåïòîð³â, ÷èíÿòü âïëèâ íà ðîçïîä³ë òîíóñó ñêåëåò-
íèõ ì’ÿç³â [81; 331; 347]. Öå ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äëÿ â³äïîâ³ä-
íîãî õàðàêòåðó ðåàêö³é, ùî éäóòü â³ä ïðîïð³îðåöåïòîð³â ðó-
õîâî¿ ñåíñîðíî¿ ñèñòåìè; çàáåçïå÷óº óìîâè äëÿ ðàö³îíàëüíîãî 
ïðèö³ëþâàííÿ; äîçâîëÿº óïðàâëÿòè åìîö³éíèì ñòàíîì. Òîìó 
ïðèéíÿòòÿ ïîçè — îäèí ç âàæëèâèõ êîìïîíåíò³â âëó÷íîñò³.
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Ï³äòðèìêà ïîçè, òîáòî ðàö³îíàëüíîãî ðîçòàøóâàííÿ ëà-
íîê ò³ëà, ïåâíîãî êóòà ó ñóãëîáàõ, íåîáõ³äíîãî ðîçïîä³ëó çó-
ñèëü ì’ÿç³â, äîñÿãàºòüñÿ òîí³÷íîþ íàïðóãîþ ì’ÿç³â, ¿õ øâèä-
êèìè ôàçíèìè ñêîðî÷åííÿìè ³ º ñêëàäíîþ ñèñòåìîþ ì³æì’ÿ-
çîâèõ âçàºìîä³é [259].

Îïòèìàëüíà ïîçà ñòâîðþº íåîáõ³äí³ ïåðåäóìîâè äëÿ 
ïðèö³ëþâàííÿ, ÿê³ñòü ÿêîãî çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ÷à-
ñîì âèêîðèñòàííÿ ñèãíàë³â â³ä çîðîâî¿ ³ ðóõîâî¿ ñåíñîðíèõ 
ñèñòåì. Ïîºäíàííÿ ìàêñèìàëüíî¿ êîíöåíòðàö³¿ çáóäæåííÿ 
â êîð³ âåëèêèõ ï³âêóëü ç ðîçâèíåíèì äèôåðåíö³éíèì ãàëü-
ìóâàííÿì çà óìîâè íàÿâíîñò³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ñèñòåìè âçà-
ºìîçâ’ÿçêó, ÿêèé íå ïîðóøóºòüñÿ ç âèíèêíåííÿì ì³öíî¿ ðî-
áî÷î¿ äîì³íàíòè [221; 233; 285; 286], º ãîëîâíîþ îñîáëèâ³ñòþ 
ïðèö³ëþâàííÿ. ×èì á³ëüøå âèäàëåíà ì³øåíü, òèì çíà÷í³øå 
ðîëü îêîðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, øâèäêîñò³ ³ òî÷íîñò³ çîðîâîãî 
ñïðèéíÿòòÿ. Íàâ³òü ïðè âèêîðèñòàííÿ îäíîãî ³ òîãî æ âèäó 
çáðî¿ àáî ³íâåíòàðÿ äëÿ óñï³øíî¿ ïîðàçêè ö³ë³ ïîòð³áíà ïî-
ñò³éíà êîðåêö³ÿ ðóõîâî¿ ïðîãðàìè çà äîïîìîãîþ àíàë³çó ñèã-
íàë³â â³ä ïðîïð³îöåïòîð³â ì’ÿç³â, ñóõîæèëü ³ ñóãëîáîâî-çâ’ÿç-
êîâîãî àïàðàòó.

Ï³ä ÷àñ ïðèö³ëþâàííÿ ïîãëÿä ïåðåì³øàºòüñÿ ç ìóøêè ³ 
ä³îïòð³éíîãî îòâîðó íà ì³øåíü, ùî çíàõîäèòüñÿ íà çíà÷í³é 
â³äñòàí³. Òîìó øâèäêå ïåðåì³ùåííÿ ïîãëÿäó ïîâ’ÿçàíå ç 
ïðîöåñîì àêîìîäàö³¿ îêà. ×³òê³ñòü çîáðàæåííÿ çàëåæèòü â³ä 
ì³ðè àêîìîäàö³¿ ³ â³ä òîíêî¿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â î÷íèõ ÿáëóê. 
²ìïóëüñè, ùî ïîñòóïàþòü â³ä ïðîïð³îðåöåïòîð³â ðóõîâî¿ ñåí-
ñîðíî¿ ñèñòåìè, ñïðèÿþòü êðàùîìó ïðèö³ëþâàííþ, òîíêîìó 
äèôåðåíö³þâàííþ çóñèëü ïðè íàòèñíåíí³ íà ñïóñêîâèé ãà-
÷îê. Îòæå, ïðèö³ëþâàííÿ ñòâîðþº íåîáõ³äí³ óìîâè äëÿ íà-
ñòóïíèõ ä³é ³ º âàæëèâèì êîìïîíåíòîì âëó÷íîñò³.

Ïðè âèêîíàíí³ ïðèö³ëþâàííÿ âèíèêàþòü êîëèâàííÿ 
çáðî¿ ³ ò³ëà ñòð³ëüöÿ, ³ ÷èì òðèâàë³øå öåé ïåð³îä, òèì çíà÷-
í³ø³ êîëèâàííÿ, ÿê³ âèêëèêàþòüñÿ ðóõàìè ãðóäíî¿ êë³òêè â 
ïðîöåñ³ äèõàííÿ. Àìïë³òóäà òðåìîðà ì’ÿç³â çàëåæèòü â³ä îñî-
áëèâîñò³ äèõàííÿ, ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòð³ëüöÿ, éîãî åìî-
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ö³éíîãî ñòàíó. Íàëàøòóâàííÿ äèõàííÿ òà ³íøèõ âåãåòàòèâíèõ 
ñèñòåì çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº åôåêòèâí³ñòü ïðèö³ëþâàííÿ 
³ º íàñòóïíèì êîìïîíåíòîì âëó÷íîñò³.

Õàðàêòåð íàëàøòóâàííÿ äèõàííÿ çàëåæèòü â³ä âèäó çáðî¿ 
(÷è ³íâåíòàðÿ) ³ ñïîñîáó âèêîíàííÿ ñòð³ëåöüêèõ ä³é. Íàé-
á³ëüøèé äîäàòîê çóñèëü ïîòð³áíî ïðè ñòð³ëüá³ ç ïîëîæåííÿ 
ñòîÿ÷è, ïðè ÿêîìó ì’ÿçè ðîáî÷î¿ ðóêè âèïðîáîâóþòü çíà÷íó 
íàïðóãó, îáóìîâëåíó âèíèêíåííÿì ñïåöèô³÷íèõ ðåôëåêñ³â 
ç ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â íà ñåðöå ³ ïîñóäèíè. Òîìó ó ïîºäíàíí³ 
ç êîëèâàííÿìè ãðóäíî¿ êë³òêè âîíè âèêëèêàþòü íàéñèëüí³-
øèé òðåìîð ³ ïåðåäàþòü éîãî íà çáðîþ [53]. Ïðîïð³îðåöåï-
òèâíà ïóëüñàö³ÿ ç ì’ÿç³â, ùî çàáåçïå÷óº ñò³éê³ñòü ïîçè ñòîÿ÷è, 
ñïðèÿº ïåðåðîçïîä³ëó êðîâ³ äëÿ äîñòàòíüîãî êðîâîïîñòà÷àí-
íÿ ãîëîâíîãî ìîçêó.

Îäíèì ³ç ñïîñîá³â óñï³øíîãî ïîäîëàííÿ òðåìîðà º ìàê-
ñèìàëüíå ñêîðî÷åííÿ ÷àñó ïðèö³ëþâàííÿ, à òàêîæ íàëàøòó-
âàííÿ äèõàííÿ òà ³íøèõ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì.

Âèêîíàííÿ ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ (íàòèñíåííÿ íà ñïóñêî-
âèé ãà÷îê, âèïóñê ñòð³ëè ç ëóêà, êèäîê ãðàíàòè òîùî) çàëå-
æèòü â³ä ì³ðè ñêîîðäèíîâàíîñò³ ÷àñó, ðèòìó ðóõîâî¿ ä³¿ ³ âå-
ëè÷èíè çóñèëü, ÿê³ äîêëàäàþòüñÿ. Ó ð³çíèõ âèäàõ ìåòàëüíèõ 
ðóõ³â ìîìåíò äîêëàäàííÿ îñíîâíèõ çóñèëü ð³çíèé. Íàéá³ëüø 
ð³âíîì³ðíî íàðîñòàþòü çóñèëëÿ ïðè ñòð³ëüá³ ç ëóêà, ìåòàíí³ 
ãðàíàòè; øâèäøå âîíè çá³ëüøóþòüñÿ ó ñïîðòèâí³é ñòð³ëüá³ òà 
ð³çêî, ³ìïóëüñèâíî çðîñòàþòü ó á³àòëîí³.

Íåâ³äïîâ³äí³ñòü õàðàêòåðó ³ âåëè÷èíè çóñèëü ìîìåíòó 
¿õ çàñòîñóâàííÿ ïðèçâîäèòü äî íååôåêòèâíîñò³ ðóõîâèõ ä³é, 
òîìó âèêîíàííÿ ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ — îäèí ç âèçíà÷àëü-
íèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó, ùî º íàñòóïíèì êîìïîíåíòîì 
âëó÷íîñò³. Óïðàâëÿòè íàïðóãîþ ì’ÿç³â ìîæíà çà äîïîìîãîþ 
ñïåö³àëüíîãî íàëàøòóâàííÿ äèõàííÿ, çì³öíåííÿ îñíîâíèõ 
ì’ÿçîâèõ ãðóï, äîñÿãíåííÿ íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ ñïåöèô³÷íî¿ 
âèòðèâàëîñò³ òîùî.

Ð³çí³ âèäè ñòð³ëüáè ³ ìåòàíü, ð³çíîìàí³òí³ñòü çáðî¿, ñíà-
ðÿä³â äëÿ ìåòàííÿ òà ³íâåíòàðÿ çóìîâèëè ð³çíîìàí³òòÿ ïðî-
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ÿâ³â âëó÷íîñò³, ÿê³ ìîæíà óìîâíî ðîçä³ëèòè íà äâ³ ãðóïè: 
ñòàòè÷í³ ³ äèíàì³÷í³, â êîæí³é ç ÿêèõ ïðåäñòàâëåí³ ñïåöèô³÷í³ 
òà íåñïåöèô³÷í³.

Âèõîäÿ÷è ç âèùåñêàçàíîãî, âëó÷í³ñòü — öå ð³çíîâèä êî-
îðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ùî º ñêîîðäèíîâàíèì âçàºìîçâ’ÿç-
êîì ðóõîâèõ ä³é (â³ä ïðèö³ëþâàííÿ äî óïðàâë³ííÿ çàâåðøóþ-
÷îþ ä³ºþ, ùî âèçíà÷àº ¿¿ ðåçóëüòàò) [205].

Ðèñ. 81. Ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè âëó÷íîñò³
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10.2. Методика розвитку влучності

Áàãàòî ðóõëèâèõ ³ãîð ³ âèä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè âêëþ÷àþòü 
åëåìåíòè êèäàííÿ ³ ìåòàííÿ ó ð³çíèõ ïîºäíàííÿõ, ³ç ñêëàäí³-
ñòþ, ùî ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ.

Тести для визначення рівня розвитку влучності

Ð³âåíü ïðîÿâó âëó÷íîñò³ ïðè ìåòàíí³ ìàëîãî òåí³ñíîãî 
ì’ÿ÷à ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 1.

Íà ñò³éêó äëÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó êð³ïèòüñÿ ëèñò êàðòîíó ç 
òðüîìà êîíöåíòðè÷íèìè êîëàìè ä³àìåòðàìè 30—40—50 ñì. 
Ç â³äñòàí³ 5 ì ñòóäåíò ³ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è êèäàº òåí³ñíèé 
ì’ÿ÷ â îäèíå ³ç ê³ë. Îäíà çëåãêà ç³ãíóòà íîãà — ïîïåðåäó, ç 
òðüîõ ñïðîá çàðàõîâóºòüñÿ êðàùà. Ïîïàäàííÿ ó êîëî ä³àìå-
òðîì 30 ñì îö³íþºòüñÿ ó 5 áàë³â; ó êîëî ä³àìåòðîì 40 ñì — ó 4 
áàëè; ó êîëî ä³àìåòðîì 50 ñì — ó 3 áàëè. Ïðè çàñòóï³ íà ë³í³þ 
ñïðîáà íå çàðàõîâóºòüñÿ.

Ð³âåíü ïðîÿâó âëó÷íîñò³ ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è (ñòàòè÷íà 
âëó÷í³ñòü) îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 2. Ëåæà÷è íà â³ä-
ñòàí³ 5 ì â³ä ì³øåí³, ñòóäåíò âèêîíóº 3 êèäêè ìàëèì òåí³ñ-
íèì ì’ÿ÷åì: 5 áàë³â — ïîïàäàííÿ ó êîëî ä³àìåòðîì 30 ñì, 4 
áàëè — 40 ñì, 3 áàëè — 50 ñì.

Ì³ðà ïðîÿâó âëó÷íîñò³ ïðè ìåòàíí³ áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³ä-
ãîòîâêè (ï³ñëÿ ïîâîðîòó íà 360° ³ç ñò³éêè íà îäíîìó êîë³í³) 
îö³íþºòüñÿ òåñòîì 3. Âèêîíàâøè ïåðåñòóïàííÿì ïîâîðîò íà 
360°, ñòóäåíò îïóñêàºòüñÿ íà îäíå êîë³íî ³ áåç ïîïåðåäíüî¿ 
ï³äãîòîâêè âèêîíóº êèäîê â òó æ ì³øåíü, ç â³äñòàí³ 5 ì: 5 áà-
ë³â — ïîïàäàííÿ ó êîëî ä³àìåòðîì 30 ñì, 4 áàëè — 40 ñì, 3 
áàëè — 50 ñì.

Ì³ðà ïðîÿâó âëó÷íîñò³ â ðóñ³ îö³íþºòüñÿ òåñòîì 4. Ìåòàí-
íÿ ìàëîãî òåí³ñíîãî ì’ÿ÷à â ì³øåíü ç òðüîìà êîëàìè ð³çíîãî 
ä³àìåòðó âèêîíóºòüñÿ áåç çóïèíêè ï³ñëÿ òðüîõ êðîê³â: 5 áà-
ë³â — ïîïàäàííÿ ó êîëî ä³àìåòðîì 30 ñì, 4 áàëè — 40 ñì, 3 
áàëè — 50 ñì.
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Ðèñ. 82

Ð³âåíü ïðîÿâó âëó÷íîñò³ íà òë³ ñòîìëåííÿ (ï³ñëÿ íàâàí-
òàæåííÿ) îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 5. Ç óïîðó ëåæà÷è 
(ðèñ. 82) ñòóäåíò âèêîíóº óïîð ñ³âøè (5 ðàç³â) ³, ï³äí³ìàþ÷èñü 
áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè âèêîíóº êèäîê ì’ÿ÷à ó ì³øåíü ç 
òðüîìà êîëàìè ð³çíîãî ä³àìåòðó. 5 áàë³â — ïîïàäàííÿ ó êîëî 
ä³àìåòðîì 30 ñì, 4 áàëè — 40 ñì, 3 áàëè — 50 ñì. 

Òåõí³êà ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü, ç óðà-
õóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé, íå ïðåäñòàâëÿº äëÿ 
ñòóäåíò³â îñîáëèâî¿ ñêëàäíîñò³. Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ³ ãðà-
íàòè ìàº ñõîæó ñòðóêòóðó ðóõîâîãî àêòó, ùî âêëþ÷àº ï³äãî-
òîâ÷ó ôàçó (ñòâîðåííÿ ïåðåäóìîâ äëÿ ïðîâ³äíî¿ ëàíêè òåõí³-
êè), îñíîâíó (âèêîíàííÿ ìåòàëüíîãî ðóõó) ç äîêëàäàííÿì ô³-
íàëüíîãî çóñèëëÿ) ³ çàâåðøàëüíó (ð³çêå çíèæåííÿ øâèäêîñò³, 
çì³íà íàïðóãè ðîçñëàáëåííÿì, çóïèíêà ðóõó).

Çì³íà ôîðìè ïðåäìåòà ³ çá³ëüøåííÿ éîãî âàãè âíîñÿòü 
äåÿê³ îñîáëèâîñò³ ó òåõí³êó ìåòàííÿ. Â ö³ëîìó, íà íàø ïîãëÿä, 
ïðîãðàìà ÂÍÇ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ì³ñòèòü íåäîñòàòíþ 
ê³ëüê³ñòü âïðàâ äëÿ ôîðìóâàííÿ âëó÷íîñò³. Âïðàâè ó ìåòàí-
í³, ÷èíÿ÷è çàãàëüíó ïîçèòèâíó ä³þ íà ðîçâèòîê ³ çì³öíåííÿ 
ì’ÿçîâèõ ãðóï, ñïðèÿþòü ïîë³ïøåííþ îêîì³ðó, äèôåðåíö³þ-
âàííþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü, âäîñêîíàëåííþ ðèòìó ðóõ³â.

Íàÿâí³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó ïðè êèäàíí³, ìåòàíí³ àáî 
ñòð³ëüá³ äàº ìîæëèâ³ñòü àíàë³çóâàòè ðåçóëüòàòè ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³, êîðèãóâàòè ïðîãðàìó ï³äãîòîâêè, âèÿâëÿòè ïîìèë-
êè, øóêàòè øëÿõè ¿õ âèïðàâëåííÿ, ùî ñòèìóëþº ïðîöåñ ô³-
çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ, ðîçâèâàº òâîð÷³ñòü ³ ñàìîñò³éí³ñòü 
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ïðè ï³äáîð³ äîö³ëüíèõ çàñîá³â äëÿ äîñÿãíåííÿ á³ëüøå âèñî-
êîãî ð³âíÿ âëó÷íîñò³.

Ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíàëþâàòè âëó÷í³ñòü íåîáõ³äíî ç óðà-
õóâàííÿì ¿¿ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ ïðîÿâ³â, ùî îñîáëèâî âàæ-
ëèâî äëÿ ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ îñíîâè çàñâîºííÿ â³äïî-
â³äíèõ âïðàâ. Îñîáëèâ³ñòþ ìåòàëüíèõ ä³é º íå ëèøå äîñèòü 
âèñîêà òåõí³÷íà ñêëàäí³ñòü, ÿêà îáóìîâëåíà ¿õ ô³ç³îëîã³÷íèì 
ìåõàí³çìîì, àëå ³ ï³äâèùåíà áåçïåêà. Öå ïðåä’ÿâëÿº ñïåöè-
ô³÷í³ âèìîãè äî îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü, âèêëèêàº íåîáõ³äí³ñòü âè-
õîâàííÿ äèñöèïë³íè ³ ñàìîäèñöèïë³íè, á³ëüøî¿ â³äïîâ³äàëü-
íîñò³ çà ñâî¿ ä³¿, óâàãè, îðãàí³çîâàíîñò³ òîùî.

Ôîðìóâàííÿ ñòàòè÷íî¿ âëó÷íîñò³ ïðè ìåòàíí³ ìàëîãî 
ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è ðåêîìåíäó-
ºòüñÿ ïî÷èíàòè ç ñåð³¿ ³ì³òàö³éíèõ âïðàâ ôðîíòàëüíèì ìåòî-
äîì. Ñòóäåíòè ðîçòàøîâóþòüñÿ ó øåðåíãó ïî ÷îòèðè ëþäèíè 
(³íòåðâàë 2 ì) â øàõîâîìó ïîðÿäêó (äèñòàíö³ÿ 2 ì) ³ â³äòâî-
ðþþòü çà âèêëàäà÷åì ðóõîâ³ ä³¿. Ïåäàãîã, ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî 
ñòóäåíò³â (äëÿ êðàùîãî çàñâîºííÿ õàðàêòåðó ³ ïîñë³äîâíîñò³ 
ðóõ³â), ïîêàçóº âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (ñò³éêà íà äâîõ, îäíà íîãà 
ïîïåðåäó), ì’ÿ÷ â ïðàâ³é, â³ëüíî îïóùåí³é ðóö³. Íà ðàõóíîê 
ðàç — â³äâåäåííÿ ðóêè ç ì’ÿ÷åì íàçàä (ñòóäåíòè ïîâòîðþþòü 
çà âèêëàäà÷åì), íà äâà — â³äâåäåííÿ ðóêè ç ì’ÿ÷åì íàçàä-âãî-
ðó, çà ïîòèëèöþ (ïåäàãîã ïåðåâ³ðÿº ïðàâèëüí³ñòü ïîçè ó ñòó-
äåíò³â), íà òðè — ïåðåäàþ÷è âàãó ò³ëà íà íîãó, ùî ïîïåðåäó 
ñòî¿òü, âèêîíàííÿ êèäêà ì’ÿ÷à âïåðåä-âãîðó, ñóïðîâîäæóþ÷è 
ïîãëÿäîì òðàºêòîð³þ éîãî ïîëüîòó.

Îñòàíí³é ðóõ (ô³íàëüíå çóñèëëÿ) â³äïðàöüîâóºòüñÿ îê-
ðåìî. Óâàãà ñòóäåíò³â çâåðòàºòüñÿ íà ïðÿìå ïîëîæåííÿ ò³ëà: 
íîãà, ùî ïîïåðåäó ñòî¿òü, ³ ï³äíÿòà âãîðó ðóêà ç ì’ÿ÷åì ñêëà-
äàþòü îäíó ë³í³þ, ãîëîâà ï³äíÿòà, ïîãëÿä ñïðÿìîâàíèé äî 
ö³ë³. Êèäîê ì’ÿ÷à çä³éñíþºòüñÿ ó ìîìåíò ïåðåõîäó ðóêè çà 
âåðòèêàëü (êèñòü íàä ãîëîâîþ), çàâåðøóþ÷è âèïóñê ì’ÿ÷à ðó-
õîì êèñò³.

Äëÿ çàñâîºííÿ õàðàêòåðó ðóõîâîãî àêòó äîðå÷íî âèêî-
ðèñòîâóâàòè îáðàçí³ ïîð³âíÿííÿ: ïåðåä ô³íàëüíèì çóñèëëÿì 
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ïîëîæåííÿ ò³ëà íàãàäóº íàòÿãíóòèé ëóê, ì’ÿçè íàïðóæåí³, ÿê 
ñòðóíà, àìïë³òóäà ïîëüîòó ì’ÿ÷à ï³ñëÿ êèäêà íàãàäóº ïàðàáî-
ëó òîùî. Ìîìåíò êèäêà ì’ÿ÷à (ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ) ìîæíà 
ï³äêàçóâàòè çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ çîðîâèõ ³ çâóêîâèõ ñèãíà-
ë³â: ïîìàõó ðóêîþ àáî ïðàïîðöåì, ñâèñòêà, ãîëîñó òîùî. Ñòó-
äåíòè ïîâèíí³ ðîçóì³òè, ÷îìó ðóêó ç ì’ÿ÷åì òðåáà â³äâîäèòè 
íàçàä-âãîðó, à íå â ñòîðîíó-âãîðó; êèäîê âèêîíóâàòè ³ç-çà ãî-
ëîâè, à íå âèâîäÿ÷è ðóêó âïåðåä çà âåðòèêàëü.

Äëÿ ïîð³âíÿííÿ ð³çíèõ âàð³àíò³â ì’ÿçîâîãî â³ä÷óòòÿ ðå-
êîìåíäóºòüñÿ âèïðîáóâàòè äåê³ëüêà âàð³àíò³â êèäêà ì’ÿ÷à: ç 
îñíîâíî¿ ñò³éêè, ñò³éêè íà øèðèí³ ïëå÷åé, ç âèïàäó, ç ïðè-
ñ³äà. Ñòóäåíòè äîñâ³ä÷åíèì øëÿõîì ïðèõîäÿòü äî ëîã³÷íîãî 
âèñíîâêó ïðî òå, ÿêà ïîçà äëÿ ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü º 
îïòèìàëüíîþ, ³ ÷îìó.

Ñòóäåíòàì ìîæíà çàïðîïîíóâàòè ñàìèì ïðèäóìàòè ñïî-
ñîáè ìåòàííÿ ì’ÿ÷à, íå âèêëþ÷àþ÷è íàéíåñïîä³âàí³øèõ âè-
õ³äíèõ ïîëîæåíü: ç ñ³äà, ç ñ³äà íîãè íàð³çíî, ç íàï³âøïàãàòó 
òîùî. Ì³íÿþ÷è ïîçè, ñòóäåíòè áàãàòîðàçîâî â³äïðàöüîâóþòü 
ðóõ ðóêîþ ³ ô³íàëüíå çóñèëëÿ, íå ïîì³÷àþ÷è, ùî ñàìå öå 
çàâäàííÿ ³ áóëî ïîñòàâëåíî âèêëàäà÷åì.

Âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ óìîâ îïîðè, íàïðèêëàä ñòîÿ÷è íà 
ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, íà ïîõèë³é ïîâåðõí³, íà ì’ÿê³é (ã³ìíàñ-
òè÷íèé ìàò), íà ïðóæí³é (òðàìïë³ííèé ì³ñòîê), äîïîìàãàº 
ñòóäåíòàì êðàùå çàñâîþâàòè ðàö³îíàëüíå ðîçòàøóâàííÿ ëà-
íîê ò³ëà ³ òåõí³êó âèêîíàííÿ ï³äãîòîâ÷èõ ðóõ³â: íàïðèêëàä, 
ïðè â³äâåäåíí³ ðóêè ç ì’ÿ÷åì âíèç-íàçàä âàãà ò³ëà ïåðåäàºòü-
ñÿ íà íîãó ùî ïîïåðåäó, ùîá âåëèê³ ãðóïè ì’ÿç³â áðàëè ó÷àñòü 
â ðóõîâîìó àêò³.

Ïðàâèëüíèé ðîçïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü êðàùå çàñâîþ-
ºòüñÿ ïðè ìåòàíí³ ì’ÿ÷à ð³çíî¿ âàãè (òåí³ñíèé ì’ÿ÷èê, ãóìî-
âèé ì’ÿ÷, íàïîâíåíèé ï³ñêîì òîùî). Äîö³ëüíî ðîçïîä³ëÿòè 
ñòóäåíò³â ïî ïàð³: ñèëüí³øèé, ÿêèé øâèäêî çàñâî¿â òåõí³êó 
ìåòàííÿ, òà ñëàáêèé, ïðåäñòàâëÿþ÷è ïåðøîìó ñòóäåíòîâ³ 
íàâ÷àòè ñâîãî òîâàðèøà, à äðóãîìó — íàî÷íî ñïðèéìàòè õà-
ðàêòåð ðóõ³â, â³äïîâ³äíèõ ïðàâèëüíîìó âèêîíàííþ.
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Âèêîðèñòàííÿ çàïðîïîíîâàíèõ ìåòîä³â ³ ìåòîäè÷íèõ 
ïðèéîì³â çàáåçïå÷óº ïîñòóïîâå ³ ïîñë³äîâíå çá³ëüøåííÿ 
íàâàíòàæåííÿ (àêòèâí³ ïàóçè äëÿ â³äïî÷èíêó, ï³ä ÷àñ ÿêèõ 
ñòóäåíòè âèêîíóþòü ð³çí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ, íàïðèêëàä ïîêà-
çàòè òðè-÷îòèðè ð³çíèõ ñïîñîáó ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à; ÷îòè-
ðè-ï’ÿòü âàð³àíò³â âèõ³äíèõ ïîëîæåíü äëÿ ïî÷àòêó ðóõîâî¿ 
ä³¿; ïîð³âíÿòè îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ïðîïîíîâàíèõ âèä³â 
ðóõîâèõ ä³é ³ âèçíà÷èòè îïòèìàëüíèé), ñòâîðþº òâîð÷ó àò-
ìîñôåðó íà çàíÿòò³, ïðèâ÷àº ñòóäåíò³â äî àíàë³çó ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³.

Äëÿ êðàùî¿ íàî÷íîñò³ ïîïàäàííÿ ó ö³ëü äîö³ëüíî âèêî-
ðèñòîâóâàòè ïàïåðîâ³ ì³øåí³, âñòàíîâëåí³ íà îäíîìó ç ã³ìíà-
ñòè÷íèõ ñíàðÿä³â (êîëîä³, êîí³ äëÿ ñòðèáê³â). Âèãîòîâëåííÿ 
ñòóäåíòàìè ì³øåíü ð³çíî¿ êîíô³ãóðàö³¿ ç êàðòîíó àáî ïàïåðó 
ç ÿñêðàâèì çàáàðâëåííÿì âíîñèòü ó çàíÿòòÿ åëåìåíòè òâîð-
÷îñò³, íîâèçíè, ùî ðîáèòü çàíÿòòÿ ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì çà-
õîïëþþ÷èìè, ðîçâèâàþ÷èìè, ö³êàâèìè.

Íàäàë³ ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ ñêëàäí³øèé ð³çíîâèä 
ñòàòè÷íî¿ âëó÷íîñò: ìåòàííÿ ó ö³ëü áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâ-
êè. Ñïåö³àëüí³ âïðàâè äàþòüñÿ ñòóäåíòàì, ùî óñï³øíî âïî-
ðàëèñÿ ç ïîïåðåäí³ì çàâäàííÿì ÿê çàîõî÷åííÿ, âèçíàííÿ ¿õ 
óñï³õ³â. Ïðè öüîìó ñòóäåíòè ñàì³ âèÿâëÿþòü ð³çíèöþ â öèõ 
ïðîÿâàõ äîñë³äæóâàíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿.

Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü áåç ïîïåðå-
äíüî¿ ï³äãîòîâêè âèìàãàº õîðîøîãî îêîì³ðó, âèñîêîãî ð³âíÿ 
ñêîîðäèíîâàíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ïðàâèëü-
íîãî ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü, çàñâîºííÿ ðàö³îíàëüíîãî 
ðèòìó ðóõ³â. Ñòóäåíòàì òðåáà çàñâî¿òè îñîáëèâîñò³ ðèòì³÷-
íèõ õàðàêòåðèñòèê ö³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿: áåç ïîïåðåäíüîãî ðîçòÿ-
ãóâàííÿ ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â íåìîæëèâà íåîáõ³äíà êîíöåí-
òðàö³ÿ ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Ïðè ïîêàç³ âïðàâè âèêëàäà÷ çâåðòàº 
óâàãó ñòóäåíò³â íà âàæëèâ³ åëåìåíòè òåõí³êè ðóõîâîãî àêòó: 
äî ÿêîãî ìîìåíòó âèìàãàºòüñÿ ðîçòÿãóâàòè ïðàöþþ÷³ ì’ÿçè, 
êîëè ïî÷èíàºòüñÿ ô³íàëüíå çóñèëëÿ, ÿêèì âîíî ìàº áóòè çà 
òðèâàë³ñòþ.
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Ïîð³âíÿííÿ ð³çíèõ ðèòì³÷íèõ ìàëþíê³â ðóõó (óñ³ ôàçè 
ðóõîâîãî àêòó îäíàêîâ³ çà òðèâàë³ñòþ ³ çóñèëëÿì àáî ïåðø³ 
äâ³ — êîðîòøå çà îñòàííþ) ³ òåõí³÷íî ïðàâèëüíà ðóõîâà ä³ÿ 
ïðè ð³çê³é, êîðîòê³é, ñèëüí³é çàâåðøóþ÷³é ôàç³ ñïðèÿþòü 
êðàùîìó ðîçóì³ííþ ô³ç³îëîã³÷íî¿ çàêîíîì³ðíîñò³ ðàö³î-
íàëüíîãî ðîçïîä³ëó çóñèëü.

Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü áåç ïîïåðå-
äíüî¿ ï³äãîòîâêè âèìàãàº á³ëüøå âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó 
ñïåöèô³÷íî¿ øâèäêîñò³ (áèñòðîòè), ñèëè, ñïðèòíîñò³, ðóõ-
ëèâîñò³, òî÷íîñò³, ð³âíîâàãè, ãíó÷êîñò³ òà ³íøèõ ðóõîâèõ êî-
îðäèíàö³é. Öå ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ð³çíîá³÷íî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, à ñàì ïðîöåñ âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³ç-
íîâèäó âëó÷íîñò³ º òðèâàëèì çà ÷àñîì. Ìåòîäèêà ¿¿ ðîçâèòêó 
âêëþ÷àº ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè ³ óìîâè ¿õ âèêîíàííÿ çà äîïî-
ìîãîþ êîìïëåêñó ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â:

•  ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà ñïèí³ ðóêè âãîðó, ì’ÿ÷ â ïðàâ³é 
ðóö³, ï³äí³ìàþ÷èñü, âèéòè ó ñ³ä ç ïðÿìèìè íîãàìè, êè-
äîê ì’ÿ÷à ó ö³ëü íà â³äñòàíü 5 ì;

•  ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, ï³äí³ìàþ÷èñü ó ñ³ä 
íîãè íàð³çíî, ç ïîâîðîòîì ë³âîðó÷ êèäîê ì’ÿ÷à ó ö³ëü;

•  ç öüîãî æ âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ, ï³äí³ìàþ÷èñü ó ñ³ä 
íîãè ñõðåñíî, êèäîê ì’ÿ÷à ó ö³ëü íà â³äñòàíü 8 ì;

•  êèäîê ì’ÿ÷à ð³çíî¿ âåëè÷èíè ³ âàãè ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ 
ïîëîæåíü: îñíîâíî¿ ñò³éêè, ñò³éêè íà êîë³íàõ, â ñò³éö³ 
íà îäíîìó êîë³í³, ç ïðèñ³äà ó ö³ëü íà ð³çíó â³äñòàíü (â³ä 
5 äî 10 ì) ç óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â;

•  êèäîê ì’ÿ÷à ë³âîþ ³ ïðàâîþ ðóêîþ ïî ÷åðç³.
Íåòî÷í³ ðóõè äîçâîëÿþòü ïðîâîäèòè ñï³ëüíèé àíàë³ç ðó-

õîâèõ ä³é âèêëàäà÷åì ³ ñòóäåíòîì, âèÿâëÿòè ïîìèëêè ³ ïðè-
÷èíè ¿õ ïîÿâè, ï³äáèðàòè ³íäèâ³äóàëüí³ çàâäàííÿ.

Âêëþ÷åííÿ åëåìåíò³â ãðè äî çì³ñòó çàâäàíü ñïðèÿº ï³ä-
âèùåííþ åìîö³éíîãî ñòàíó ³ çá³ëüøåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ñòóäåíò³â. Íàïðèêëàä, ðîçä³ëèâøè ãðóïó íà 4 êîìàíäè, ïðè-
áëèçíî ð³âíî¿ çà ð³âåì ï³äãîòîâëåíîñò³, âèêëàäà÷ îãîëîøóº, 
ùî äàëüí³ñòü êèäêà ì’ÿ÷à (ó ìåòðàõ) êîæíèì ñòóäåíòîì ï³ä-
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ñóìîâóºòüñÿ. Âèãðàº òà êîìàíäà, ÿêà ïðè ìåíø³é ê³ëüêîñò³ 
êèäê³â «ïðîêðîêóº ïî ïëàíåò³» á³ëüøó â³äñòàíü.

Íàäàë³ âäîñêîíàëåííÿ ìåòàííÿ ó ö³ëü áåç ïîïåðåäíüî¿ 
ï³äãîòîâêè ïîâ’ÿçàíå ç ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ïðîñòîðîâîãî ³ ÷à-
ñîâîãî ñïðèéíÿòòÿ, çá³ëüøåííÿì ãëèáèííîãî ³ á³÷íîãî çîðó, 
çá³ëüøåííÿ ïîëÿ çîðó; õîðîøèì çíàííÿì îñîáëèâîñòåé ì³ñ-
öåâîñò³, ðîçòàøóâàííÿ íàâêîëèøí³õ ïðåäìåò³â.

Ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ çàçäàëåã³äü îãëÿä³òèñÿ íà ñòàä³-
îí³ ³ âèçíà÷èòè «íà îêî» éîãî îñíîâí³ ïàðàìåòðè, ê³ëüê³ñòü 
³ îñîáëèâîñò³ ïðåäìåò³â, ðîçòàøîâàíèõ íà íüîìó, ¿õ ðîçì³ðè 
³ â³ääàëåí³ñòü îäèí â³ä îäíîãî. Ñòóäåíòàì íåîáõ³äíî îð³ºí-
òîâíî âñòàíîâèòè íàïðÿì ³ òðàºêòîð³þ ïåðåì³ùåííÿ ñíàðÿ-
äó, ùî ìåòàºòüñÿ, íàì³òèòè îð³ºíòèð íà ì³ñö³ ïàä³ííÿ ì’ÿ÷à 
(ïðàïîðåöü ó ê³íö³ ñåêòîðà äíÿ ìåòàííÿ; ñåðåäèíà ì³æ äâîìà 
ïðåäìåòàìè: ôóòáîëüíèìè âîðîòàìè ³ ùèòîì ç áàñêåòáîëü-
íèì êîøèêîì òîùî).

Ï³ñëÿ çàïàì’ÿòîâóâàííÿ õàðàêòåðíèõ îñîáëèâîñòåé ì³ñ-
öåâîñò³ ñòóäåíòè âèêîíóþòü ïðîáí³ ñïðîáè ìåòàííÿ ó ö³ëü 
áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè ïðåäìåòàìè íåâåëèêî¿ âàãè, áåç-
ïå÷íèìè ó ïîâåðíåíí³: êóëüêàìè äëÿ íàñò³ëüíîãî òåí³ñó, ìà-
ëèìè ã³ìíàñòè÷íèìè ì’ÿ÷àìè, ïàïåðîâèìè ì’ÿ÷àìè (ù³ëüíî 
ñòèñë³ ãàçåòè, îáêëåºí³ ÿñêðàâèìè ñìóæêàìè ù³ëüíîãî ïàïå-
ðó). Êîæåí ðåçóëüòàò àíàë³çóºòüñÿ: ïîð³âíþºòüñÿ âåëè÷èíà 
â³äõèëåííÿ òðàºêòîð³¿ ³ äàëüíîñò³ ïîëüîòó ïðåäìåòà â³ä íà-
ì³÷åíèõ.

Ìåòàííÿ çä³éñíþºòüñÿ ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü: ç 
îñíîâíî¿ ñò³éêè êðîêîì îäí³ºþ íîãîþ âïåðåä, ³ç ñò³éêè íà 
îäíîìó êîë³í³ òà ³íøèõ, à òàêîæ ó ïîºäíàíí³ ç ð³çíèìè ðó-
õîâèìè ä³ÿìè: ï³ñëÿ ïîâîðîòó, ïðèñ³äàííÿ, ñòðèáê³â íà ì³ñ-
ö³. Çàñâî¿âøè àëãîðèòì ðóõ³â ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ ñòóäåíòè 
ïðèñòóïàþòü äî ìåòàííÿ ì’ÿ÷à ç äîòðèìàííÿì âèìîã òåõí³êè 
áåçïåêè.

Ñêëàäí³ñòü ðóõîâèõ çàâäàíü ïîñòóïîâî ï³äâèùóºòüñÿ ÿê 
çà äîïîìîãîþ çá³ëüøåííÿ äàëüíîñò³ ö³ë³, òàê ³ çì³íîþ óìîâ 
ìåòàííÿ:
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•  ìåòàííÿ ì’ÿ÷à ó ö³ëü áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè ï³ñëÿ 
òðüîõ ïîâ³ëüíèõ êðîê³â âïåðåä;

• òðè øèðîê³ êðîêè âïåðåä, âèïàä ³ êèäîê;
• òðè êðîêè âïåðåä, ïîâîðîò ³ êèäîê;
• ìåòàííÿ ï³ñëÿ ñèãíàëó âèêëàäà÷à (ñâèñòîê, õëîïîê);
• ç òðüîõ-ï’ÿòè á³ãîâèõ êðîê³â òîùî.
Âèá³ð âïðàâè âèçíà÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî äëÿ êîæíîãî 

ñòóäåíòà. Ð³çí³ âàð³àíòè ðóõîâèõ ä³é, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
íà çàíÿòòÿõ, º ïðîãðàìîþ ñàìîñò³éíî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ç 
ìåòîþ ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ, îðãàí³çàö³¿ äîçâ³ëëÿ, ð³øåí-
íÿ êîíêðåòíî¿ çàäà÷³ (íàïðèêëàä, òðåíóâàííÿ ç ìåòîþ çá³ëü-
øåííÿ ïîëÿ çîðó, ïîë³ïøåííÿ ãëèáèííîãî ³ á³÷íîãî çîðó).

Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à â ðóñ³ (ç ðîçãîíó) ÿê íàñòóïíèé 
ð³çíîâèä ìåòàííÿ, çà ïðîâ³äíèìè ïàðàìåòðàìè ³ñòîòíî â³ä-
ð³çíÿºòüñÿ â³ä ïîïåðåäíüîãî ñïîñîáó. Òåõí³÷íî ïðàâèëüíî 
âèêîíàíèé ðîçã³í çíà÷íî ïîêðàùóº ðåçóëüòàò. Ñêëàäí³ñòü 
ìåòàííÿ áóäü-ÿêîãî ïðåäìåòà â ðóñ³ ïîëÿãàº ó çì³í³ ðèòìó 
ïåðåäîñòàííüîãî êðîêó, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü âèêîíàííÿ ïîïå-
ðåäí³õ ðóõîâèõ ä³é ðóêîþ ç ì’ÿ÷åì. Ùîá ñâîº÷àñíî îïóñòèòè 
ðóêó âíèç ³ â³äâåñòè ¿¿ íàçàä-âãîðó äëÿ ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ, 
ïåðåäîñòàíí³é êðîê ðîçãîíó ìàº áóòè äîâøå çà ïîïåðåäí³é. 
Âàæëèâî ïðè öüîìó íå çíèæóâàòè òåìïó á³ãó.

Íà ïî÷àòêó çàñâîþþòü ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à â ðóñ³ ó ïî-
ëåãøåíèõ óìîâàõ. Ç ö³ºþ ìåòîþ ïðîïîíóþòüñÿ íàñòóïí³ ðó-
õîâ³ çàâäàííÿ:

• ìåòàííÿ ç òðüîõ êðîê³â ðîçä³ëüíèì ñïîñîáîì: ïåðøà 
øåðåíãà (ïîëîâèíà ãðóïè), äîòðèìóþ÷è çàäàíèé ³íòåðâàë, çà 
âèêëàäà÷åì âèêîíóº òðè êðîêè âïåðåä ó ïîºäíàíí³ ç ï³äãî-
òîâ÷èìè ðóõàìè äëÿ ìåòàííÿ ì’ÿ÷à ðóêîþ: êðîê ë³âîþ íîãîþ 
âïåðåä — ïðàâà ðóêà ç ì’ÿ÷åì îïóñêàºòüñÿ âíèç; êðîê ïðàâîþ 
íîãîþ âïåðåä — ðóêà ç ì’ÿ÷åì â³äâîäèòüñÿ íàçàä-âãîðó; êðîê 
ë³âîþ íîãîþ âïåðåä — ô³íàëüíå çóñèëëÿ ³ êèäîê.

Äðóãà ïîëîâèíà ãðóïè ñïîñòåð³ãàº çà ïîñë³äîâí³ñòþ ³ õà-
ðàêòåðîì ðóõ³â ïåðøî¿ øåðåíãè. Ïðè öüîìó âàæëèâî, ùîá 
êîæåí ñòóäåíò îö³íþâàâ ä³¿ îäíîãî ïàðòíåðà. Ï³ñëÿ êèäêà 
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ñòóäåíòè øâèäêî çáèðàþòü ì’ÿ÷³ ³ ò³, ùî ñïîñòåð³ãàëè çà êî-
ìàíäîþ âèêëàäà÷à ïî ÷åðç³ âèñëîâëþþòü ïîì³÷åí³ ïîìèëêè. 
Ï³ñëÿ òðüîõ-÷îòèðüîõ ñïðîá, âèêîíàíèõ ñï³ëüíî ç âèêëàäà-
÷åì, ñòóäåíòè ñïðàâëÿþòüñÿ ³ç çàâäàííÿì ñàìîñò³éíî, òîä³ ÿê 
ïåäàãîã ïåðåâ³ðÿº ïðàâèëüí³ñòü ä³¿ êîæíîãî ñòóäåíòà; ïåðøà 
³ äðóãà øåðåíãè ê³ëüêà ðàç³â ì³íÿþòüñÿ ðîëÿìè: 

• ìåòàííÿ ç òðüîõ êðîê³â çëèòî (áåç çóïèíîê). Ïðè ïåð-
øèõ ñïðîáàõ ñòóäåíòè ðàçîì ç âèêëàäà÷åì ïðîìîâëÿþòü ïî-
ñë³äîâí³ñòü ä³é: 1. «Ïðàâó ðóêó (ç ì’ÿ÷åì) âíèç» (ï³ä êðîê ë³-
âîþ íîãîþ). 2. «Ïðàâó ðóêó íàçàä-âãîðó» (ï³ä êðîê ïðàâîþ). 
3. «Êèäîê» (ï³ä êðîê ë³âîþ íîãîþ). Âèêëàäà÷ íàãàäóº, ùî ïðè 
êèäêó ì’ÿ÷à âàãà ò³ëà ïåðåäàºòüñÿ íà íîãó, ùî ïîïåðåäó.

• ìåòàííÿ ç òðüîõ êðîê³â ç óÿâíèì «ïðîìîâëÿííÿì» ïî-
ñë³äîâíîñò³ ä³é, äîòðèìóþ÷è òåìï ³ ðèòì êîëåêòèâíèõ ðóõ³â 
ó øåðåíç³;

• ìåòàííÿ ç òðüîõ êðîê³â ³íäèâ³äóàëüíî, ôîðìóþ÷è âëàñ-
íèé òåìï ³ ðèòì ðóõ³â.

Ñòóäåíòè âèêîíóþòü ìåòàííÿ â ðóñ³ ç 5—7 êðîê³â ðîçãîíó.
Äëÿ çàñâîºííÿ ñïåöèô³êè ðîçãîíó ðåêîìåíäóºòüñÿ âè-

êîðèñòîâóâàòè ðîçì³òêó äëÿ îñòàíí³õ òðüîõ êðîê³â (ç óðàõó-
âàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé); ðàçîì ç âèêëàäà÷åì 
ïîäóìêè «ïðîìîâèòè» ðèòì öèõ ðóõ³â, ñïðîáóâàòè ïðîðà-
õóâàòè íàñê³ëüêè äîâøå çà ³íø³ á³ãîâ³ êðîêè ìàº áóòè ïåðå-
äîñòàíí³é.

Äîñâ³ä÷åí³ âèêëàäà÷³ â³äâîäÿòü äåê³ëüêà çàíÿòü äëÿ çà-
ñâîºííÿ ðîçãîíó, äîçâîëÿþ÷è âèêîíàòè êèäîê ëèøå ñòó-
äåíòàì, ùî çàñâî¿ëè òåõí³êó ðîçãîíó. Ïåâíà ñêëàäí³ñòü ö³º¿ 
âïðàâè ïîëÿãàº ó íåîáõ³äíîñò³ ïîºäíàííÿ ð³çíèõ çà òèïîì ³ 
ðèòìîì ðóõ³â ðóêîþ ç ì’ÿ÷åì ³ á³ãîâèõ êðîê³â. Òîìó ñïðîáè 
âèêîíàííÿ öèõ ðóõîâèõ ä³é ïîâ³ëüí³øå àáî øâèäøå, ç ð³çíîþ 
àìïë³òóäîþ äîçâîëÿþòü âèçíà÷èòè ³íäèâ³äóàëüíèé òåìï ³ 
ðèòì ðóõ³â. Ñïðèÿº ïðàâèëüíîìó çàñâîºííþ òåõí³êè ðîçãîíó 
³ ïîñòóïîâå éîãî çá³ëüøåííÿ: ïî÷èíàþ÷è ç òðüîõ êðîê³â ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ çá³ëüøèòè éîãî äî ï’ÿòè, ïîò³ì äî ñåìè. Äîâøèé 
ðîçã³í ìîæíà äîçâîëèòè ñòóäåíòàì, ÿê³ äîáðå çàñâî¿ëè óñ³ 
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ïàðàìåòðè ðóõîâîãî çàâäàííÿ. Òàêîæ ïîñòóïîâî ³ ïîñë³äîâíî 
çá³ëüøóºòüñÿ øâèäê³ñòü ðîçãîíó.

Ðèòì ðîçãîíó ç óñ³ìà íàñòóïíèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè, âêëþ-
÷àþ÷è ô³íàëüíå çóñèëëÿ, ìîæíà ïîçíà÷èòè õëîïêîì, «ïðî-
ìîâèòè» ãîëîñîì, ùî ñïðèÿº êðàùîìó éîãî çàñâîºííþ.

Íàäàë³ âäîñêîíàëåííÿ ìåòàííÿ â ðóñ³ çä³éñíþºòüñÿ øëÿ-
õîì âèêîðèñòàííÿ ñêëàäí³øèõ óìîâ âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çà-
âäàíü. Ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ ðîçã³í «â ãîðó», «ç ãîðè», ç 
ïîäîëàííÿì íàéá³ëüøîãî îïîðó (âèêîðèñòîâóþ÷è ãóìîâèé 
àìîðòèçàòîð, ç ïàðòíåðîì), ùî äîçâîëÿº êðàùå â³ääèôåðåí-
ö³þâàòè ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ, âñòàíîâèòè âëàñíèé ñòèëü âèêîíàí-
íÿ ðóõîâî¿ ä³¿, äåòàëüíî ðîç³áðàòèñÿ â îñîáëèâîñòÿõ âèêîíàí-
íÿ êîæíî¿ ôàçè ñêëàäíî¿ ñòðóêòóðè ðóõîâîãî àêòó.

Ó ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â íå ïåðåäáà-
÷åíèé ð³çíîâèä âëó÷íîñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè êèäêó ì’ÿ÷à 
ïî ðóõîì³é ì³øåí³. Öå, î÷åâèäíî, ïîâ’ÿçàíî ç ïåâíèìè ñêëàä-
íîùàìè òåõí³÷íîãî õàðàêòåðó. Ïðîòå öåé âèä ô³çè÷íèõ âïðàâ 
ñïðèÿº ôîðìóâàííþ æèòòºâî âàæëèâèõ ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè-
÷îê, ðîçâèâàº îêîì³ð, óäîñêîíàëþº ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü, 
âèõîâóº âèòðèìêó, ñàìîâëàäàííÿ, çâè÷êó äî ñàìîàíàë³çó òîùî.

Âèêîðèñòàííÿ ïðîñòîãî ïðèñòðîþ äîçâîëÿº ñòâîðèòè ðó-
õîìó ì³øåíü, ïî ÿê³é ñòóäåíòè ç âåëèêèì áàæàííÿì âèêîíó-
þòü êèäêè. Öåé ïðèñòð³é º ìåòàëåâîþ àáî äåðåâ’ÿíîþ ðàìî÷-
êîþ, ðîçì³ðîì 20x20 ñì ç äâîìà æîëîáêàìè (çãîðè ³ çíèçó). 
Ðàìî÷êà íàä³âàºòüñÿ íà äâà íàòÿãíóò³ øíóðè (â³äñòàíü ì³æ 
ÿêèìè 20 ñì). Ê³íö³ øíóð³â êð³ïëÿòüñÿ íà øòàòèâè (äåðåâ’ÿí³ 
àáî ìåòàëåâ³ çàââèøêè 25—30 ñì), âñòàíîâëåí³ íà ã³ìíàñòè÷-
íîìó êîí³ (ç îäíîãî áîêó ñïîðòçàëó) ³ íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîç-
ëîâ³ (ç ³íøîãî áîêó ñïîðòçàëó). Íà ðàìî÷êó êð³ïèòüñÿ çîáðà-
æåííÿ òâàðèíè (êàáàí, ùî «á³æèòü», êîíöåíòðè÷í³ êðóãè 
òîùî). Äî ñåðåäèíè ðàìî÷êè êð³ïèòüñÿ òàñüìà, ïåðåì³ùàþ÷è 
ÿêó îäèí ³ç ñòóäåíò³â ïåðåñóâàº ì³øåíü. Øòàòèâè ç êîæíîþ ³ç 
ñòîð³í òðèìàþòü äâà ñòóäåíòà. Âèñîòó ðîçòàøóâàííÿ ðóõîìî¿ 
ì³øåí³ ëåãêî ðåãóëþâàòè, ï³äí³ìàþ÷è àáî îïóñêàþ÷è ã³ìíàñ-
òè÷í³ ñíàðÿäè ç³ âñòàíîâëåíèìè íà íèõ øòàòèâàìè. 
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Ñòóäåíòè âèêîíóþòü ïðîñò³ ðóõîâ³ ä³¿ ç ðóõîìîþ ì³øåííþ:
• ³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî (îäíà íîãà ïîïåðåäó) êèäîê ì’ÿ-

÷à ç ì³ñöÿ, ç òðüîõ êðîê³â ïî ïîâ³ëüíî ðóõîì³é ì³øåí³. Îñî-
áëèâ³ñòü öüîãî âèäó âïðàâè ïîëÿãàº â òîìó, ùîá íàâ÷èòèñÿ 
âèêîíóâàòè êèäîê â òå ì³ñöå, êóäè ì³øåíü ïåðåì³ùàºòüñÿ, 
à íå â òå, äå âîíà çíàõîäèòüñÿ ó äàíèé ìîìåíò. Äëÿ öüîãî 
íåîáõ³äíî óì³òè ïîð³âíþâàòè øâèäê³ñòü ñâî¿õ ðóõ³â ³ç øâèä-
ê³ñòþ ì³øåí³. Ì³øåíü ïåðåñóâàºòüñÿ ³ç çóïèíêàìè, ñï³âïàäà-
þ÷èìè ç õàðàêòåðîì ï³äãîòîâ÷èõ ä³é: ïðè îïóñêàíí³ ðóêè ç 
ì’ÿ÷åì âíèç — ì³øåíü ïåðåì³ùàºòüñÿ íà 30 ñì ïðàâîðó÷ ³ 
çóïèíÿºòüñÿ ïðè â³äâåäåíí³ ðóêè ç ì’ÿ÷åì íàçàä-âãîðó; ùå 
íà 30 ñì ïðàâîðó÷ òàêîæ ³ç çóïèíêîþ, ïðè êèäêó íà òàêèé 
æå â³äð³çîê.

Òàêèé ìåòîäè÷íèé ïðèéîì äîïîìàãàº ñòóäåíòàì ïîð³â-
íÿòè òåìï ³ ðèòì ñâî¿õ ðóõ³â ³ç øâèäê³ñòþ ïåðåì³ùåííÿ ì³-
øåí³, ³ âæå ï³ñëÿ 2—3 çàíÿòü óñ³ ñòóäåíòè ñïðàâëÿþòüñÿ ³ç 
çàâäàííÿì. Ðóõîâ³ çàâäàííÿ òàêîãî õàðàêòåðó ñòàþòü äëÿ íèõ 
çàõîïëþþ÷îþ ãðîþ.

Âàæëèâîþ ñêëàäîâîþ ìåòîäèêè ðîçâèòêó êîîðäèíàö³-
éíèõ çä³áíîñòåé º ôîðìóâàííÿ òâîð÷îãî â³äíîøåííÿ äî çà-
íÿòü. Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî çàâäàííÿ â äàíîìó âèïàäêó ñòó-
äåíòàì ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíàòè:

• ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à â ðóõîìó ì³øåíü ç ð³çíèõ âèõ³ä-
íèõ ïîëîæåíü: âèïàäó, ñò³éêè íà îäíîìó êîë³í³, íà êîë³íàõ, ç 
ïðèñ³äà, ç ñ³äó — âèçíà÷èòè íàéá³ëüø çðó÷íå äëÿ ñåáå ïîëî-
æåííÿ; 

• ìåòàííÿ ìàëîãî ã³ìíàñòè÷íîãî ì’ÿ÷à ïî ðóõîì³é ì³øåí³ 
ç ì³ñöÿ, ç ï’ÿòè êðîê³â, áåç ïðîì³æíèõ çóïèíîê. Ïðè óñêëàä-
íåíí³ ìîæíà íà äåÿêèé ÷àñ ïîâåðíóòèñÿ äî ïåðøîãî âàð³àíòó 
âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿.

Íàäàë³ êèäîê ì’ÿ÷à ìîæíà âèêîíóâàòè ç ì³ñöÿ (ç â³äñòàí³ 
8—10 ì), ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü: ñò³éêè (îäíà íîãà ïîïå-
ðåäó), ñò³éêè íà îäí³é êîë³í³, ïîëîæåííÿ ëåæà÷è, ïðèö³ëþþ-
÷èñü, áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè, ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ, ç ðîçãîíó.
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Øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ ì³øåí³ ëåãêî ðåãóëþºòüñÿ ðóõà-
ìè ñòóäåíò³â, ùî äîçâîëÿº ïîñòóïîâî óñêëàäíþâàòè ðóõîâ³ 
çàâäàííÿ øëÿõîì ¿õ ï³äâèùåííÿ. Ñòâîðåííÿ ³ãðîâèõ ñèòó-
àö³é ñòèìóëþº ðóõîâó àêòèâí³ñòü ñòóäåíò³â. Íàïðèêëàä, 
ïðè âèêîíàíí³ ñåð³¿ çàâäàíü, âèêîðèñòîâóþ÷è äëÿ ìåòàííÿ 
ïî ðóõîì³é ì³øåí³ ï’ÿòü ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü, íàáðà-
òè 25 áàë³â. Ñóìà áàë³â ñêëàäàºòüñÿ òàêèì ÷èíîì: óðàæåí-
íÿ ö³ë³ ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è — 2 áàëè; ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è 
áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè — 3 áàëè; ³ç ñò³éêè íà îäíîìó 
êîë³í³ — 3 áàëè; ³ç ñò³éêè íà îäíîìó êîë³í³ áåç ïîïåðåäíüî¿ 
ï³äãîòîâêè — 4 áàëè; ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è — 5 áàë³â; ç ïîëî-
æåííÿ ëåæà÷è ï³ñëÿ äîäàòêîâîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ 
(ïåðåêàò ïðàâîðó÷ àáî ë³âîðó÷, 3—5 â³äæèìàíü â óïîð³ ëå-
æà÷è òîùî) — 8 áàë³â.

Ñòóäåíòè, ÿê³ íàáðàëè çà ðåçóëüòàòàìè ìåòàííÿ 25 áàë³â, 
ä³ñòàþòü ìîæëèâ³ñòü ãðàòè â áàæàíó ñïîðòèâíó ãðó (áàñêåò-
áîë, ôóòáîë, âîëåéáîë òîùî) ó ê³íö³ çàíÿòòÿ. Ìîæëèâ³ñòü íà-
áðàòè òàêó æ ñóìó áàë³â, ÿê ó êðàùèõ îäíîãðóïíèê³â, äóæå 
ïðèâàáëèâà äëÿ ñòóäåíò³â. Âîíè â³äïîâ³äàëüí³øå ³ ç âåëèêîþ 
çàâçÿò³ñòþ ïðàãíóòü ïîë³ïøèòè ñâî¿ ðåçóëüòàòè, îð³ºíòóþ-
÷èñü íà äîñÿãíåííÿ îäíîë³òê³â.

Çá³ëüøåííÿ â³äñòàí³ äî ì³øåí³, à òàêîæ øâèäêîñò³ ¿¿ ïå-
ðåì³ùåííÿ ïîñòóïîâî çá³ëüøóþòü âèìîãè äî ôóíêö³îíàëü-
íèõ ìîæëèâîñòåé ñòóäåíò³â, ùî, â³äïîâ³äíî, ïðèçâîäèòü äî 
ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â ïðèðîñòó öüîãî ð³çíîâèäó âëó÷íîñò³. 
Íàäàë³ âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó âëó÷íîñò³ çä³éñíþ-
ºòüñÿ øëÿõîì âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü ïðè ð³çíîìó ôóíê-
ö³îíàëüíîìó ñòàí³ îðãàí³çìó: äî âïðàöüîâóâàííÿ — ó ï³äãî-
òîâ÷³é ÷àñòèí³ çàíÿòü, ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ð³çíèõ âèä³â õîäüáè, 
á³ãó, ñòðèáê³â, ï³äñêîê³â; ï³ñëÿ ðîçìèíêè — â îñíîâîþ ÷àñòè-
íè, â ïåð³îä íàéá³ëüøî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ³ ó ê³íö³ çàíÿòòÿ — 
äëÿ â³äíîâëåííÿ äèõàííÿ, ðèòìó ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, òðåíó-
âàííÿ óâàãè òîùî.

Ñïðèÿº ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â âëó÷íîñò³ çìåíøåííÿ ðîç-
ì³ð³â ì³øåí³ àáî íàíåñåííÿ ïåâíî¿ ðîçì³òêè, íàïðèêëàä, êîí-
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öåíòðè÷íèõ ê³ë, ùî òàêîæ ï³äâèùóº âèìîãè äî ô³çè÷íî¿, òåõ-
í³÷íî¿ ³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â.

Êèäàííÿ ì’ÿ÷à ó ö³ëü ïî ðóõîì³é ì³øåí³ âèìàãàº á³ëüøå 
âèñîêîãî ð³âíÿ óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì, 
òîìó ïðîïîíóâàòè ïîä³áí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ 
ñòóäåíòàì ç óðàõóâàííÿì ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Íà ïî-
÷àòêó äîö³ëüíî äàâàòè îêðåì³ åëåìåíòè öèõ äîñèòü âàæêèõ 
ðóõîâèõ ä³é â ïîëåãøåíèõ óìîâàõ: ç áëèæ÷î¿ â³äñòàí³, ïî ì³-
øåíÿõ çá³ëüøåíèõ ðîçì³ð³â, òðèâàë³øèé ÷àñ äëÿ óçãîäæåííÿ 
øâèäêîñò³ (áèñòðîòè) ðóõ³â ðóêîþ ç ì’ÿ÷åì (äëÿ âèêîíàííÿ 
êèäêà) ç òåìïîì ïåðåñóâàííÿ ì³øåí³ òîùî. Ó ì³ðó çì³öíåííÿ 
ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, âäîñêîíàëåííÿ 
ñåíñîðíèõ ñèñòåì ãîòîâí³ñòü ñòóäåíò³â äî ï³äâèùåíèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü çá³ëüøóºòüñÿ. Ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
äîäàòêîâèõ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé â³äêðèâàº ïåðåä ñòóäåí-
òàìè íîâ³ ïåðñïåêòèâè ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ ³ çì³öíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ.

Äóæå âàæëèâî ÷àñ â³ä ÷àñó (äâ³÷³ íà ð³ê — ïåðåä çèìî-
âèìè êàí³êóëàìè ³ ó ê³íö³ íàâ÷àëüíîãî ðîêó) çíàéîìèòè ñòó-
äåíò³â ç äèíàì³êîþ çì³í ïîêàçíèê³â ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³, âêëþ÷àþ÷è ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ðîçâèòêó âëó÷íîñò³. 
Ñò³éêà ïîçèòèâíà äèíàì³êà — âàæëèâèé ñòèìóë äëÿ ïîñò³é-
íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ÿê ãîëîâíî¿ óìîâè çì³öíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ.

×åðåç ïðàêòè÷í³ ðåçóëüòàòè ³ îñîáèñòèé äîñâ³ä ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìîæíà ñôîðìóâàòè ïåðåêîíàí-
íÿ, ùî áåç îïòèìàëüíîãî îá’ºìó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íåìîæ-
ëèâî çàáåçïå÷èòè íîðìàëüíèé ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì ³, îòæå, ìîæëèâ³ñòü óïðàâëÿòè ñâî¿ì 
ô³çè÷íèì ñòàíîì.

Íàÿâí³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó â ïðîöåñ³ ðîçâèòêó âëó÷-
íîñò³ íåçàëåæíî â³ä ¿¿ ð³çíîâèäó äîçâîëÿº ñòóäåíòàì ñâîº÷àñ-
íî îö³íþâàòè ðåçóëüòàòè ñâî¿õ çóñèëü, ôîðìóº çâè÷êó äî àíà-
ë³çó ñâî¿õ ä³é, ñàìîñò³éíîãî âèïðàâëåííÿ ïîìèëîê ³ íåâäà÷. Â 
òîé æå ÷àñ ñò³éêèé ïðèð³ñò ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ñòèìóëþº 
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äî ïîøóêó ñêëàäí³øèõ âàð³àíò³â ðóõîâîãî çàâäàííÿ ÿê îäí³-
º¿ ç îñíîâíèõ óìîâ ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ. Íàïðèêëàä, 
ïîòðàïëÿþ÷è â öåíòð ðóõîìî¿ ì³øåí³ äåñÿòü ðàç³â ç äåñÿòè 
ñïðîá ïðè ìåòàíí³ ìàëîãî ì’ÿ÷à ç ì³ñöÿ ñòóäåíò óñêëàäíþº 
ðóõîâó ä³þ øëÿõîì:

• çìåíøåííÿ ÷àñó äëÿ ïðèö³ëþâàííÿ;
• çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ïåðåì³ùåííÿ ì³øåí³;
• çìåíøåííÿ ðîçì³ðó ì³øåí³ àáî ì’ÿ÷à;
•  âêëþ÷åííÿ äîäàòêîâèõ ðóõ³â (ïîâîðîòó ïðàâîðó÷ àáî 

ë³âîðó÷ íà 360°; 3—5 ïðèñ³äàíü; ï³ñëÿ âèêîíàííÿ 3—5 
êðîê³â òîùî).

Ñåðåä ð³çíèõ ïðîÿâ³â âëó÷íîñò³ çíà÷í³ òðóäíîù³ äëÿ 
çàñâîºííÿ ðóõîâèõ ä³é âèêëèêàº êèäàííÿ ì’ÿ÷à (÷è ³íøîãî 
ïðåäìåòà) áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè. Öå ïîâ’ÿçàíî ç âèñî-
êèìè âèìîãàìè äî ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñ-
òåì, íåîáõ³äí³ñòþ âäîñêîíàëåííÿ òàêèõ ðóõîâèõ êîîðäèíà-
ö³é ÿê òî÷í³ñòü, ñïðèòí³ñòü, ðèòì³÷í³ñòü òîùî. Âêëþ÷åííÿ äî 
çì³ñòó çàíÿòü âïðàâ äëÿ ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ ì’ÿç³â, ùî 
ïðàöþþòü ïðè ìåòàíí³, ïîë³ïøåííÿ îêîì³ðó, óì³ííÿ øâèäêî 
îð³ºíòóâàòèñÿ ó ðèòì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèêàõ ìàéáóòí³õ ðóõî-
âèõ ä³é â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿ ôîðìóº íåîáõ³äí³ ïåðåäóìîâè 
äëÿ âäîñêîíàëåííÿ öüîãî ð³çíîâèäó âëó÷íîñò³.

Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî çàâäàííÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ íà-
ñòóïí³ çàâäàííÿ, ùî âêëþ÷àþòüñÿ äî ðîçìèíêè:

•  ï³ä ÷àñ õîäüáè — ïîïàäàííÿ ìàëèì ì’ÿ÷åì ó êîæíå òðå-
òº êîëî, íàíåñåíèé êðåéäîþ ïî ìåæàõ çàëó;

• ï³ä ÷àñ á³ãó — ïîïàäàííÿ, ì’ÿ÷åì ó êîæíå ï’ÿòå êîëî;
•  òå æ ñàìå ïðè ïåðåñóâàíí³ ñïèíîþ âïåðåä, ïðàâèì ³ ë³-

âèì áîêîì; ñòðèáêàìè, ï³äñêîêàìè òîùî.
Äî ñåðåäèíè ïðîëüîòó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè êð³ïëÿòüñÿ 

êàðòîíí³ êðóãè ç ÿñêðàâî-÷åðâîíîþ ë³í³ºþ ïî êðàþ. Ïåðåñóâà-
þ÷èñü øåðåíãîþ ëèöåì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (³íòåðâàë — 2 
ì), ñòóäåíòè íà 5-é êðîê âèêîíóþòü áðîñîê ó ì³øåíü ³, îáåðòà-
þ÷èñü â êîëîíó, éäóòü ë³âîðó÷ â îáõ³ä ñïîðòèâíîãî çàëó. Äðóãà 
øåðåíãà, ï³äõîïëþþ÷è ì’ÿ÷³, âèêîíóº êèäîê (ï³ñëÿ ï³äíÿòòÿ 
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ì’ÿ÷³â ñòóäåíòè âèøèêîâóþòüñÿ ó øåðåíãó) ³ òàê äàë³. Ïîâòî-
ðèâøè çàâäàííÿ 3—4 ðàçè, âèêîðèñòîâóþ÷è ð³çí³ ñïîñîáè ïðî-
ñóâàííÿ: ñòðîéîâèì êðîêîì, øèðîêèìè âèïàäàìè, â ïîëóïðè-
ñèä³, ïðèñèä³ — ñòóäåíòè ïåðåõîäÿòü äî íàñòóïíèõ âïðàâ.

Çàñòîñóâàííÿ ïîçì³ííîãî ñïîñîáó âèêîíàííÿ ðóõîâîãî 
çàâäàííÿ âèêëèêàº íåîáõ³äí³ñòü ä³ÿòè â îäíîìó òåìï³ òà ðèòì³ 
ç ïàðòíåðàìè, íå äîçâîëÿº ðîáèòè çóïèíêó äëÿ ïðèö³ëþâàí-
íÿ (ùîá íå ïîðóøèòè ë³í³þ øåðåíãè), ñïðèÿº ôîðìóâàííþ 
ðàö³îíàëüíîãî ðîçïîä³ëó çóñèëü ³ äîïîìàãàº óäîñêîíàëþâàòè 
öåé ð³çíîâèä âëó÷íîñò³. Ïðè öüîìó â³äñòàíü äî ë³í³¿ êèäêà 
ì’ÿ÷à ëåãêî ðåãóëþºòüñÿ âèêëàäà÷åì çàëåæíî â³ä ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñòóäåíò³â. Âèñîòà ðîçòàøóâàííÿ ì³øåí³ òàêîæ âèçíà÷à-
ºòüñÿ âèêëàäà÷åì äëÿ êîæíî¿ ãðóïè.

Äàë³ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ìåòàííÿ áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãî-
òîâêè ïðîïîíóþòüñÿ âïðàâè ó ïîºäíàíí³ ç ð³çíèìè ã³ìíàñ-
òè÷íèìè ³ àêðîáàòè÷íèìè åëåìåíòàìè:

• ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è ðóêè âãîðó (ì’ÿ÷ àáî ³íøèé ïðåäìåò 
äëÿ ìåòàííÿ â ïðàâ³é ðóö³) ïåðåêàò ïðàâîðó÷, ïîò³ì ë³âîðó÷ ç 
íàñòóïíèì êèäêîì ó ì³øåíü. Ì³øåíü ç êàðòîíó 30x30 ñì âñòà-
íîâëþºòüñÿ ó íèæíüî¿ ðåéêè ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Âåëè÷èíó íà-
âàíòàæåííÿ ³ ñêëàäí³ñòü çàâäàííÿ ìîæíà ðåãóëþâàòè çì³íîþ: 
à) â³äñòàí³ äî ì³øåí³; á) êóòà íàõèëó ì³øåí³; â) ðîçì³ð³â ì³øåí³;

• ç óïîðó ñ³âøè (ïðåäìåò äëÿ ìåòàííÿ â ïðàâ³é ðóö³) ïå-
ðåêàò íàçàä, ïåðåêàò âïåðåä ³ êèäîê ì’ÿ÷à â ì³øåíü, çàêð³ïëå-
íó íà ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (íà ë³í³¿ î÷åé);

• ïåðåêèä âïåðåä ³ êèäîê ì’ÿ÷à ó ì³øåíü, çàêð³ïëåíó íà 
ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ (íà âèñîò³ 50—60 ñì);

• ç óïîðó ñòîÿ÷è íà ïðàâîìó êîë³í³ ë³âó íîãó â ñòîðîíó — 
íà ïàëüö³ í³ã (ì’ÿ÷ ³ ïðàâ³é ðóö³), ïåðåêàò ïðàâîðó÷ âïðèòóë 
ñòîÿ÷è íà ë³âîìó êîë³í³, ïðàâó íîãó â ñòîðîíó — íà ïàëüö³ í³ã 
³ êèäîê ì’ÿ÷à ó ì³øåíü, çàêð³ïëåíó íà ã³ìíàñòè÷í³é ðåéö³ íà 
âèñîò³ 70—80 ñì;

• ç óïîðó ñ³âøè, ïðàâà íîãà ñõðåñòíî ïåðåä ë³âîþ (ì’ÿ÷ 
ó ïðàâ³é ðóö³), ïîâîðîò êðóãîì (ë³âèì ïëå÷åì íàçàä) ³ êèäîê 
ì’ÿ÷à ó ì³øåíü (íà âèñîò³ 50—60 ñì).
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Âèêîíàííÿ çàïðîïîíîâàíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü âèìàãàº 
âñòàíîâëåííÿ îïòèìàëüíîãî òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â.

Ñêëàäí³øèì âèäîì ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à áåç ïîïåðå-
äíüî¿ ï³äãîòîâêè º êèäîê â ì³øåíü ç õîäó. Ïî ÷îòèðüîì êóòàì 
ñïîðòèâíîãî çàëó íà ã³ìíàñòè÷í³ ñíàðÿäè âñòàíîâëþþòüñÿ 
ì³øåí³, â öåíòð³ ÿêèõ — ê³ëüöå ÿñêðàâî-ïîìàðàí÷îâîãî êî-
ëüîðó. Ï³ä ÷àñ ô³ãóðíî¿ ìàðøèðîâêè ïî çàëó: çèãçàãîì, çì³é-
êîþ, ïî ä³àãîíàë³, òîùî — ñòóäåíòè ïî êîìàíä³ âèêëàäà÷à áåç 
ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè âèêîíóþòü êèäîê ó ê³ëüöå. Ñêëàä-
í³ñòü öüîãî âàð³àíòó öüîãî ð³çíîâèäó âëó÷íîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ 
â³äñóòí³ñòþ ÷àñîâîãî ïåð³îäó, ï³ñëÿ ÿêî¿ ïîâèíåí ñë³äóâàòè 
êèäîê ì’ÿ÷à. ßêùî òðèâàë³ñòü ïåðåêàòó, ïåðåêèäó ³ ³íøèõ 
âïðàâ ëåãêî âèçíà÷èòè, ïîð³âíþþ÷è ç íèìè òèìè ³ ðèòì íà-
ñòóïíèõ ðóõ³â, òî âèêîíàííÿ ìåòàííÿ ç õîäó, ï³ñëÿ ðàïòîâîãî 
ñèãíàëó, âèìàãàº øâèäêî¿ ìîá³ë³çàö³¿ óâàãè, âèñîêî¿ ëàá³ëü-
íîñò³ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâ-
íèõ ôóíêö³é.

Ìåòàííÿ áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè çíà÷íîþ ì³ðîþ 
çàñíîâàíå íà åêñòðàïîëÿö³éíèõ ðåôëåêñàõ, ùî äîçâîëÿþòü 
àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà ñèòóàö³þ, ùî çì³íþºòüñÿ, ³ âèð³øó-
âàòè âèíèêàþ÷³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ. Öå ñïðèÿº âñòàíîâëåííþ 
ùîíàéòîíøèõ äèôåðåíö³þâàíü, ôîðìóâàííþ íàâè÷îê ìî-
á³ë³çàö³¿ âíóòð³øí³õ ðåçåðâ³â â íåñïîä³âàíèé ìîìåíò, ãîòîâ-
íîñò³ äî ïîäîëàííÿ íåñïîä³âàíî âèíèêàþ÷èõ òðóäíîù³â ÿê 
ñâîºð³äíèõ ñòðåñ³â. Íàäàë³ íàáóò³ íàâè÷êè ïåðåíîñÿòüñÿ íà 
³íø³ âèäè ä³ÿëüíîñò³ òà ñïðèÿþòü ïåðåõîäó îðãàí³çìó íà ÿê³ñ-
íî íîâèé ð³âåíü ôóíêö³îíóâàííÿ.

Ö³ëåñïðÿìîâàíèé ðîçâèòîê âëó÷íîñò³ çà ¿¿ îñíîâíèìè 
ð³çíîâèäàìè äîçâîëÿº äîáèòèñÿ çíà÷íèõ ðåçóëüòàò³â. Çàñòî-
ñóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ, ö³êàâèõ, äîñòóïíèõ ³ ïðèâàáëèâèõ 
äëÿ ñòóäåíò³â çàâäàíü àêòèâ³çóº ¿õ ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü, ðîáëÿ÷è 
¿¿ á³ëüøå óñâ³äîìëåíîþ ³ çì³ñòîâíîþ.
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10.3. Критерії оцінки розвитку влучності

Îñîáëèâ³ñòü êðèòåð³¿â îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó âëó÷íîñ-
ò³ çà ¿¿ îñíîâíèìè ð³çíîâèäàìè ³ ïðîÿâàìè â òîìó, ùî âîíè 
âêëþ÷àþòü îäíî÷àñíî ³ ê³ëüê³ñí³, ³ ÿê³ñí³ îö³íêè ðóõîâèõ ä³é. 
Íàïðèêëàä, òàêèé êðèòåð³é, ÿê òî÷í³ñòü óðàæåííÿ ö³ë³, âè-
çíà÷àºòüñÿ òåõí³êîþ öèõ ðóõ³â. Òîìó ïîïàäàííÿ â ö³ëü àáî 
òî÷í³ñòü óðàæåííÿ ö³ë³, ÿê îäèí ç îñíîâíèõ ê³ëüê³ñíèõ êðè-
òåð³¿â îö³íêè, ÿâëÿºòüñÿ îäíî÷àñíî ³ ÿê³ñíèì êðèòåð³ºì åôåê-
òèâíîñò³ ïðîöåñó íàâ÷àííÿ.

Ìåòàííÿ ó ö³ëü ïîâ’ÿçàíå ç óçãîäæåííÿì ó ä³ÿëüíîñò³ 
ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ì³ðîþ ó÷àñò³ çîðîâîãî òà 
³íøèõ àíàë³çàòîð³â, ðàö³îíàëüíèì ðîçïîä³ëîì çóñèëü, ÷åð-
ãóâàííÿì íàïðóãè ç ðîçñëàáëåííÿì, òîáòî âñòàíîâëåííÿì 
îïòèìàëüíîãî ðèòìó îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó. Öå 
â ñóêóïíîñò³ âèçíà÷àº ì³ðó îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ìåòàííÿ, 
à îêðåìî º ÿê³ñíèìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè ô³çè÷íî¿ âïðàâè ³ 
äîçâîëÿº áóäóâàòè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ç êîíêðåò-
íèì îð³ºíòóâàííÿì íà ð³øåííÿ ò³º¿ àáî ³íøî¿ ðóõîâî¿ çàäà÷³, 
ñïðèÿþ÷è ñòâîðåííþ êîíêðåòíî¿ ïðîãðàìè.

Ê³ëüê³ñòü ïîïàäàíü ó âñòàíîâëåíó ö³ëü ÿê íàñòóïíèé êðè-
òåð³é îö³íêè âëó÷íîñò³ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîæå 
ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê ïðèéîì äëÿ çàêð³ïëåííÿ ðóõîâî¿ íàâè÷êè ³ 
âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ ä³é â ð³çíèõ óìîâàõ (ó ñïîðòèâíîìó 
çàë³ òà íà â³äêðèòîìó ìàéäàí÷èêó; ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëî-
æåíü, âèêîðèñòîâóþ÷è ð³çí³ ÿê çà âàãîþ, òàê ³ çà ôîðìîþ 
ïðåäìåòè äëÿ ìåòàííÿ).

Ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ ñòóäåíòè îñâîþþòü âïðàâè ó ìåòàíí³ ç 
ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è ³ ç ðîçãîíó. ¯õ ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè äëÿ 
äîäàòêîâèõ ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ç ìåòîþ óñåá³÷íîãî ðîçâèò-
êó îðãàí³çìó ³ ïîë³ïøåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, 
îñê³ëüêè âèêîðèñòàííÿ öèõ ïîëîæåíü ôîðìóº ðÿä ö³ííèõ ðó-
õîâèõ íàâè÷îê ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Ó ïîëîæåííÿõ 
ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, íà îäíîìó êîë³í³ ³ ëåæà÷è çóñèëëÿ ïåðå-
ðîçïîä³ëÿþòüñÿ ³íàêøå, àêòèâíå íàâàíòàæåííÿ äîâîäèòüñÿ 
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íà ³íø³ ãðóïè ì’ÿç³â, ³íàêøå â³äáóâàºòüñÿ ³ çì³íà íàïðóãè ³ 
ðîçñëàáëåííÿ, ùî çíà÷íîþ ì³ðîþ ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ ô³-
ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Êîðèñíå âèêîíàííÿ ìåòàíü áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâ-
êè, îñê³ëüêè âîíî ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ðóõîâî¿ 
ðåàêö³¿, îð³ºíòóâàííÿ â ÷àñ³, ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ïîëÿ çîðó, 
ðîçøèðåííþ ä³àïàçîíó á³÷íîãî ³ ãëèáèííîãî çîðó. Ïðè áåç-
ïåðå÷í³é ö³ííîñò³ öèõ âïðàâ ¿õ ìîæíà âêëþ÷àòè â ³íäèâ³äó-
àëüíîìó ïîðÿäêó äëÿ ñòóäåíò³â ïðè â³äïîâ³äíèõ âèìîãàõ äî 
îðãàí³çàö³¿ çàíÿòòÿ. Òóò ïðîâ³äíèì êðèòåð³ºì îö³íêè º òî÷-
í³ñòü óðàæåííÿ ö³ë³ òà ê³ëüê³ñòü ïîïàäàíü ó âñòàíîâëåíó ö³ëü. 
Ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ îö³íêè âïðàâ â ìå-
òàíí³ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü. Îá’ºêòèâí³ñòü îö³íêè 
âèçíà÷àºòüñÿ óðàæåííÿì ö³ë³ (çáèòòÿì êîíêðåòíîãî ïðåäìå-
òà àáî óðàæåííÿì ö³ë³: ïîïàäàííÿì â ì³øåíü ïåâíî¿ ôîðìè). 
Îö³íêà ìåòàííÿ íà äàëüí³ñòü âèì³ðþºòüñÿ â êîíêðåòíèõ öèô-
ðàõ ç òî÷í³ñòþ äî 1 ñì.

Ôîðìàëüíî ÿê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè íå çàñòîñîâóþòüñÿ. 
Íàñïðàâä³ æ äàëüí³ñòü ïîëüîòó ñíàðÿäà, ùî ìåòàºòüñÿ, àáî 
ïðåäìåòà âèçíà÷àºòüñÿ ö³ëèì êîìïëåêñîì âçàºìîçâ’ÿçàíèõ 
ä³é, íåäîîö³íêà ÿêèõ íå äîçâîëÿº îïàíóâàòè òåõí³êó ô³çè÷íèõ 
âïðàâ, ùî áåçïîñåðåäíüî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ðåçóëüòàòàõ. Òîìó 
ÿê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè ïîâèíí³ âèêîðèñòîâóâàòèñÿ íàð³âí³ ç 
ê³ëüê³ñíèìè.

10.4. Практичні рекомендації

Âëó÷í³ñòü — îäíà ç æèòòºâî íåîáõ³äíèõ ÿêîñòåé ëþäèíè. 
¯¿ âåëèêà ïðèêëàäíà çíà÷óù³ñòü íåçàïåðå÷íà â ð³çíîìàí³òíèõ 
âèäàõ ä³ÿëüíîñò³. Îäí³ºþ ³ç ñïåöèô³÷íèõ îñîáëèâîñòåé âëó÷-
íîñò³ º íàÿâí³ñòü òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿, ùî äîçâîëÿº àíàë³-
çóâàòè ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü, à òàêîæ ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
÷èñëåííèõ ïðèñòîñóâàíü, ïðåäìåò³â, ³íâåíòàðÿ äëÿ ðîçâèòêó 
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³ âäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ ð³çíîâèä³â ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, 
ùî, ç îäíîãî áîêó, ñïðèÿº ôîðìóâàííþ òâîð÷èõ çä³áíîñòåé 
ñòóäåíò³â, ç ³íøî¿ — äîçâîëÿº çàñòîñîâóâàòè â ïðîöåñ³ íàâ÷àí-
íÿ ÷èñëåíí³ çàñîáè, ìåòîäè ³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè.

1. Ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè âëó÷íîñò³ âèçíà÷àþòü âèá³ð ïðåä-
ìåò³â ³ ³íâåíòàðÿ ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó. Òàê, ïðè 
ìåòàíí³ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâà-
òè ÿê ì³øåíü ÿñêðàâ³ êîëüîðîâ³ êóáèêè ç êàðòîíó. Âñòàíîâëå-
í³ íà îäí³é ë³í³¿ íà ÿêèé-íåáóäü ã³ìíàñòè÷íèé ñíàðÿä, âîíè 
äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèêîíóâàòè ðóõîâå çàâäàííÿ îäíî÷àñíî 
äåê³ëüêîì ñòóäåíòàì. Íàïðèêëàä, íà ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³ 
ìîæíà ðîçñòàâèòè íà ïåâí³é â³äñòàí³ 5 êóáèê³â, ùî äîçâî-
ëèòü â³äðàçó ï’ÿòè ñòóäåíòàì âèêîíàòè êèäîê ì’ÿ÷à çàäàíèì 
ñïîñîáîì.

2. Â ïðîöåñ³ çàíÿòü íåîáõ³äíî ïîñò³éíî êîðèãóâàòè õ³ä 
íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó òàê, ùîá çàáåçïå÷èòè ³íäèâ³äóàëüíèé 
ï³äõ³ä äî ñòóäåíò³â ð³çíîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³; ñòâîðþâà-
òè ïî ìîæëèâîñò³ óìîâè äëÿ ïîâí³øîãî ðîçêðèòòÿ ðóõîâîãî 
ïîòåíö³àëó. Ç ö³ºþ ìåòîþ ðåêîìåíäóþòüñÿ ð³çí³ ñïîñîáè ðîç-
òàøóâàííÿ ³ óñòàíîâêè ñíàðÿä³â. Òàê, äåê³ëüêà ñòóäåíò³â âè-
êîíóþòü êèäîê ì’ÿ÷à ó ö³ëü (êîëüîðîâ³ êóáèêè, ðîçêëàäåí³ 
íà ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³), ñòîÿ÷è íà îäí³é ë³í³¿, òîáòî çíàõîäÿ-
÷èñü â ð³âíèõ óìîâàõ. Â öüîìó âèïàäêó äîö³ëüí³øå ï³äáèðà-
òè ñòóäåíò³â îäíàêîâîãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ïðè 
óñòàíîâö³ æ êîëîäè ïî ä³àãîíàë³ ñòóäåíò, ùî ñòî¿òü ó áëèæ-
íüîãî ê³íöÿ, çíàõîäèòüñÿ ó âèã³äí³øîìó ïîëîæåíí³. Öå äîçâî-
ëÿº äèôåðåíö³þâàòè çàâäàííÿ çà ¿õ ñêëàäí³ñò³ ç óðàõóâàííÿì 
ìîæëèâîñòåé ñòóäåíò³â.

3. Ó îäíèõ ³ òèõ æå óìîâàõ ðåãóëþâàòè ô³çè÷íå íàâàíòà-
æåííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ øëÿõîì óñêëàäíåííÿ ñïîñîáó âèêîíàí-
íÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ. Òàê, ïðè ìåòàíí³ ìàëîãî ì’ÿ÷à ó ö³ëü, 
âñòàíîâëåíó íà ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³ ñòóäåíòîâ³, ùî óðàçèâ ì³-
øåíü òðè ðàçè ï³äðÿä, ïðîïîíóºòüñÿ ïðè íàñòóïíèõ ñïðîáàõ 
êèäàòè ì’ÿ÷ â äâà ðàçè øâèäøå àáî ï³ñëÿ äîäàòêîâèõ ðóõ³â (ïî-
âîðîòó, ïðèñ³äàííÿ òîùî) áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè.
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4. Âïðàâè ó ìåòàíí³ ìàþòü âëàñíèé ðèòì, áåç çàñâîºííÿ 
ÿêîãî ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³ óñêëàäíþºòüñÿ. Äëÿ ôîðìóâàí-
íÿ ðàö³îíàëüíîãî òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêî-
ðèñòîâóâàòè óïîâ³ëüíåííÿ ³ ïðèñêîðåííÿ ðóõîâèõ ä³é, ð³çí³ 
ñïîñîáè ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ï³äêàçóþ÷è ìîìåíò äî-
êëàäàííÿ ì³í³ìàëüíèõ àáî ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü áàâîâíîþ, 
ñâèñòêîì àáî ãîëîñîì. Òàêèé ïðèéîì äîïîìàãàº ñòóäåíòàì 
çíà÷íî øâèäøå çàñâî¿òè ðèòì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ô³çè÷íèõ 
âïðàâ ³ óñï³øí³øå ñïðàâëÿòèñÿ ³ç çàâäàííÿìè.

5. Äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âè-
òðèâàëîñò³, ïîë³ïøåííÿ îêîì³ðó ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòî-
âóâàòè ð³çí³ âèäè ì³øåí³â äëÿ ìåòàííÿ (çà ôîðìîþ, ðîçì³-
ðàìè, çàáàðâëåííÿì), ðîçòàøîâàí³ âåðòèêàëüíî ³ ãîðèçîí-
òàëüíî, íà ð³çí³é âèñîò³; íåðóõîì³ ³ ðóõîì³. Öå çíà÷íîþ ì³-
ðîþ àêòèâ³çóº óâàãó ñòóäåíò³â, çàáåçïå÷óº ð³çíîá³÷íó ä³þ íà 
îðãàí³çì, ï³äâèùóº ³íòåðåñ äî çàíÿòü, äîçâîëÿº ìàêñèìàëüíî 
³íäèâ³äóàë³çóâàòè ïðîöåñ íàâ÷àííÿ.

6. Äëÿ ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â ïðèðîñòó âëó÷íîñò³ ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè ñïåö³àëüí³ âïðàâè íå ëèøå â îñíîâíó 
÷àñòèíó çàíÿòòÿ, àëå ³ â ï³äãîòîâ÷ó ³ â çàâåðøàëüíó. Òàê, ï³ä 
÷àñ ðîçìèíêè ñòóäåíòè, âèêîíóþ÷è ð³çí³ âèäè õîäüáè, á³ãó, 
ñòðèáê³â, ï³äñêîê³â ³ ³íøèõ ñïîñîá³â ïåðåñóâàííÿ, ìîæóòü êè-
äàòè ì’ÿ÷ â ì³øåí³, ïðèêð³ïëåí³ äî ðåéîê ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè 
(êâàäðàòè, ê³ëüöÿ, âèãîòîâëåí³ ç êàðòîíó òîùî); ó êîëà, ÿê³ 
íàíåñåí³ êðåéäîþ óçäîâæ ìåæ³ ñïîðòèâíîãî ìàéäàí÷èêà; ó 
ïðåäìåòè, âñòàíîâëåí³ íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³, êîçëîâ³ òîùî, 
ðîçòàøîâàí³ ïî êóòàõ çàëó.

7. Ó çàâåðøàëüí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ³ 
âäîñêîíàëåííÿ âëó÷íîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè äî çì³ñòó 
ðóõëèâèõ ³ãîð ð³çíî¿ ³íòåíñèâíîñò³. Íàïðèêëàä, äëÿ ðîçâèòêó 
óâàãè ïðîïîíóºòüñÿ íàñòóïíà ãðà. Ó öåíòð³ çàëó ñòàâèòüñÿ ì³-
øåíü (ê³ëüöÿ ä³àìåòðîì 50 ñì, óêð³ïëåí³ íà ñò³éö³ äëÿ ñòðèáê³â). 
Ñòóäåíòè éäóòü êðîêîì ïî êîëó (äèñòàíö³ÿ 3—4 êðîêè). Ï³ñëÿ 
ðîçðàõóíêó ïî ïîðÿäêó íîìåð³â çà êîìàíäîþ âèêëàäà÷à ñòóäåí-
òè, ÿê³ îòðèìàëè íîìåðè 1, 7, 14, âèêîíóþòü êèäîê ì’ÿ÷à ó ö³ëü.
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Ìîæíà ñôîðìóâàòè äâ³ êîìàíäè. Ïåðøà êîìàíäà — ç 
1-ãî ïî 10-é íîìåð, äðóãà — ç 11-ãî ïî 20-èé. Âèêëàäà÷ ïî ÷åð-
ç³ íàçèâàº íîìåðè ç îäí³º¿ êîìàíäè (íàïðèêëàä, 3-é, 5-é, 8-é) 
³ ç äðóãî¿ (íàïðèêëàä, 12-é, 15-é, 17-é). Âèãðàº êîìàíäà, ùî 
çðîáèëà â ñóì³ á³ëüøå âäàëèõ êèäê³â.

8. Äð³áíèé ñïåö³àëüíèé ³íâåíòàð, ÿêèé âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
äëÿ âèêîíàííÿ ìåòàëüíèõ âïðàâ, ðåêîìåíäóºòüñÿ âèãîòîâëÿ-
òè ñèëàìè ñòóäåíò³â äîìà ó â³ëüíèé ÷àñ. Êóáèêè ç êàðòîíó, 
ì’ÿ÷èêè (êóëüêè) ç ù³ëüíî óòðàìáîâàíî¿ ãàçåòè, îáêëåºíî¿ 
êîëüîðîâèì ïàïåðîì, êâàäðàòè ³ êðóãè ç êàðòîíó ð³çíèõ ðîç-
ì³ð³â, ìàþòü áóòè ÿñêðàâèìè, ç ÷³òêèìè êîíòóðàìè, ìàòè 
ñâî¿ íîìåðè (êâàäðàò ìåòàííÿ ¹4, òîáòî ðîçì³ð 40x40 ñì; 
êâàäðàò ¹ 5: ðîçì³ð 50x50 ñì; êîëî ¹3 — ä³àìåòð 30 ñì 
òîùî). Öå äîçâîëÿº ÷³òêî ³ øâèäêî îðãàí³çóâàòè âèêîíàííÿ 
áóäü-ÿêîãî ðóõîâîãî çàâäàííÿ, ïðèâ÷àº ñòóäåíò³â äî ïîðÿäêó 
³ äèñöèïë³íè.

9. Ïîºäíàííÿ ìåòàëüíèõ ðóõ³â ç ³íøèìè ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè ñïðèÿº ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. 
Òàê, êèäàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäèòè ï³ä 
÷àñ ëàç³ííÿ. Íàïðèêëàä, ïåðåä ï³äíÿòòÿì íà ã³ìíàñòè÷í³ ñõî-
äè — âèêîíàòè êèäîê â ì³øåíü, ðîçòàøîâàíó íà ï³äëîç³ (êðóã 
ä³àìåòðîì 50 ñì); ï³äíÿâøèñü íà âåðõíþ ðåéêó, êèäîê ì’ÿ÷à 
â òó æ ö³ëü; ñïóñòèâøèñü âíèç, âèêîíàòè òðåòþ ñïðîáó; ïî-
ð³âíÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ ïðè óñ³õ òðüîõ êèäêàõ. Âèêîíóþ÷è 
ëàç³ííÿ ïî ïîõèë³é ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, çðîáèòè êèäîê ì’ÿ-
÷åì ç âåðõíüî¿ òî÷êè ó êîëî íà ï³äëîç³. Ìåòàííÿ çä³éñíþºòüñÿ 
ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ.

Êèäàííÿ ì’ÿ÷à ï³ñëÿ ð³çíèõ àêðîáàòè÷íèõ ³ ã³ìíàñòè÷íèõ 
âïðàâ (ïåðåêàò³â ïðÿìèì ò³ëîì ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷, ïåðåêèäó 
âïåðåä òîùî) ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³ âèìîãè äî îêîðóõîâîãî 
àïàðàòó, äîáðå òðåíóº îêîì³ð, ñïðèÿº ðàö³îíàëüíîìó ðîçïî-
ä³ëó çóñèëü, ôîðìóº ðèòì ðóõ³â. Âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü 
â ñêëàäí³øèõ óìîâàõ ³ñòîòíèì ÷èíîì ì³íÿº ðîçóì³ííÿ õàðàê-
òåðó ³ ñòðóêòóðè âïðàâè â çâè÷í³é ñèòóàö³¿: ç ì³ñöÿ, ï³ñëÿ ïðè-
ö³ëþâàííÿ òîùî.
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10. ×åðãóâàííÿ ð³çíèõ ñïîñîá³â âèêîíàííÿ ìåòàííÿ ìàëî-
ãî ì’ÿ÷à ñïðèÿº óñï³øíîìó çàêð³ïëåííþ ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ ¿õ 
åêñòðàïîëÿö³¿ ó çâè÷íèõ óìîâàõ. Âèêîíóâàòè êèäîê ì’ÿ÷à ó 
ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü ðåêîìåíäóºòüñÿ ç ð³çíîìàí³òíèõ âèõ³äíèõ 
ïîëîæåíü: ç øèðîêî¿ ñò³éêè, ³ç ñò³éêè íà êîë³íàõ, ³ç ñò³éêè 
íà îäíîìó êîë³í³, ç ïðèñ³äà, ç ãëèáîêîãî âèïàäó, ç ñ³äó, ç ñ³äó 
íîãè íàð³çíî òîùî. Íåçâè÷í³ ³ íå çîâñ³ì çðó÷í³ ïîçè ñïðèÿþòü 
âèáîðó îïòèìàëüíî¿ ïîçè ³ êðàùîìó çàñâîºííþ ðàö³îíàëüíî¿ 
òåõí³êè ìåòàííÿ.

11. Ìåòàííÿ â ñïîðòèâíîìó çàë³ òà íà ñòàä³îí³ â³äð³çíÿ-
ºòüñÿ õàðàêòåðîì ñïðèéíÿòòÿ ïðîñòîðó, ùî âïëèâàº íà ÿê³ñòü 
ìåòàííÿ ì’ÿ÷à ó ö³ëü òà íà äàëüí³ñòü. Âèêîðèñòàííÿ ìîæëè-
âîñò³ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ çá³ëüøóº ïî-
çèòèâíó ä³þ ìåòàëüíèõ ðóõ³â íà îðãàí³çì: ôîðìóºòüñÿ òîíøå 
ñïðèéíÿòòÿ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ³ ïðîñòîðîâî-ñèëîâèõ ïàðà-
ìåòð³â ðóõ³â, øâèäøå óäîñêîíàëþºòüñÿ ðèòì ðóõîâèõ ä³é.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ âëó÷íîñò³ º òâîð-
÷èì ïðîöåñîì ç âåëèêèìè ìîæëèâîñòÿìè, ÿê³ íåäîñòàòíüî 
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó ïðàêòèö³ ðîáîòè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â. Îäíà ç ïðè÷èí ñèòó-
àö³¿, ùî ñêëàëàñÿ, — íåäîîö³íêà ð³çíèõ ïðîÿâ³â ³ ð³çíîâèä³â 
âëó÷íîñò³. Ôîðìóâàííÿ ó ñòóäåíò³â íàâè÷îê ìåòàííÿ ì’ÿ÷à 
ëèøå äâîìà ñïîñîáàìè (ó ö³ëü ³ íà äàëüí³ñòü) çíà÷íî îáìåæóº 
ä³þ öèõ ðóõîâèõ ä³é íà îðãàí³çì, çíèæóþ÷è ¿õ ïîçèòèâíèé 
âïëèâ íà âäîñêîíàëåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, çì³öíåííÿ 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.
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РОЗДІЛ 11

РОЗВИТОК
ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ 

РИТМІЧНОСТІ

10.1. Місце ритмічності
серед інших координаційних здібностей

Ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü ï³äêîðÿºòüñÿ ïåâíèì çàêîíîì³ðíîñ-
òÿì, ùî çàáåçïå÷óþòü ¿¿ âïîðÿäêîâàí³ñòü ó ïðîñòîð³ òà ó ÷àñ³. 
Íåâ³äïîâ³äí³ñòü õàðàêòåðó âèêîíàííÿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè öèì 
çàêîíîì³ðíîñòÿì âèêëèêàº ïåðåíàïðóæåííÿ íåðâîâî-ì’ÿçî-
âîãî àïàðàòó, ïåðåä÷àñíå âèñíàæåííÿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó.

Òî÷í³ñòü êîæíî¿ ôàçè ðóõîâîãî àêòó, ðàö³îíàëüíèé ðîç-
ïîä³ë çóñèëü, çì³íà íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ ñòâîðþþòü âðà-
æåííÿ ïðîñòîòè ³ äîñòóïíîñò³ âèêîíàííÿ òåõí³÷íî ñêëàäíî¿ 
ô³çè÷íî¿ âïðàâè. Íàñïðàâä³ æ çá³ã îñíîâíèõ ïàðàìåòð³â ðó-
õîâî¿ ä³¿ ç ¿¿ òåîðåòè÷íîþ ìîäåëëþ âèìàãàº òðèâàëîãî ÷àñó ³ 
çíà÷íèõ åíåðãîâèòðàò.

Ëþäèíà çäàòíà óïðàâëÿòè äîâ³ëüíèì ðóõîâèì àêòîì, 
â îñíîâó ÿêîãî ïîêëàäåíèé ïåâíèé ðèòì. Â öüîìó âèïàäêó 
éäåòüñÿ ïðî âèùèé ñòóï³íü îðãàí³çàö³¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Â 
ïðîöåñ³ àêòèâíî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ðèòì ðóõ³â ãåíåðóºòüñÿ 
ñàìîþ ðóõîâîþ ñèñòåìîþ. Ïðè äîñÿãíåíí³ ³ìïóëüñàìè öåí-
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òðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè â³äáóâàºòüñÿ ¿õ òðàíñôîðìàö³ÿ, 
çàâäÿêè ÷îìó âèíèêàþòü íîâ³ àëãîðèòìè ðóõîâèõ ä³é.

Îñíîâí³ åëåìåíòè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (íåéðîíí³ çâ’ÿçêè 
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, íåðâîâî-ì’ÿçîâèé àïàðàò) 
âêëþ÷àþòüñÿ ó çàãàëüíèé ïðîöåñ âïîðÿäêîâàíèõ êîëèâàíü, 
òîáòî â îðãàí³çîâàíèé ðóõ óñ³º¿ ðóõîâî¿ ñèñòåìè, ùî ìàº ÷³ò-
êèé ðèòì [22; 29; 33; 88; 156; 229; 239; 310; 334; 343].

Ôóíêö³îíàëüíà ñèñòåìà çàáåçïå÷óº çâîðîòíþ àôåðåíòà-
ö³þ, òîáòî çâ’ÿçîê, ùî éäå â³ä ðîáî÷îãî îðãàíó äî ðåãóëþ-
þ÷èõ íåðâîâèõ öåíòð³â [28; 39; 53]. Âèíèêëèé ðåöåïòîðíèé 
ñèãíàë â³ä ì’ÿçîâèõ, ñóõîæèëüíèõ, òàêòèëüíèõ ðåöåïòîð³â 
ó âèãëÿä³ íåéðîííî¿ ³ìïóëüñàö³¿ öèðêóëþº ïî çàìêíóòîìó 
êîëó, îäíî÷àñíî âèêîíóþ÷è ðîëü òàéìåðà ³ ïðîãðàìè, ÿê³ âè-
çíà÷àþòü õàðàêòåð ðèòì³÷íî¿ àêòèâíîñò³.

²íôîðìàö³ÿ ïðî ïðîñòîðîâî-÷àñîâ³ òà ïðîñòîðîâî-ñèëîâ³ 
õàðàêòåðèñòèêè ðóõîâî¿ ä³¿ îáóìîâëþºòüñÿ ïîÿâîþ íåîáõ³ä-
íîãî ðèòìó. Òàê, ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà âïåðåä ç ì³ñöÿ ïî-
øòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè ï³äãîòîâ÷³ ä³¿ (ïðèñ³-
äàííÿ ³ â³äâåäåííÿ ðóê íàçàä) º ñèãíàëîì, çà ÿêèì ïî÷èíàºòüñÿ 
ö³ëèé ëàíöþæîê ïåðåòâîðåíü. Ìàõ ðóêîþ âïåðåä ³ â³äøòîâ-
õóâàííÿ º ïóñêîâèì ñèãíàëîì äëÿ ïî÷àòêó ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³. ²ìïóëüñè, ùî âèíèêëè, ïåðåòâîðÿòüñÿ ó ìåõàí³÷íèé ðóõ ³ 
çàëåæíî â³ä çîâí³øí³õ óìîâ (â³ê òîãî, õòî çàéìàºòüñÿ, ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, õàðàêòåð ðóõîâîãî çàâäàííÿ òîùî) 
â³äáóâàºòüñÿ ïîñò³éíå óòî÷íåííÿ ðóõîâî¿ ïðîãðàìè, âíàñë³-
äîê ÷îãî âñòàíîâëþºòüñÿ ðàö³îíàëüíèé òåìï ðóõ³â, àìïë³òó-
äà, ðîçïîä³ë çóñèëü, îïòèìàëüíèé ðèòì [103].

Ðèòì³÷í³ñòü îáóìîâëþº íåîáõ³äíå ñï³ââ³äíîøåííÿ îê-
ðåìèõ ôàç ðóõîâîãî àêòó, áåçïåðåðâí³ñòü ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³ ïðîòÿãîì çàäàíîãî ÷àñó, ì³ðó óçãîäæåíîñò³ òà àìïë³òó-
äó ðóõ³â. Ô³çè÷íà âïðàâà ìàº ïåâíó øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ 
(òåìï) ³ çàêîíîì³ðíèé ðîçïîä³ë çóñèëü (äèíàì³êó). Òåìï ³ 
äèíàì³êà ðóõîâîãî àêòó ò³ñíî âçàºìîçâ’ÿçàí³ ³ âïëèâàþòü 
îäèí íà îäíîãî. Íå ìîæíà äîâ³ëüíî çì³íþâàòè òåìï á³ãó 
àáî ðîçïîä³ë çóñèëü. ×èì âèùå òåìï ðîçãîíó ïðè ñòðèáêó 
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ó äîâæèíó, òèì á³ëüøå âèìàãàºòüñÿ çóñèëü òà ¿õ ðàö³îíàëü-
íèé ðîçïîä³ë äëÿ ñòâîðåííÿ îïòèìàëüíèõ óìîâ âèêîíàííÿ 
îñíîâíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿.

Ïðè çàíàäòî âèñîêîìó òåìï³ ðîçãîíó óñêëàäíþºòüñÿ âè-
êîíàííÿ ï³äãîòîâ÷èõ ä³é äëÿ â³äøòîâõóâàííÿ, òîìó íà ïå-
ðåäîñòàííüîìó ³ îñòàííüîìó êðîêàõ øâèäê³ñòü çíèæóºòüñÿ. 
Îïòèìàëüíå ïîºäíàííÿ òåìïó ³ äèíàì³êè çàáåçïå÷óº íåîáõ³ä-
íó àìïë³òóäó ðóõ³â, ùî äîçâîëÿº á³ëüø ïîâíî ðåàë³çóâàòè ðó-
õîâèé ïîòåíö³àë. Òåìï, äèíàì³êà ³ ãàðìîí³éí³ñòü º îñíîâíèìè 
êîìïîíåíòàìè ðèòì³÷íîñò³ [200; 206].

Òåìï — öå áèñòðîòà âèêîíàííÿ îêðåìèõ åëåìåíò³â ðó-
õîâîãî àêòó. Îñîáëèâ³ñòü ïðîò³êàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ øâèäê³ñòþ. ×èì âîíà âèùà, 
òèì ñèëüí³øå ä³ÿ ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì. Ïðè 
íåäîñòàòí³é øâèäêîñò³ â³äñóòíÿ òðåíóâàëüíà ä³ÿ ³ íå â³äáóâà-
ºòüñÿ ïîçèòèâíèõ çðóøåíü.

Ïðè ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³ ð³çí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó íàëàøòî-
âóþòüñÿ íà ðàö³îíàëüíèé òåìï ôóíêö³îíóâàííÿ íå îäíî÷àñ-
íî. Øâèäøå ïåðåáóäîâóºòüñÿ íà íîâèé ðèòì ðîáîòè ðóõîâèé 
àïàðàò, çíà÷íî ï³çí³øå — âíóòð³øí³ îðãàíè. Ïðîòå ³ òóò â³ä-
ì³÷åíèé ãåòåðîõðîííèé õàðàêòåð: ñåðöåâèé ðèòì ÷àñò³øàº 
âæå íà ïåðøèõ ñåêóíäàõ ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ, ïðè÷îìó 
ïî÷àñò³øàííÿ ìîæå áóòè ïëàâíèì àáî ñòðèáêîïîä³áíèì, ùî 
âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, â³êîì òèõ, õòî 
çàéìàºòüñÿ, îá’ºìîì òà ³íòåíñèâí³ñòþ ðîáîòè.

Ïðè ñåðåäíüîìó ³ íèæ÷å çà ñåðåäí³é ð³âí³ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ â³äáó-
âàºòüñÿ ïîñèëåííÿ ñèíóñîâî¿ àðèòì³¿ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, 
ùî ïîÿñíþºòüñÿ íàëàøòóâàííÿì íà îïòèìàëüíèé ðèòì 
[294]. Öå îñîáëèâî âàæëèâî âðàõîâóâàòè ïðè ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ç ìåòîþ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. 
Íåïðèïóñòèìî «ïðèñêîðåíå» ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â çäî-
ðîâ’ÿ áåç âðàõóâàííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé ôóíêö³îíóâàííÿ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó ïðè ð³çíèõ âèäàõ ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³.
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Äèíàì³êà, òîáòî ðîçïîä³ë çóñèëü ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ, — íàñòóïíèé êîìïîíåíò ðèòì³÷íîñò³. Ðóõîâèé 
àêò ñêëàäàºòüñÿ ç äåê³ëüêîõ ñêëàäîâèõ, ùî âèìàãàþòü ð³çíî-
ãî ïðîÿâó ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Íàïðèêëàä, ñòðèáîê ó äîâæèíó 
ç ì³ñöÿ ïîøòîâõîì äâîìà íîãàìè ç ìàõîì ðóêàìè âêëþ÷àº 
ï³äãîòîâ÷³ ä³¿: ïðèñ³äàííÿ, â³äâåäåííÿ ðóê íàçàä, ïåðåðîç-
ïîä³ë ëàíîê îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó (ó ö³é ôàç³ ïîòð³áíî 
íåçíà÷í³ çóñèëëÿ); ïîò³ì — ïîøòîâõ íîãàìè âïåðåä ç ð³çêèì 
ìàõîì ðóêàìè (îñíîâíà ôàçà, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ìàêñè-
ìàëüíîþ ì’ÿçîâîþ íàïðóãîþ), ïðèçåìëåííÿ ³ óòðèìàííÿ 
ò³ëà â ñò³éêîìó ñòàí³ (çàâåðøàëüíà ôàçà, â ÿê³é çóñèëëÿ ð³çêî 
çíèæóþòüñÿ).

Ó öèêë³÷íèõ ðóõàõ ðîçïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü â³äáóâàºòüñÿ 
ïëàâí³øå, ùî îáóìîâëåíî ðåôëåêòîðíèì çâ’ÿçêîì êîæíîãî 
öèêëó ðóõ³â ç ïîïåðåäí³ì ³ íàñòóïíèì ³ ñêëàäàº ¿õ ô³ç³îëîã³÷-
íó îñíîâó. Òîìó óñ³ ñèñòåìè îðãàí³çìó øâèäøå àäàïòóþòüñÿ 
äî öèêë³÷íî¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè. Öèì ïîÿñíþºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü 
âêëþ÷åííÿ äî êîæíîãî çàíÿòòÿ ðóõ³â öèêë³÷íîãî õàðàêòåðó.

ßêùî òåìï ðóõ³â â³äïîâ³äàº äèíàì³ö³ ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü, òî â³äáóâàºòüñÿ çì³íà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó áàãàòüîõ 
íåðâîâèõ öåíòð³â ³ ì³æöåíòðàëüíèõ âçàºìèí, ïîêðàùóºòüñÿ 
óìîâíîðåôëåêòîðíà ä³ÿëüí³ñòü, ï³äâèùóºòüñÿ óçãîäæåííÿ 
ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, âíàñë³äîê ÷îãî 
äîñÿãàºòüñÿ ãàðìîí³ÿ ðóõ³â.

Ï³ä âïëèâîì ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ çàëåæíî â³ä éîãî 
õàðàêòåðó âèíèêàº ñïåöèô³÷íà äëÿ ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³ äîì³íàí-
òà, ùî çàáåçïå÷óº íåîáõ³äíó êîîðäèíàö³þ óñ³õ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³, çàâäÿêè ÷îìó â³äáóâàºòüñÿ ïîâí³øà ìî-
á³ë³çàö³ÿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó. ×èì ñêëàäí³øå 
çà êîîðäèíàö³ºþ ðóõ, òèì á³ëüøå ÷àñó âèìàãàºòüñÿ äëÿ ïå-
ðåáóäîâè ä³ÿëüíîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì íà âèùèé, ð³âåíü. 
Òîìó ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ â³äáóâàºòüñÿ ïðîòÿãîì òðèâà-
ëîãî ÷àñó ³ ðàí³øå íå äîñòóïí³ äëÿ çàñâîºííÿ ðèòìè ðîçäðà-
òóâàííÿ ñòàþòü îïòèìàëüíèìè äëÿ âèñîêîëàá³ëüíèõ íåðâî-
âèõ öåíòð³â.
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.

Ðèñ. 83. Ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè ðèòì³÷íîñò³

Ãàðìîíèÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ÿê äîñêîíàë³øå óïðàâë³ííÿ ò³-
ëîì ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ïðè óçãîäæåíí³ òåìïó 
³ äèíàì³êè íà ðóõîâó ä³þ âèòðà÷àºòüñÿ ìåíøå ÷àñó ³ çóñèëü 
ïðè á³ëüø³é àìïë³òóä³ ðóõ³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì â ïðîöåñ³ çàíÿòü 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè íåîáõ³äíî ôîðìóâàòè âëàñíèé ðèòì. 
Âàæëèâîþ îçíàêîþ ñôîðìîâàíîñò³ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó 
º âèíèêíåííÿ â³ä÷óòòÿ ëåãêîñò³ ðóõ³â, «ì’ÿçîâî¿ ðàäîñò³», çà-
äîâîëåííÿ â³ä çàíÿòü, áåç ÷îãî íåìîæëèâî âèõîâàòè ïîòðåáó 
ó ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³, ïðàãíåííÿ äî äîñÿãíåííÿ ¿¿ îïòèìàëü-
íîãî îá’ºìó, ùî çàáåçïå÷óº íåîáõ³äíèé ð³âåíü çäîðîâ’ÿ.
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Õàðàêòåð ðèòìó çàëåæèòü â³ä ñïåöèô³êè ðóõîâèõ ä³é. Ô³-
çè÷í³ âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî ³ êîëåêòèâíî. Ð³ç-
íèé ðèòì ó öèêë³÷íèõ ³ àöèêë³÷íèõ âèäàõ âïðàâ. Íà ïðîÿâ 
ðèòìó ³ñòîòíî âïëèâàº ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä. Ìîæíà âèä³ëèòè 
íàñòóïí³ îñíîâí³ ð³çíîâèäè ðèòì³÷íîñò³, õàðàêòåðí³ äëÿ ðó-
õîâî¿ ä³ÿëüíîñò³:

• ³íäèâ³äóàëüíèé ðèòì;
• êîëåêòèâíèé ðèòì;
• çîâí³øí³é ðèòì;
• âíóòð³øí³é ðèòì;
• ðèòì ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ;
• ðèòì â àöèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèé âïðàâ;
• ðèòì ó âïðàâàõ ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì.
Íåêîðåêòíî ãîâîðèòè ïðî ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ðèò-

ì³÷íîñò³ âçàãàë³, îñê³ëüêè ôîðìóâàòè íà îäíîìó àáî äåê³ëü-
êîõ çàíÿòòÿõ ìîæíà òîé àáî ³íøèé ð³çíîâèä ðóõîâèõ êîîðäè-
íàö³é çàëåæíî â³ä çàâäàíü íàâ÷àííÿ àáî ñïîðòèâíîãî òðåíó-
âàííÿ.

Îòæå, ðèòì³÷í³ñòü, ÿê êîîðäèíàö³éíà çä³áí³ñòü, º ð³â-
íîì³ðíà, ïîñë³äîâíà çì³íà ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ, á³îìåõà-
í³÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ ï³ä âïëèâîì çîâí³øí³õ 
³ âíóòð³øí³õ ä³é [205].

11.2. Методика формування ритмічності

Òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðèòì³÷íîñò³
Ïî÷àòêîâ³ ïîêàçíèêè ðèòì³÷íîñò³ âèçíà÷àþòüñÿ çà êîæ-

íèì ð³çíîâèäîì ðèòì³÷íîñò³ íà ïî÷àòêó, â ñåðåäèí³ ³ ó ê³íö³ 
íàâ÷àëüíîãî ðîêó.

Ïðîÿâ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
òåñòó 1. Ïðè õîäüá³ âèïàäàìè íîãà îïóñêàºòüñÿ íà ï³äëîãó 
àêöåíòîâàíî ç ïàëüö³â íîãè íà âñþ ñòóïíþ. Çâóê ïðè ïîñòà-
íîâö³ íîãè ìàº áóòè îäíàêîâèì çà ñèëîþ òà ð³âíîì³ðíèì 
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çà òðèâàë³ñòþ. Îö³íþºòüñÿ (ðèñ. 84) ðèòì³÷í³ñòü ïåðåñóâàí-
íÿ. 5 áàë³â — íîãà íå÷óòíî ñòàâèòüñÿ íà âåëèêèé ïàëåöü ³ 
÷³òêî àêöåíòîâàíî íà âñþ ñòóïíþ ÷åðåç îäíàêîâ³ ïðîì³æêè 
÷àñó. Àìïë³òóäà ðóõó îäíàêîâà, õîðîøà ïîñòàâà, ä³¿ â³ëüí³, 
âèðàçí³. 4 áàëè — ïðè ÿâí³é íàïðóæåíîñò³ òà ñêóòîñò³, ðóõè 
ð³âíîì³ðí³ ³ àêöåíòîâàí³. 3 áàëè — ðóõè àêöåíòîâàí³, ç õî-
ðîøîþ àìïë³òóäîþ, ïðè îäíîìó-äâîõ ïîðóøåííÿõ ð³âíî-
ì³ðíîñò³ êðîê³â. 

Ïðîÿâ êîëåêòèâíîãî ðèòìó îö³íþºòüñÿ òåñòîì 2. Ñòóäåíò 
ñòàº îáëè÷÷àì äî ãðóïè ³ç 3—5 ÷îëîâ³ê, ÿê³ âèêîíóþòü çàãàëü-
íîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè, ³ ñèíõðîííî ç íèìè â³äòâîðþº ò³ æ ðóõè. 
Îö³íþºòüñÿ ì³ðà çá³ãó ðóõ³â çà íàïðÿìîì, òåìïîì, àìïë³òóäîþ, 
âèðàçí³ñòþ. 5 áàë³â — ïîâíèé çá³ã ðóõ³â çà óñ³ìà îñíîâíèìè 
ïàðàìåòðàìè. Ä³¿ âèðàçí³, òî÷í³. 4 áàëè — ðóõè ñï³âïàäàþòü 
çà íàïðÿìîì, òåìïîì, àìïë³òóäîþ, àëå ñêîâàí³ òà íåâèðàçí³. 3 
áàëè — ðóõè â îñíîâíîìó ñï³âïàäàþòü çà îñíîâíèìè ïàðàìå-
òðàìè ïðè äâîõ-òðüîõ çáîÿõ ó òåìï³ òà íàïðÿì³.

Ðèñ. 84

Ïðîÿâ çîâí³øíüîãî ðèòìó ðóõ³â îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
òåñòó 3. Ñòóäåíò ïîâòîðþº çà âèêëàäà÷åì ïîêàçàíó âïðà-
âó: õîäüáó ç ï³äíÿòòÿì ïðÿìî¿ íîãè âïåðåä (äî ãîðèçîíòàë³) 
ç ðîçâåäåííÿì ðóê â ñòîðîíè (íà ð³âí³ ïëå÷åé), çáåð³ãàþ÷è 
ìàëþíîê ðóõó, éîãî ôîðìó, àìïë³òóäó, òåìï, äèíàì³êó. Îö³-
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íþºòüñÿ ì³ðà â³äïîâ³äíîñò³ âèêîíóâàíîãî ðóõó çàâäàííþ. 5 
áàë³â — ïîâíà â³äïîâ³äí³ñòü ç ïîêàçàíîþ âïðàâîþ: íîãà ïðÿ-
ìà, ï³äíÿòà äî ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåííÿ, ïàëüö³ íîãè â³ä-
òÿãíóò³, ðóêè ïðÿì³, ðîçâåäåí³ òî÷íî â ñòîðîíè, ñêëàäàþ÷è 
îäíó ë³í³þ, ãîëîâà ï³äíÿòà, ñïèíà ïðÿìà. 4 áàëè — íîãà ï³ä-
íÿòà äî ãîðèçîíòàë³ ïðè íåäîñòàòíüî â³äòÿãíóòèõ ïàëüöÿõ í³ã, 
ðóêè ðîçâåäåí³ òî÷íî â ñòîðîíè ïðè çëåãêà îïóùåí³é ãîëîâ³. 
3 áàëè — íîãà òðîõè íèæ÷å çà ãîðèçîíòàëü, ðóêè íå çàâæäè 
ðîçâîäÿòüñÿ òî÷íî â ñòîðîíè, ðóõè ñêîâàí³.

Ïðîÿâè âíóòð³øíüîãî ðèòìó ðóõ³â îö³íþºòüñÿ òåñòîì 
4. Ñòóäåíò âèêîíóº ïîêàçàíèé âèêëàäà÷åì òàíöþâàëüíèé 
ðóõ — âàëüñîâèé êðîê âïåðåä ç ðóõîì ðóê âïåðåä-â ñòîðîíè, 
ïåðåäàþ÷è ðàä³ñíèé ³ âåñåëèé íàñòð³é. Îö³íþºòüñÿ ì³ðà â³ä-
ïîâ³äíîñò³ çîâí³øíüî¿ ôîðìè ðóõó ïåðåäàâàíîìó íàñòðîþ: 5 
áàë³â — ðóõè ïðàâèëüí³ çà ôîðìîþ, ìàþòü ïëàâíèé õàðàê-
òåð, ïîãëÿä ñóïðîâîäæóº ðóõè ðóê, âèðàç îáëè÷÷ÿ ïåðåäàº 
ãàðíèé íàñòð³é. 4 áàëè — ðóõè ïðàâèëüí³ çà ôîðìîþ ³ õàðàê-
òåðîì âèêîíàííÿ, â ïîñì³øö³ â³ä÷óâàºòüñÿ ïîì³òíà íàïðóãà. 
3 áàëè — ðóõè ïðàâèëüí³ çà íàïðÿìîì òà àìïë³òóäîþ, ïðîòå 
åìîö³¿ â³äñóòí³.

Ïðîÿâ ðèòìó ó âïðàâàõ ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì îö³íþºòüñÿ 
òåñòîì 5. Ïðîñëóõàâøè ôðàãìåíò ìåëîä³¿, ñòóäåíò âèêîíóº 
âïðàâó â³äïîâ³äíî äî ¿¿ õàðàêòåðó. Îö³íþºòüñÿ â³äïîâ³äí³ñòü 
õàðàêòåðó ðóõó çì³ñòó ìóçè÷íîãî ôðàãìåíòà: 5 áàë³â — ïîâíà 
â³äïîâ³äí³ñòü ðóõ³â õàðàêòåðó ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó (ï³ä çâó-
êè ìàðøó ñòóäåíò âèêîíóº ñòðîéîâèé êðîê, ï³ä çâóêè âàëü-
ñó — õîäüáó øèðîêèì êðîêîì àáî âèïàäàìè, ï³ä çâóêè ïîëü-
êè — ñòðèáêè äâîìà òîùî). 4 áàëè — íåçíà÷íèé çá³ã ðóõ³â ç 
õàðàêòåðîì ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó, ðóõè ï³ä³áðàí³ â³ðíî, àëå 
íåäîñòàòíüî ñï³âïàäàþòü çà àìïë³òóäîþ ³ òåìïîì. 3 áàëè — 
îäèí àáî äâà íåïîâí³ çá³ãè ç õàðàêòåðîì ìåëîä³¿, ñòðèáêè ï³ä 
çâóêè ìàðøó, á³ã ï³ä çâóêè âàëüñó.

Êîæíà ëþäèíà ìàº ñïàäêîâî îáóìîâëåíèé ³íäèâ³äóàëü-
íèé ðèòì, ïðîÿâ ÿêîãî çàáåçïå÷óº åêîíîì³÷í³ñòü ðóõ³â. Çà-
ëåæíî â³ä ñïîñîá³â ³ óìîâ âèêîíàííÿ, ðóõîâ³ ä³¿ ÷èíÿòü ð³çíèé 
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âïëèâ íà ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ òà ³íøèõ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì. Íàïðèêëàä, õîäüáà ïî äîð³æö³, ïî ãëè-
áîêîìó ñí³ãó àáî ñõîäîâèì ïðîëüîòàì çàáåçïå÷óº ð³çíå òðå-
íóþ÷å íàâàíòàæåííÿ îðãàí³çìó ³ âèìàãàº ³íäèâ³äóàëüíîãî ³ 
ï³äõîäó äî äîçóâàííÿ ¿¿ îá’ºìó òà ³íòåíñèâíîñò³.

Ïðè îðãàí³çàö³¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ðåàë³çàö³ÿ ïðèíöèïó 
³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ïåðåäáà÷àº ïåðåäóñ³ì âñòàíîâëåííÿ ³íäèâ³-
äóàëüíîãî ðèòìó. Íà éîãî õàðàêòåð ïåâíîþ ì³ðîþ âïëèâàº 
ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ïðè ïîäîâæåíèõ ëàíêàõ 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó àìïë³òóäà ðóõ³â çá³ëüøóºòüñÿ. Ï³ä 
âïëèâîì ðåãóëÿðíîãî ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ çàëåæíî â³ä 
éîãî õàðàêòåðó òà òðèâàë³ñòþ ³íäèâ³äóàëüíèé ðèòì ïåâíîþ 
ì³ðîþ ìîæå ì³íÿòèñÿ. Öå ïîâ’ÿçàíî ç ìîðôîëîã³÷íèìè ³ ô³-
ç³îëîã³÷íèìè çì³íàìè â îðãàí³çì³.

Ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ â³äáóâàºòüñÿ çá³ëü-
øåííÿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, ÷àñòîòè ñåðöåáèòòÿ, ïîë³ïøåííÿ 
îáì³íó ðå÷îâèí ³ åíåðã³¿ òîùî. Ïðîòå äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ìîá³-
ë³çàö³¿ óñ³õ íåîáõ³äíèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó ïîòð³áíå óçãîäæåí-
íÿ ä³ÿëüíîñò³ îêðåìèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì: ñòâîðåííÿ îïòè-
ìàëüíî¿ çáóäëèâîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ ðóõîâîãî 
àïàðàòó, ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â êðîâîîá³ãó, äèõàííÿ òîùî.

Óñ³ ö³ ïðîöåñè ñïðèÿþòü âñòàíîâëåííþ ðàö³îíàëüíîãî 
ðèòìó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ô³ç³îëîã³÷í³ çì³íè, âèêëèêàí³ ô³-
çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì, íå çíèêàþòü â³äðàçó ï³ñëÿ çàê³í÷åí-
íÿ çàíÿòü: â îðãàí³çì³ çàëèøàþòüñÿ ñë³äè, ùî ï³äâèùóþòü 
ïðàöåçäàòí³ñòü. Òîìó çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïîâèíí³ 
ìàòè ïåâíó òðèâàë³ñòü. Íàïðèêëàä, îçäîðîâ÷à ä³ÿ ïðîãó-
ëÿíêè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè ¿¿ òðèâàëîñò³ íå 
ìåíøå 30—40 õâ. â ñåðåäíüîìó òåìï³, îñê³ëüêè ðàö³îíàëüíèé 
ðèòì âñòàíîâëþºòüñÿ â öüîìó ÷àñîâîìó ³íòåðâàë³.

Öå íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ç ìåòîþ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Áàæàííÿ 
øâèäêî äîáèòèñÿ çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè, ïðèðîñòó ïîêàç-
íèê³â ñèëè òà ³íøèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé ïðèìóøóº ìîëîäèõ ëþ-
äåé âèêîíóâàòè çíà÷íå ñèëîâå íàâàíòàæåííÿ (ðîáîòà ³ç øòàí-
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ãîþ, ç ãèðÿìè òîùî áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñèñòåì çà äîïîìîãîþ ô³çè÷íèõ âïðàâ öèêë³÷íîãî õàðàêòåðó). 
Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ç ìåòîþ çì³öíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ âèäè õîäüáè, á³ã, 
ïëàâàííÿ, ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ òîùî.

Äëÿ ñàìîêîíòðîëþ âàæëèâî çâåðòàòè óâàãó íà ðèòì ñåð-
öåâèõ ñêîðî÷åíü, ùî ìàº ò³ñí³ çâ’ÿçêè ç äèõàëüíèìè ðóõà-
ìè. Ïåðåáóäîâà äèõàëüíèõ ôóíêö³é ó â³äïîâ³äü íà ì’ÿçîâå 
íàâàíòàæåííÿ çàéìàº ð³çíèé ïåð³îä ÷àñó çàëåæíî â³ä â³êó, 
ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, îá’ºìó ³ ³íòåíñèâíîñò³ ðîáî-
òè, ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñî-
áëèâîñòåé.

Êîëåêòèâíèé ðèòì ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè ãðóïîâîìó âèêî-
íàíí³ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ, ìàñîâèõ ïîêàçîâèõ âè-
ñòóïàõ ñïîðòñìåí³â íà ô³çêóëüòóðíèõ ñâÿòàõ; ó äåÿêèõ âèäàõ 
ñïîðòó: âåñëóâàíí³, ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³, â õóäîæí³é ã³ì-
íàñòèö³ òîùî. Ï³äïîðÿäêóâàííÿ êîëåêòèâíîìó ðèòìó äîç-
âîëÿº øâèäøå çàñâî¿òè ðàö³îíàëüíèé òåìï ðóõîâèõ ä³é, ¿õ 
íàïðÿì ³ àìïë³òóäó, îïòèìàëüíèé ðîçïîä³ë çóñèëü; çàñâî¿òè 
õàðàêòåð ô³çè÷íèõ âïðàâ. Îñíîâíèìè ñêëàäîâèìè êîëåêòèâ-
íîãî ðèòìó º ºäí³ñòü, óçãîäæåí³ñòü ³ ñï³âì³ðí³ñòü ä³é ãðóïè 
(÷è êîìàíäè).

ªäí³ñòü ä³é äîñÿãàºòüñÿ ïðè ï³äáîð³ ãðóïè îñîáàìè îäíî-
ãî â³êó ³ ì³ðè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, áàæàíî ïðèáëèçíî 
îäíîãî çðîñòó ³ âàãè. Îäíî÷àñíèé ïî÷àòîê ³ çàê³í÷åííÿ ðóõî-
âîãî àêòó, â³äñóòí³ñòü ïàóç äèñöèïë³íóº, âèìàãàº ï³äïîðÿäêó-
âàííÿ ñâî¿õ ä³é êîëåêòèâíèì. Óçãîäæåí³ñòü ðóõ³â çàáåçïå÷ó-
ºòüñÿ ïðè ïðàâèëüíîìó ðîçóì³íí³ õàðàêòåðó ô³çè÷íî¿ âïðà-
âè, ÷³òêîìó ïðåäñòàâëåíí³ éîãî ñòðóêòóðè (ïî÷àòîê ³ ê³íåöü 
ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ ³ çàâåðøàëüíî¿ ôàç, ìîìåíòó äîêëàäàí-
íÿ îñíîâíîãî çóñèëëÿ òîùî).

Ñï³âì³ðí³ñòü ðóõîâèõ ä³é ïîëÿãàº ó çäàòíîñò³ ïîð³âíþâà-
òè âëàñí³ çóñèëëÿ ³ç çóñèëëÿìè ïàðòíåð³â, ç âåëèêîþ òî÷í³ñòþ 
âèçíà÷àòè íàïðÿì ³ àìïë³òóäó ðóõ³â. Êîëåêòèâíèé ðèòì íå 
äîçâîëÿº ñòóäåíòó ïîâíîþ ì³ðîþ ïðîÿâëÿòè ³íäèâ³äóàëüí³ 
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ìîæëèâîñò³ òà â äåÿê³é ì³ð³ îáìåæóº ñâîáîäó ä³é. ªäí³ñòü, 
óçãîäæåí³ñòü ³ ñï³âì³ðí³ñòü ðóõ³â íàäàþòü îñîáëèâó êðàñó ³ 
âèðàçí³ñòü ãðóïîâèì âèñòóïàì, íåçâàæàþ÷è íà ¿õ çîâí³øíþ 
ïðîñòîòó, ëåãê³ñòü ³ äîñòóïí³ñòü ðóõîâèõ ä³é. Êîëåêòèâíå âè-
êîíàííÿ ìàõ³â, íàõèë³â, ïîâîðîò³â, ïðèñ³äàíü ïðè âèñîê³é 
çëàãîäæåíîñò³ ðóõ³â âèêëèêàº çàõîïëåííÿ çäàòí³ñòþ ð³çíèõ 
ëþäåé âèñòóïèòè ÿê ºäèíèé ìåõàí³çì; óì³òè ðîçóì³òè, â³ä-
÷óâàòè îäèí îäíîãî, ùî äîçâîëÿº ï³äíÿòèñÿ íà âèùèé ð³âåíü 
ô³çè÷íîãî ³ äóõîâíîãî ðîçâèòêó.

Êîëåêòèâíèé ðèòì íå ïðèãí³÷óº ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó 
ëþäèíè, à ñïðèÿº éîãî ÿñêðàâ³øîìó ïðîÿâó. Âèêîíóþ÷è ãðó-
ïîâ³ âïðàâè ñòóäåíòè ïîð³âíþþòü ³ îö³íþþòü ð³çí³ ñïîñîáè ¿õ 
âèêîíàííÿ çàëåæíî â³ä óìîâ, ùî çì³íþþòüñÿ, ä³ñòàþòü ìîæ-
ëèâ³ñòü åêñòðàïîëþâàòè ¿õ â ³íøèõ ñèòóàö³ÿõ.

×èì ÿñêðàâ³øå ³íäèâ³äóàëüíèé ðèòì, òèì ëåãøå ëþäèíà 
çàñâîþº êîëåêòèâíèé, çáàãà÷óþ÷è éîãî ñâî¿ì ñòèëåì âèêî-
íàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Òàê, âëàñòèâèé ìàéñòðîâ³ êîíòðàñò-
íèé ïðèéîì âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é äîçâîëÿº âèêîðèñòîâó-
âàòè éîãî ïðè ãðóïîâîìó, íàïðèêëàä øâèäêî ïåðåõîäæóâàòè 
ç íàéá³ëüø íèçüêîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà (óïîð ñ³âøè, ïðèñ³ä, 
ñ³ä òîùî) â ìàêñèìàëüíî âèñîêå (âèïðÿìëåííÿ òóëóáà ç ìà-
õîì íîãîþ àáî ðóêàìè), â³ä ïîâ³ëüíèõ ðóõ³â (êðóãîâ³ ðóêàìè 
ç ìàêñèìàëüíîþ àìïë³òóäîþ) äî ð³çêèõ (íàõèë âïåðåä àáî 
ïðèñ³ä) òîùî. Öå íàäàº îñîáëèâó âèðàçí³ñòü ðóõàì, ï³äâèùó-
þ÷è ¿õ åñòåòè÷íå ñïðèéíÿòòÿ.

Çîâí³øí³é ðèòì º çàãàëüíèì ìàëþíêîì ðóõîâî¿ ä³¿, ¿¿ 
ôîðìîþ, àìïë³òóäîþ, òåìïîì, äèíàì³êîþ — óñå, ùî ñïðèé-
ìàºòüñÿ çîðîâî. Òàê, ìàíåðà ëþäèíè ïîêàçàòè ãîòîâí³ñòü äî 
âèêîíàííÿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè (íàïðèêëàä, ñòðèáêà ó âèñîòó ç 
æåðäèíîþ), ¿¿ ïîñòàâà, ñïîñ³á óòðèìàííÿ æåðäèíè, ïî÷àòîê 
ðîçãîíó, çì³íà òåìïó á³ãîâèõ êðîê³â ó ì³ðó íàáëèæåííÿ äî 
ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàííÿ, ïîñòàíîâêà æåðäèíè ³ çë³ò âãîðó õà-
ðàêòåðèçóþòü íå ëèøå ñòèëü öüîãî ñïîðòñìåíà, àëå ³ ð³âåíü 
éîãî ìàéñòåðíîñò³. Ñâîº êîíêðåòíå âèðàæåííÿ çîâí³øí³é 
ðèòì çíàõîäèòü ó äîñÿãíóòîìó ðåçóëüòàò³.
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Âíóòð³øí³é ðèòì ðóõîâî¿ ä³¿ â³äáèâàº äóøåâíèé ñòàí, íà-
ñòð³é, ì³ðó êîíòðîëþ ³ ñàìîêîíòðîëþ çà ñòàíîì îðãàí³çìó, 
óì³ííÿ óïðàâëÿòè åìîö³ÿìè òîùî. Ñòàí âíóòð³øíüîãî ðèò-
ìó áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ âîëüîâèìè ÿêîñòÿìè ëþäè-
íè. Òàê, äîñâ³ä÷åíèé ìàéñòåð, íå âñòèãíóâøè ïðèäáàòè ñâîþ 
êðàùó ñïîðòèâíó ôîðìó, çäàòíèé ïîêàçàòè ã³äíèé ðåçóëüòàò. 
² íàâïàêè, ïðè âèñîêèõ ô³çè÷íèõ ³ òåõí³÷íèõ äàíèõ, àëå ñëàáî 
ñôîðìîâàíîìó âíóòð³øíüîìó ðèòì³ ñïîðòñìåí íå ïîâí³ñòþ 
ðåàë³çóº ñâî¿ ìîæëèâîñò³.

Çîâí³øí³é ³ âíóòð³øí³é ðèòìè âçàºìîçâ’ÿçàí³ ³ âïëè-
âàþòü îäèí íà îäíîãî, ïðè ¿õ âçàºìîçâ’ÿçàíîñò³ ñòóäåíò 
äåìîíñòðóº õîðîøó êóëüòóðó ðóõ³â, â³äð³çíÿºòüñÿ âèñî-
êèìè ìîðàëüíèìè ³ âîëüîâèìè ÿêîñòÿìè, ìàíåðîþ ïîâå-
ä³íêè.

Ðèòì ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Öèêë³÷íèìè íà-
çèâàþòüñÿ ðóõè, â ÿêèõ åëåìåíòè ðóõîâîãî àêòó, ùî ñòàíîâ-
ëÿòü îäèí öèêë, ïîâòîðþþòüñÿ â íàñòóïíèõ öèêëàõ. Óñ³ öè-
êëè ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ, ÿê ëàíêè îäíîãî ëàíöþãà: îäèí 
ðåôëåêñ, çàâåðøóþ÷èñü, âèêëèêàº íàñòóïíèé ³ º ðèòì³÷íèé 
ðóõîâèé ðåôëåêñ, áóäó÷è ô³ç³îëîã³÷íîþ îñíîâîþ öèêë³÷íèõ 
ðóõ³â. Äî öèêë³÷íèõ â³äíîñÿòüñÿ á³ã, ïëàâàííÿ, ïåðåñóâàííÿ 
íà ëèæàõ ³ êîâçàíàõ, âåñëóâàííÿ, âåëîñèïåäíà ¿çäà.

Ïðîñòèé ïðèðîäíèé öèêë³÷íèé ðóõ — õîäüáà, äëÿ íå¿ 
õàðàêòåðíà çì³íà ðåæèì³â íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ. Ïðè ïå-
ðåñóâàíí³ ó çâè÷íîìó òåìï³ íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì çíàõî-
äèòüñÿ ó ìåæàõ çâè÷àéíî¿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîðìè. Çì³íà òåìïó, 
óìîâ (ïî òðàâ³, ï³ñêó, ãëèáîêîìó ñí³ãó, âîä³, âãîðó ³ âíèç ïî 
ñõîäàõ, â ãîðó, ç ãîðè òîùî) ³ ñïîñîá³â ïåðåñóâàííÿ (íà ïàëü-
öÿõ í³ã, âèïàäàìè, â ïîëóïðèñèä³, ïðèñèä³, ïðèñòàâíèì êðî-
êîì, ñõðåñíèì òîùî) ðîáëÿòü õîäüáó åôåêòèâíèì òðåíóþ-
÷èì, îçäîðîâëþþ÷èì çàñîáîì.

Õîäüáà ïîâ³ëüíèì êðîêîì íå âèêëèêàº ïîì³òíèõ ô³ç³î-
ëîã³÷íèõ çðóøåíü â îðãàí³çì³. Äëÿ äîñÿãíåííÿ òðåíóþ÷îãî 
åôåêòó íåîáõ³äíî çá³ëüøóâàòè òåìï (òåìï õîäüáè — öå ê³ëü-
ê³ñòü êðîê³â çà õâèëèíó). Äëÿ êîæíî¿ ëþäèíè çàëåæíî â³ä 
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â³êó, ï³äãîòîâëåíîñò³, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé â³í ð³çíèé. 
Ê³ëüê³ñòü êðîê³â çà õâèëèíó çàëåæèòü â³ä äîâæèíè íèæí³õ 
ê³íö³âîê, øèðèíè êðîêó, ñòàíó îïîðíî¿ ïîâåðõí³ (àñôàëüòîâå 
ïîêðèòòÿ, ï³ñîê, ãàëüêà òîùî). Ñåðåäí³é òåìï êðîê³â ñêëàäàº 
80—120 íà õâèëèíó [204]. Òðåíóþ÷à ä³ÿ íà ñåðö³, ñóäèíè òà 
³íø³ îðãàíè ïî÷èíàºòüñÿ ç³ âñòàíîâëåííÿ îïòèìàëüíîãî ðèòìó 
õîäüáè. Ðîáëÿ÷è ïðîãóëÿíêó ç îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ, íå ìîæíà 
ôîðñóâàòè òåìï; êîíòðîëþâàòè øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ êðàùå 
âñüîãî, âèêîðèñòîâóþ÷è ï³äðàõóíîê êðîê³â (íàïðèêëàä, ÷îòè-
ðè êðîêè — ïðàâîþ, ÷îòèðè — ë³âîþ) ³ âèêîíóþ÷è ðèòì³÷íèé 
âäèõ ³ âèäèõ (íà ÷îòèðè êðîêè — âäèõ, íà ÷îòèðè — âèäèõ).

Äîïîìàãàþòü âñòàíîâëåííþ ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó õîäü-
áè â³ëüí³ ìàõè ðóêàìè ç ðîçñëàáëåíèìè êèñòÿìè, ïðóæíèé 
ïðóæèíÿ÷èé êðîê, áåç ð³çêèõ ïîøòîâõ³â ³ çóïèíîê, áåç ðîç-
ãîéäóâàííÿ òóëóáîì â ñòîðîíè (äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ðîçãîð-
íóòè ïëå÷³ ³ âèñòàâëÿòè íîãó â³ä ñòåãíà ç ï’ÿòè íà ïàëüö³, ÿê 
ìîæíà áëèæ÷å äî ïîäóìêè ïðîâåäåíî¿ ë³í³¿ ì³æ ñòîïàìè).

Ðèòì äèõàííÿ ïîâèíåí ñï³âïàäàòè ç ðèòìîì ðóõ³â. Ïðè 
öüîìó êîðèñíî âèêîíóâàòè äèõàëüí³ âïðàâè (íàïðèêëàä, íà 
÷îòèðè êðîêè — âäèõ, íà â³ñ³ì êðîê³â — âèäèõ). Ïðè âñòàíîâ-
ëåíí³ îïòèìàëüíîãî ðèòìó õîäüáè ïîñèëþºòüñÿ âèêèä êðîâ³, 
ïðèñêîðþºòüñÿ âèâåäåííÿ øëàê³â ç îðãàí³çìó, ï³äâèùóºòüñÿ 
ñóäèííèé òîíóñ, òîáòî â³äáóâàºòüñÿ àêòèâíèé ïðîöåñ îçäî-
ðîâëåííÿ îðãàí³çìó. 

Äëÿ á³ãó íà â³äì³íó â³ä õîäüáè õàðàêòåðíà ôàçà ïîëüîòó. 
Á³ã íà êîâçàíàõ âèìàãàº îâîëîä³ííÿ ïåðâèííèìè íàâè÷êàìè 
â³äøòîâõóâàííÿ â³ä êîâçàþ÷î¿ ïîâåðõí³. Ïåðåñóâàííÿ íà ëè-
æàõ (á³ã ³ õîäüáà) ïðåä’ÿâëÿþòü ï³äâèùåí³ âèìîãè äî êîîð-
äèíàö³¿ ðóõ³â, îñê³ëüêè êîâçàííÿ çä³éñíþºòüñÿ ç äîäàòêîâèìè 
ðóõàìè ðóê ïðè â³äøòîâõóâàíí³ ïàëèöÿìè. Ïðîòå óñå ö³ ëî-
êîìîö³¿ ìàþòü çàãàëüíó ô³ç³îëîã³÷íó îñíîâó: ïåðåñóâàííÿ ó 
ïðîñòîð³ çà äîïîìîãîþ ðóõ³â, ùî ïîâòîðþþòüñÿ.

Ïëàâàííÿ ³ñòîòíî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
(íåçâè÷íå âîäíå ñåðåäîâèùå, ãîðèçîíòàëüíå ïîëîæåííÿ ò³ëà, 
ìàéæå îäíàêîâå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ íà âåðõí³ òà íèæí³ 
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ê³íö³âêè). Âåëèêà ù³ëüí³ñòü âîäè çíà÷íî çìåíøóº ³íåðö³þ ðó-
õ³â, çàáåçïå÷óº äåÿêó íåâàãîì³ñòü; äèõàëüí³ àêòè çä³éñíþþòü-
ñÿ ëèøå íàä âîäîþ — óñå öå ïîâ’ÿçàíî ç ãàëüìóâàííÿì ðÿäó 
ðóõîâèõ ðåôëåêñ³â, ïåðåáóäîâîþ õàðàêòåðó íåðâîâî¿ ³ìïóëü-
ñàö³¿. Òîìó âèíèêàº ïî÷óòòÿ áîÿçí³ âîäè ³ íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ 
âèìàãàº òðèâàëîãî ÷àñó. Ïëèíí³ñòü âîäè âèìàãàº ñïîê³éíèõ 
ðóõ³â, à çíà÷íà ïèòîìà âàãà äîçâîëÿº çíàõîäèòèñÿ íà ïîâåðõ-
í³ â ðîçñëàáëåíîìó ñòàí³. Äëÿ ïåðåñóâàííÿ íåîáõ³äíî äîëàòè 
îï³ð âîäè, îïàíîâóâàâøè ñïåöèô³÷í³ íàâè÷êè çáåðåæåííÿ 
ð³âíîâàãè íà âîäí³é ïîâåðõí³.

Ó ïëàâàíí³ òðåáà îäíî÷àñíî çàñâî¿òè ðèòì äèõàííÿ ³ ðèòì 
ðóõ³â, îñê³ëüêè ïîðóøåííÿ çâè÷íîãî ðèòìó äèõàííÿ ïîâ’ÿçà-
íå ç â³ä÷óòòÿì äèñêîìôîðòó ³ ìîæå ïîñëóæèòè ïðè÷èíîþ 
â³äìîâè â³ä ñïðîáè íàâ÷èòèñÿ ïëàâàòè. Òåõí³êà äèõàííÿ ïå-
ðåäáà÷àº âäèõ íàä âîäîþ ³ âèäèõ ó âîäó. Òðèâàë³ñòü âèäèõó 
ìàº áóòè ïðèáëèçíî óäâ³÷³ äîâøå, í³æ âäèõó. Ì³æ âäèõîì ³ 
âèäèõîì äèõàííÿ íåíàäîâãî çàòðèìóºòüñÿ. Öå äîçâîëÿº ïðî-
òÿãîì äåÿêîãî ÷àñó, íå çóïèíÿþ÷èñü, çàòðèìóâàòè äèõàííÿ 
ïåðåä íàñòóïíèì âäèõîì ³ ìàêñèìàëüíî çìåíøóâàòè ÷àñ äëÿ 
âäèõó. Òàêèé ðèòì äèõàííÿ äîçâîëÿº ëþäèí³ êîìôîðòíî ïî-
÷óâàòè ñåáå ïðîòÿãîì äîñèòü òðèâàëîãî ÷àñó.

Çà ïåð³îä âèäèõó âèêîíóºòüñÿ äåê³ëüêà ðóõ³â ðóêàìè ³ íî-
ãàìè çàëåæíî â³ä ñïîñîáó ïëàâàííÿ, ³ ïîñòóïîâî ôîðìóºòüñÿ 
ðàö³îíàëüíèé ðèòì ðóõîâèõ ä³é, îâîëîä³ííÿ ÿêèì äîçâîëÿº 
ñïîê³éíî ³ óïåâíåíî ïåðåñóâàòèñÿ ó âîä³.

Ðèòì â àöèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ìàº ñïåöèô³êó, 
îáóìîâëåíó ¿õ îñîáëèâîñòÿìè. Àöèêë³÷í³ ðóõè ñêëàäàþòü-
ñÿ ç äåê³ëüêîõ åëåìåíò³â, ùî ñòàíîâëÿòü ºäèíèé çàê³í÷åíèé 
ðóõîâèé àêò. Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ ñòðèáêè, ìåòàííÿ, ï³äíÿòòÿ 
íàâàíòàæåíü.

Çàãàëüíà õàðàêòåðíà îçíàêà àöèêë³÷íèõ ðóõ³â — íàÿâí³ñòü 
äåê³ëüêîõ ôàç ç ïåâíîþ ïîñë³äîâí³ñòþ ¿õ âèêîíàííÿ: ï³äãîòîâ-
÷îþ, îñíîâíîþ ³ çàâåðøóþ÷îþ (÷è çàâåðøàëüíîþ). Öå âèçíà-
÷àº ³ ñïåöèô³êó ðèòìó: ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ (íàðîñòàííÿ) 
çóñèëü; ìàêñèìàëüíèé ¿õ ïðîÿâ ç íàñòóïíèì çíèæåííÿì.
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Ó âïðàâàõ ³ç øòàíãîþ îñíîâíî¿ çì³ííî¿ âåëè÷èíîþ, ùî 
âèçíà÷àº ìàêñèìóì ñèëè ì’ÿç³â, ÿâëÿºòüñÿ ïîäîëàííèé îï³ð 
âàãè, ùî ï³äí³ìàºòüñÿ. Íàïðóãà, ùî ðîçâèâàºòüñÿ ì’ÿçîì, 
â³äïîâ³äàº âàç³ øòàíãè, øâèäê³ñòü ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ çì³-
íþºòüñÿ òðîõè, òîìó ãîëîâíà óìîâà ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëü-
íîãî ðèòìó ðóõ³â ïðè ¿¿ ï³äíÿòò³ — ïîñòóïîâå, ð³âíîì³ðíå ³ 
ïîñë³äîâíå çá³ëüøåííÿ âàãè ïðè âèêîðèñòàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ 
âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó âëàñíå ñèëîâèõ ÿêîñòåé.

Ñòðèáêè ³ ìåòàííÿ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïîñò³éíèì ïîäî-
ëàííÿì îïîðó, ð³âíîãî âàç³ ò³ëà àáî âàç³ ñíàðÿäà, ùî ìåòà-
ºòüñÿ. Òóò îñíîâí³é çì³íí³é âåëè÷èíîþ ñëóæèòü øâèäê³ñòü 
ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ, ùî çàáåçïå÷óº ðåçóëüòàò ðóõîâî¿ ä³¿. 
Ñòðèáêè ³ ìåòàííÿ âèêîíóþòüñÿ íàé÷àñò³øå ç ðîçãîíó. Â öüî-
ìó âèïàäêó º ïðèñóòí³é öèêë³÷í³ ³ àöèêë³÷í³ ðóõè. Ñêëàä-
í³ñòü òàêèõ âïðàâ ïîëÿãàº â òîìó, ùî ðîçã³í º íåòðèâàëèì ³ 
äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ïëàâíîãî ïåðåõîäó äî ñòðèáêà àáî ìåòàí-
íÿ ïåðåäîñòàíí³é ³ îñòàíí³é êðîêè ðîçãîíó ìàþòü âëàñíèé 
ðèòì, â³äì³ííèé â³ä ³íøèõ á³ãîâèõ êðîê³â. Òîìó îêðåìî ôîð-
ìóºòüñÿ ðèòì äâîõ îñòàíí³õ êðîê³â ³ ðèòì ñòðèáêà (÷è ìåòàëü-
íî¿ âïðàâè). Íåäîîö³íêà çíà÷åííÿ ôîðìóâàííÿ ðèòìó ðîçãî-
íó — îäíà ç ïðè÷èí çóïèíêè çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòà-
ò³â â öèõ âèäàõ âïðàâ.

Ðèòì ó âïðàâàõ ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì. Ìóçè÷íèé ñóïðî-
â³ä ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçóì³ííÿ ³ çàñâîºííÿ ðèòìó 
ðóõ³â. Ïðîñëóõîâóþ÷è êîíòðàñòí³ ïî òåìïàõ ³ äèíàì³÷íèõ 
â³äò³íêàõ òâîðó, ëåãêî âèçíà÷èòè õàðàêòåð ðóõîâèõ ä³é, â³ä-
ïîâ³äíèé ¿õ çì³ñòó.

Ïðè ï³äáîð³ ìóçè÷íîãî òâîðó íåîáõ³äíî îð³ºíòóâàòèñÿ 
íà áóäîâó ìóçè÷íîãî òâîðó — éîãî ìåòðó (ïåð³îäè÷íîñò³ àê-
öåíòó). Óñ³ ö³ åëåìåíòè ìóçè÷íî¿ âèðàçíîñò³ äîïîìàãàþòü ó 
ïðàâèëüíîìó âèáîð³ ìóçèêè çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó ô³çè÷íèõ 
âïðàâ. Òàê, õîäüá³ â³äïîâ³äàº ìàðøåâà ìóçèêà; ð³çí³ âèäè á³ãó, 
ñòðèáê³â, ï³äñêîê³â çðó÷í³øå âèêîíóâàòè ï³ä ãàëîï, ïîëüêó. 
Ðóõè øèðîêî¿ àìïë³òóäè: íàõèëè, ìàõè íîãîþ — âèìàãàþòü 
á³ëüøå ÷àñó, ¿ì â³äïîâ³äàº âàëüñîâàÿ ìóçèêà.
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Òåìïî-ðèòìîâ³ òà óñ³ ³íø³ ñêëàäîâ³ åëåìåíòè ìóçèêè ìî-
æóòü ï³äêàçàòè õàðàêòåð ðóõîâèõ ä³é. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî 
çíàéòè çâ’ÿçîê ì³æ ðóõîâèì ³ ìóçè÷íèì ðèòìàìè. Ïîð³âíþ-
þ÷è õàðàêòåðèñòèêè ìóçè÷íîãî òâîðó ³ç çì³ñòîì ðóõîâèõ 
ä³é, ëåãêî âèÿâèòè íàéá³ëüø áëèçüê³ çà ñòðóêòóðîþ ³ ôîð-
ìîþ ðóõè, â³äïîâ³äí³ îñîáëèâîñòÿì ö³º¿ ìóçèêè, íàïðèêëàä 
àìïë³òóäà ðóõ³â ïîâèííà â³äïîâ³äàòè ðîçì³ðó òàêòó ìóçè÷-
íîãî òâîðó. Âàæëèâå ïðè öüîìó ç³ñòàâëåííÿ ìåòðó, òðèâàë³-
ñò³ ìóçèêè ³ç ñòðóêòóðíèìè åëåìåíòàìè ðóõîâîãî àêòó, ôà-
çàìè òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, âåäó÷èì â êîìïëåêñ³ åëåìåíò³â ìóçè÷íî¿ 
âèðàçíîñò³ òà ðóõîâèõ ä³é ñòàº òå, ùî äîçâîëÿº ç’ºäíàòè â îäíå 
îðãàí³÷íå ö³ëå ìóçèêó ³ ðóõè. Äëÿ ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè âè-
êîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì íåîáõ³äíî ïðî-
òÿãîì îäíîãî çàíÿòòÿ ïðîñëóõàòè äåê³ëüêà ìóçè÷íèõ òâîð³â 
ð³çíîãî õàðàêòåðó, âèáðàòè ç íèõ 2—3 íàéá³ëüø áëèçüêèõ çà 
òåìïîì òà ðèòìîì, ï³ñëÿ ÷îãî ï³ä³áðàòè äåê³ëüêà âïðàâ, â³ä-
ïîâ³äíèõ çì³ñòó ìóçèêè.

Ìóçèêà ìîæå âèðàçèòè íàéãëèáø³ òà ð³çíîïëàíîâ³ ïî-
÷óòòÿ ³ íàñòðî¿, ¿é äîñòóïíî íå ëèøå äóõîâíî ï³äíåñåíå 
ñïðèéíÿòòÿ íàâêîëèøíüî¿ ä³éñíîñò³; âîíà ìîæå çìóñèòè â³ä-
÷óòè ³ ïåðåæèòè êðàñèâ³, ïðèºìí³ ìîìåíòè ó ðóõîâ³é ä³ÿëü-
íîñò³, ï³äêðåñëþþ÷è ¿õ ïëàñòè÷í³ñòü, âèòîí÷åí³ñòü, âèðàç-
í³ñòü, íàïîâíþþ÷è ô³çè÷í³ âïðàâè íîâèì çì³ñòîì. Ç ìåòîþ 
ç³ñòàâëåííÿ ðèòìó ðóõ³â ç ìóçè÷íèì ðèòìîì ñë³ä ïîäóìêè 
âèêîíóâàòè ô³çè÷í³ âïðàâè ï³ä âèáðàíó ìåëîä³þ. Ïîð³â-
íþþ÷è õàðàêòåð ðóõîâèõ ä³é ç îñîáëèâîñòÿìè ìóçè÷íîãî 
òâîðó, òðåáà çíàéòè òàê³ ôðàãìåíòè ìåëîä³¿, â ÿêèõ ìîæíà 
óïîâ³ëüíèòè àáî ïðèñêîðèòè òåìï, ÷³òê³øå âèä³ëèòè ðèòì ç 
òèì, ùîá òðèâàë³ñòü çâó÷àííÿ ìóçè÷íîãî òàêòó ñï³âïàäàëà ç 
òðèâàë³ñòþ ðóõîâîãî àêòó.

Ç ö³ºþ ìåòîþ ñïî÷àòêó ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè íåâåëèê³ 
ôðàãìåíòè ìåëîä³¿ (16, 32 òàêòè) ³ âèêîíàòè 3—4 ô³çè÷íèõ 
âïðàâè ï³ä öåé â³äð³çîê ìóçèêè. Íàïðèêëàä, íà äâà ïåð³îäè 
âàëüñîâî¿ ìåëîä³¿ âèêîíàòè 2—3 êðîêè ðîçãîíó, ñòðèáîê ç 
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ìàêñèìàëüíîþ àìïë³òóäîþ ³ ïîâîðîò, çóïèíèâøèñü â ÿê³éñü 
ïîç³. Íàéá³ëüø ñêëàäí³ ðóõè: ñòðèáîê ³ ïîâîðîò — ïîâèíí³ 
ñï³âïàäàòè ç óäàðíèìè, ñèëüíèìè äîëÿìè ìóçè÷íîãî òàêòó.

Ï³ä ðîçì³ð ìåëîä³¿ äâ³ ÷âåðò³ (ïîëüêà àáî ãàëîï) äîðå÷-
í³øå âèêîíàòè òàêå ç’ºäíàííÿ ðóõîâèõ ä³é: äâà êðîêè ãàëîïó 
ïðàâîðó÷, ï³ñëÿ ïîâîðîòó äâà êðîêè ãàëîïó ë³âîðó÷, ïîâîðîò 
ïåðåñòóïàííÿì íà 360°, äåê³ëüêà êðîê³â á³ãîì âïåðåä, çãèíà-
þ÷è íîãè íàçàä, ³ çàê³í÷èòè ñòðèáêîì âïåðåä-âãîðó ïðîãíóâ-
øèñü â ïîëóïðèñ³ä ç äîâ³ëüíèì ïîëîæåííÿì ðóê; íàïðèêëàä, 
ïðàâó ðóêó-âãîðó-íàçàä, ë³âó — âïåðåä-âíèç. ßêùî â ïåðøî-
ìó âèïàäêó âàëüñîâà ìåëîä³ÿ â³äð³çíÿºòüñÿ øèðøèì çâó÷àí-
íÿì, òî â³äïîâ³äíî, ³ ðóõîâ³ ä³¿ ïîâèíí³ ìàòè øèðîêó àìïë³òó-
äó, çëèòèé õàðàêòåð, ðóõè ïëàâíî ïåðåò³êàþòü îäèí â äðóãèé.

Ï³ä ðîçì³ð ìóçèêè äâ³ ÷âåðò³ (ïîëüêà) ðóõè ð³çê³ø³, êî-
ðîòê³, øâèäêî çì³íþþòü îäèí îäíîãî; îòæå, ³ âïðàâè ïîâèí-
í³ ìàòè íåâåëèêèé ðîçìàõ, ÷³òêèé ìàëþíîê, çðàçêîâèé îä-
íàêîâèé ðîçïîä³ë íåçíà÷íèõ çà âåëè÷èíîþ çóñèëü, ç ëåãêèì 
ãðàéëèâèì õàðàêòåðîì. Ñòóäåíòó íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè, ÿêèé 
çì³ñò ìóçèêè éîìó áëèæ÷å, çðîçóì³ë³øå, ³ â³äïîâ³äíî âèáèðà-
òè ô³çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ àäåêâàòí³ ð³âíþ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³, ñõèëüíîñò³.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó ïîòð³áíèé 
ïåâíèé ð³âåíü àêòèâ³çàö³¿ óâàãè, ðîçâèòêó ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³, 
çàãàëüíà êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â. Îâîëîä³ííÿ ðèòìîì ðóõîâî¿ ä³¿ 
âèìàãàº îçíàéîìëåííÿ ç éîãî ñòðóêòóðîþ, âèçíà÷åííÿ ìî-
ìåíò³â äîêëàäàííÿ äîäàòêîâèõ ³ îñíîâíèõ çóñèëü. Ö³ íàâè÷êè 
ôîðìóþòüñÿ â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ àáî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ âïðàâ ð³çíî¿ 
ñêëàäíîñò³.

Ó ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè 
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ âèäè õîäüáè, ùî äîçâîëÿº íå 
ëèøå çàáåçïå÷èòè íåîáõ³äíó ï³äãîòîâêó ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó äî ðîáîòè, àëå ³ ðîçøèðèòè äîñâ³ä ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â, îçíàéîìèòèñÿ ç íîâèìè âèäàìè õîäüáè, 
êîæåí ç ÿêèõ ìàº âëàñíèé ðèòì.
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Òàê, ñòðîéîâèé êðîê õàðàêòåðèçóºòüñÿ ð³âíîì³ðíèì 
÷åðãóâàííÿì çóñèëü ïðèáëèçíî îäí³º¿ âåëè÷èíè; õîäüáà íà 
ïàëüöÿõ í³ã òàêîæ â³äð³çíÿºòüñÿ îäí³ºþ ³ ò³ºþ æ ïåð³îäè÷í³-
ñòþ ðóõîâèõ àêò³â, îäíàêîâèõ çà ñâî¿ìè öèêëàìè; «ãîñòðèé» 
êðîê ìàº äâ³ ôàçè: ï³äãîòîâ÷ó — ïîñòàíîâêà íîãè íà âåëè-
êèé ïàëåöü ç ìåíøèìè âèòðàòàìè çóñèëü ³ îñíîâíó — ÷³òêà 
ïîñòàíîâêà íà îïîðó óñ³º¿ ñòóïí³ ç äåê³ëüêà á³ëüøèì äîäàò-
êîì çóñèëü. Òóò ðèòì³÷íèé ìàëþíîê íàáóâàº ³íøîãî ïî÷åðêó. 
Õîäüáà ïðèñòàâíèì êðîêîì (ó îäíó òà â ³íøó ñòîðîíó, ç ïîâî-
ðîòîì, ç íàï³âïðèñ³äàííÿì òîùî) òàêîæ ñêëàäàºòüñÿ ç ï³äãî-
òîâ÷îãî ðóõó — êðîê íîãîþ âá³ê ³ îñíîâíîãî — ïðèñòàâëÿííÿ 
³íøî¿ íîãè.

Õîäüáà âèïàäàìè çà ñâî¿ì ðèòìîì â³äð³çíÿºòüñÿ ïîñòà-
íîâêîþ íîãè ç ïàëüö³â íà óñþ ñòóïíþ, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ïåðå-
ðîçïîä³ëîì çóñèëü: ì’ÿêå òîðêàííÿ ïàëüöÿìè îïîðè ç íàñòóï-
íèì ïåðåêàòîì íà óñþ ñòóïíþ áåç ïàóç. Âèêîíàííÿ êîæíî-
ãî âèäó õîäüáè ïîâ’ÿçàíå ç ïðîÿâîì ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó, 
ÿêèé çíàõîäèòü ñâîº êîíêðåòíå âèðàæåííÿ â õàðàêòåð³ âèêî-
íàííÿ ðóõ³â: ïîâ³ëüíî àáî øâèäêî, ïëàâíî àáî ð³çêî, ç ð³çíîþ 
àìïë³òóäîþ (ó â³äîìèõ ìåæàõ), â çì³í³ ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê 
ò³ëà îäíà â³äíîñíî îäí³º¿, òîùî.

Îäí³ ñòóäåíòè âèêîíóþòü ö³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ ÿê òàíöþ-
âàëüí³ ðóõè, ÿê³ çëèòî âèò³êàþòü îäíå ç ³íøîãî òà ï³äêðåñëþ-
þòü ìîìåíò äîêëàäàííÿ ãîëîâíîãî çóñèëëÿ íå ëèøå àêöåíòî-
âàíîþ ïîñòàíîâêîþ íîãè, àëå ³ ðîçâîðîòîì ïëå÷åé, ï³äíÿò-
òÿì àáî îïóñêàííÿì ãîëîâè òîùî. Ó âèêîíàíí³ ³íøèìè ñòó-
äåíòàìè ö³ ðóõè âèõîäÿòü ÿê çàê³í÷åí³ öèêëè îêðåìèõ ðóõ³â 
ç íåçíà÷íèìè ïàóçàìè, áåç âèðàæåííÿ ïåâíèõ åìîö³é. Ôîð-
ìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó ñïðèÿº êðàùîìó ðîçóì³ííþ 
ñòðóêòóðè ³ õàðàêòåðó ðóõîâî¿ ä³¿, ùî ðîçøèðþº ìåæ³ éîãî 
ä³¿ íà îðãàí³çì.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ðèòìó íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè 
ñïåö³àëüí³ ïðèéîìè àêòèâ³çàö³¿ óâàãè ñòóäåíò³â, ùî äîçâîëÿº 
âèä³ëèòè â³äì³òí³ îñîáëèâîñò³ êîæíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿: íàÿâí³ñòü 
(÷è â³äñóòí³ñòü) ï³äãîòîâ÷î¿ ôàçè, ïî÷àòîê ìîìåíòó äîêëà-
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äàííÿ îñíîâíîãî çóñèëëÿ ³ ÷àñ éîãî çàâåðøåííÿ, îñîáëè-
âîñò³ çîâí³øíüî¿ ôîðìè ðóõó (âåëè÷èíà àìïë³òóäè, íàïðÿì 
ðóõó, ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê ò³ëà òîùî). Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî 
çàâäàííÿ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè íàñòóïí³ ïðèéîìè:

• ñòîÿ÷è íà ì³ñö³, âèêîíàòè òðè õëîïêà ðóêàìè îäíàêî-
âî¿ ñèëè, ÷åòâåðòèé — ãîëîñí³øå öåé æå ðèòì ïîâòîðþºòüñÿ 
â ðóñ³: òðè êðîêè âïåðåä îäíàêîâî¿ äîâæèíè, ÷åòâåðòèé — 
äîâøèé;

• ïîñòàâèâøè ðóêè íà ïîÿñ, âèêîíàòè òðè ðóõè: çâåñòè 
ë³êò³ âïåðåä, â³äâåñòè íàçàä, çíîâó âïåðåä ³ íà ÷îòèðè — ð³çêî 
âèïðÿìèòè ðóêè âíèç. Öåé ðèòì ïîâòîðèòè ðóõàìè í³ã: òðè 
êðîêè âïåðåä âèñîêî íà ïàëüöÿõ, íà ÷åòâåðòèé — àêöåíòîâà-
íî ïðèñòàâèòè íîãó;

• íà òðè ðàõóíêè ïîâ³ëüíî, ïëàâíî ï³äíÿòè ðóêè â ñòî-
ðîíè, íà ÷îòèðè — ï³äêðåñëåíî ð³çêî ïîñòàâèòè ¿õ íà ïîÿñ. 
Çàäàíèé ðèòì ïîâòîðþºòüñÿ ðóõàìè í³ã: íà òðè ðàõóíêè — 
ïëàâíå ïðèñ³äàííÿ íà ë³â³é íîç³, âèñòàâëÿþ÷è ïðàâó íîãó 
âïåðåä-íà ïàëüö³, íà ÷åòâåðòèé ðàõóíîê — ð³çêå âèïðÿìëåí-
íÿ ç ïðèñòàâëÿííÿì ³íøî¿ íîãè.

Îñâîþþ÷è ðèòì ðóõ³â îêðåìî ðóêàìè ³ íîãàìè, ñòóäåíòè 
âèêîíóþòü ïîò³ì ö³ ðóõè îäíî÷àñíî. Ïðè ïîðóøåííÿõ ðèòìó 
ìîæíà ïîâåðíóòèñÿ äî ¿õ ðîçä³ëüíîãî âèêîíàííÿ.

Ñòóäåíòàì âàæëèâî çàïàì’ÿòàòè ð³çíèöþ â òðèâàëî-
ñò³ îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó, íàâ÷èòèñÿ âïåâíåíî 
â³äð³çíÿòè ¿õ çà àìïë³òóäîþ, çàñâî¿òè çëèòòÿ (ïëàâí³ñòü) ¿õ 
âèêîíàííÿ ³ ï³äêðåñëþâàòè ð³çêèé ïåðåõ³ä â³ä îäíîãî ðóõó 
äî ³íøîãî. Àêöåíòóâàòè óâàãó ñòóäåíò³â íà îñîáëèâîñòÿõ 
ïðîÿâó ðèòìó ìîæíà â ïðîöåñ³ ðóõëèâèõ àáî ñïîðòèâíèõ 
³ãîð. Íàïðèêëàä, ñòóäåíòè ðîçðàõîâóþòüñÿ íà ïåðøèé-òðå-
ò³é, ³ çà ñèãíàëîì âèêëàäà÷à íàçâàí³ íîìåðè ïåðåñóâàþòüñÿ 
äî öåíòðó, ïåðåäàþ÷è ðèòì õîäüáè îëîâ’ÿíîãî ñîëäàòèêà: 
÷³òêèé ñòðîéîâèé àêöåíòîâàíèé êðîê, ðóêè ïðèòèñíóò³, 
ãîëîâà âèñîêî ï³äíÿòà, ïëå÷³ ðîçãîðíóò³, õîðîøà ïîñòàâà. 
Íå äîõîäÿ÷è îäíîãî êðîêó äî öåíòðó êðóãà, ñòóäåíòè âè-
êîíóþòü ïîâîðîò êðóãîì ³ òàêèì æå êðîêîì ïîâåðòàþòüñÿ 
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ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Âèãðàº êîìàíäà ç ìåíøîþ ê³ëüê³ñòþ 
ïîðóøåíü ðèòìó ðóõ³â.

Âäîñêîíàëåííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó ò³ñíî ïîâ’ÿçàíå 
ç ðîçâèòêîì ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³. Çàïàì’ÿòîâóâàííÿ îñîáëèâîñ-
òåé âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿, óì³ííÿ ðàö³îíàëüíî ðîçïîä³ëÿòè 
çóñèëëÿ, ðîáèòè àêöåíòè, âèçíà÷àòè îïòèìàëüíó âåëè÷èíó 
ïàóçè, ïåðåäàòè â ïîòð³áíèé ìîìåíò îñîáëèâîñò³ õàðàêòåðó 
ðóõ³â (ïëàâí³ñòü, ð³çê³ñòü, óðèâèñò³ñòü) — âàæëèâ³ óìîâè ïðà-
âèëüíîãî âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè ³ åôåêòèâíîñò³ ¿¿ ä³¿ 
íà îðãàí³çì. Êîæíà ðóõîâà ä³ÿ ìàº ñâ³é âëàñíèé ðèòì, áåç îâî-
ëîä³ííÿ ÿêèì íåìîæëèâî äîáèòèñÿ î÷³êóâàíîãî ðåçóëüòàòó.

Çàïàì’ÿòîâóâàííÿ îñîáëèâîñòåé âèêîíàííÿ êîíêðåòíèõ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ ïîâ’ÿçàíî ç òèìè â³ä÷óòòÿìè, ÿê³ âèíèêàþòü 
ï³ä ¿¿ ä³ºþ. Ïîçèòèâí³ åìîö³¿ ñâ³ä÷àòü íå ëèøå ïðî ïðàâèëü-
íèé âèá³ð ðóõîâèõ ä³é, àëå ³ ïðî ðàö³îíàëüíèé ñïîñ³á ¿õ âèêî-
íàííÿ, âèçíà÷åííÿ ïðàâèëüíîãî ðèòìó.

Ðîçâèòîê ðóõîâî¿ ïàì’ÿò³ çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
ñèñòåìè âïðàâ, ÿêó ìîæíà ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì ïåðåä ïî-
÷àòêîì ñêëàäí³øèõ çàâäàíü àáî ï³ñëÿ ¿õ âèêîíàííÿ äëÿ â³ä-
íîâëåííÿ äèõàííÿ, çíÿòòÿ íàïðóãè, çíèæåííÿ íàâàíòàæåííÿ 
ï³ä ÷àñ çàíÿòü. Ñòóäåíòàì íåîáõ³äíî çàïàì’ÿòàòè ÷åðãîâ³ñòü 
âèêîíàííÿ îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó äëÿ íàñòóïíîãî 
¿õ â³äòâîðåííÿ ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì ñêëàäíîñò³ çàâäàíü:

• äðîáîâèé êðîê: êðîê âïåðåä ë³âîþ, óäàð ïàëüöàìè 
ïðàâî¿ íîãè á³ëÿ ë³âî¿ ñòóïí³; êðîê âïåðåä ïðàâîþ ³ àêöåí-
òîâàíèé óäàð ïàëüöÿìè ë³âî¿ íîãè á³ëÿ ïðàâî¿ ñòóïí³ òîùî. 
Âèêîíóºòüñÿ 10—12 êðîê³â. Ñïîñòåð³ãàþ÷è çà ïîêàçîì âèêëà-
äà÷à, ñòóäåíò çàïàì’ÿòîâóº ³ ïîò³ì â³äòâîðþº çàäàíó ê³ëüê³ñòü 
êðîê³â, òî÷íî ïîâòîðþº ðèòì ðóõ³â, âèòðèìóþ÷è ïàóçè, ïîâ-
òîðþþ÷è ñèëó (ãó÷í³ñòü) óäàðó (ïðèòóïóâàííÿ) íîãîþ;

• òðè ñòðèáêè âïåðåä â ïîëóïðèñèä³ íà äâîõ íîãàõ (ðóêè 
íà ïîÿñ), òðè ñòðèáêè íàçàä, òðè ïðèòóïóâàííÿ, ïî÷èíàþ÷è 
ç ïðàâî¿ íîãè (ïðàâà, ë³âà, ïðàâà) ç ïîâîðîòîì ïðàâîðó÷ ³ òðè 
ïðèòóïóâàííÿ ïî÷èíàþ÷è ç ë³âî¿ íîãè (ë³âà, ïðàâà, ë³âà) ç ïî-
âîðîòîì ë³âîðó÷. Ñåð³ÿ âèêîíóºòüñÿ òðè ðàçè. Ñòóäåíòè çà-
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ïàì’ÿòîâóþòü ³ ïîò³ì â³äòâîðþþòü äîâæèíó ³ âèñîòó êîæíîãî 
ñòðèáêà ïðè ïåðåñóâàíí³ âïåðåä ³ íàçàä, àìïë³òóäó ðóõó íîãè 
³ ñèëó óäàðó ïðè âèêîíàíí³ ïðèòóïóâàíü, âåëè÷èíó êóòà ïî-
âîðîòó ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷;

• òðè á³ãîâ³ êðîêè âïåðåä, ïî÷èíàþ÷è ç ïðàâî¿, ïîâîðîò 
ñòðèáêîì íà 360°, òðè á³ãîâ³ êðîêè âïåðåä, ïî÷èíàþ÷è ç ë³âî¿. 
Ñòóäåíòè çàïàì’ÿòîâóþòü àìïë³òóäó á³ãîâîãî êðîêó, âèñîòó 
âèëüîòó ïðè â³äøòîâõóâàíí³, ìîìåíò ïî÷àòêó ³ ñïîñ³á âèêî-
íàííÿ ïîâîðîòó, ïîñë³äîâí³ñòü ðóõ³â, íàÿâí³ñòü àáî â³äñóò-
í³ñòü ïàóç ïðè çì³í³ çàâäàíü;

• ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è ðóêè âãîðó — òðè ïåðåêàòè ïðÿ-
ìèì ò³ëîì ïðàâîðó÷, òðè ïåðåêàòè ë³âîðó÷, óïîð ñ³âøè (ïî-
øòîâõîì äâîìà), çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è 
òðè ðàçè ï³äðÿä. Ñåð³ÿ âèêîíóºòüñÿ òðè ðàçè;

• ïåðåêèä âïåðåä, ñòðèáîê âïåðåä-âãîðó ïðîãíóâøèñü, 
ïðèçåìëÿþ÷èñü íà ïðàâó íîãó, ð³âíîâàãà íà ïðàâ³é íîç³, ïî-
âîðîò ïåðåñòóïàííÿì íà 360°. Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.

Ôîðìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó ïåðåäáà÷àº ðîçâè-
òîê çàãàëüíî¿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, ùî âêëþ÷àº îð³ºíòóâàííÿ 
ó ïðîñòîð³, ó ÷àñ³ ³ çà âåëè÷èíîþ ðîçïîä³ëþâàíèõ çóñèëü. 
ßêùî ñòóäåíòè äîáðå îð³ºíòóþòüñÿ íà ìàéäàí÷èêó, øâèäêî ³ 
ç âèñîêîþ ì³ðîþ òî÷íîñò³ îö³íþþòü íåîáõ³äíèé ïðîñò³ð äëÿ 
ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà àáî éîãî îêðåìèõ ëàíîê, òî âîíè øâèäøå 
çàñâîþþòü ðóõîâ³ ä³¿, ÿê³ âèìàãàþòü àêòèâíîãî ïåðåì³ùåííÿ. 
Öå ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè ó áîêñåð³â àáî áîðö³â, ùî íàéá³ëüø 
àêòèâíî âèêîðèñòîâóþòü óñþ ïëîùó êèëèìà àáî ðèíãó.

Ïðè âèñîêîìó ðîçâèòêó îð³ºíòóâàííÿ ó ÷àñ³ ëþäèíà ëåã-
øå çàñâîþº ðóõè, ïîâ’ÿçàí³ ³ç çì³íîþ ÷àñó ¿õ âèêîíàííÿ. Ó òà-
êèõ ñòóäåíò³â ïåðåâàæàº øâèäêèé, íàïîðèñòèé ñòèëü, âèñîêà 
ðóõîâà ðåàêö³ÿ, ¿ì ïîòð³áåí ì³í³ìóì ÷àñó äëÿ ï³äãîòîâ÷èõ 
ðóõ³â ³ ìàéæå íåïîì³òíèé ïåðåõ³ä â³ä îäí³º¿ âïðàâè äî ³íøî¿. 
Ëþäè, ÿê³ äîáðå îð³ºíòóþòüñÿ ó ÷àñ³, çàçâè÷àé äîñÿãàþòü âè-
äàòíèõ ðåçóëüòàò³â íà êîðîòêèõ äèñòàíö³ÿõ, ó ñòðèáêàõ òîùî.

1. Óì³ííÿ îð³ºíòóâàòèñÿ ó ÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèêàõ ðóõî-
âîãî àêòó äîçâîëÿº ñâîº÷àñíî âèçíà÷èòè ìîìåíò äîêëàäàííÿ 
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ãîëîâíîãî çóñèëëÿ, íàáëèçèòè àáî â³ääàëèòè éîãî çàëåæíî 
â³ä ñèòóàö³¿, çì³íþâàòè òåìï (øâèäê³ñòü) ðóõ³â äëÿ âèð³øåí-
íÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü. Äëÿ ôîðìóâàííÿ öèõ íàâè÷îê ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ çàâäàíü, 
ÿê³ ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ ïî÷óòòÿ ÷àñó:

• ïåðåãëÿäàþ÷è âèêîíàííÿ ñòàðòîâîãî ðîçãîíó ïàðòíå-
ðàìè, âèçíà÷èòè ñâîº÷àñí³ ðóõè, ðóõè, ùî çàï³çíþþòüñÿ àáî 
ðóõè, ùî âèïåðåäæàþòü, ³ ïðè÷èíè, ÿê³ ¿õ îáóìîâëþþòü;

• â³çóàëüíî âèçíà÷èòè øâèäê³ñòü ïðîá³æêè â³äð³çê³â äèñ-
òàíö³¿ ç íàñòóïíèì ïîð³âíÿííÿì ðåçóëüòàò³â çà ñåêóíäîì³ðîì;

• âèêîíàòè á³ãîâ³ çàâäàííÿ â ÷âåðòü ñèëè, â ï³âñèëè òà â 
ïîâíó ñèëó ç íàñòóïíèì ç³ñòàâëåííÿì ì’ÿçîâèõ â³ä÷óòò³â òîùî.

Îïòèìàëüíèé ðîçïîä³ë çóñèëü äîïîìàãàº íàéòî÷í³øå âè-
çíà÷èòè ìîìåíò äîêëàäàííÿ îñíîâíîãî çóñèëëÿ, âèêîíàòè íå-
ïîì³òí³ ïåðåõîäè â³ä ìàêñèìàëüíî¿ íàïðóãè äî ðîçñëàáëåí-
íÿ. Ô³ç³îëîã³÷íîþ îñíîâîþ ðîçïîä³ëó çóñèëü º çäàòí³ñòü äî 
øâèäêîãî âêëþ÷åííÿ äî ðîáîòè íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõîâèõ 
îäèíèöü. ×èì á³ëüøå ìîòîíåéðîí³â çàëó÷åíî â öå âîãíèùå 
çáóäæåííÿ, òèì á³ëüøå ãàëüìóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü ³íøèõ íåðâî-
âèõ öåíòð³â, âèêëèêàþ÷è òàê çâàíå çâ’ÿçàíå ãàëüìóâàííÿ. 
Îá’ºäíàííÿ âåëèêîãî ÷èñëà íåéðîí³â â îäíó ôóíêö³îíàëüíó 
ñèñòåìó â³äáóâàºòüñÿ øëÿõîì ¿õ ñîíàñòðîþâàííÿ íà çàãàëü-
íèé òåìï àêòèâíîñò³ ÷åðåç çàñâîºííÿ ðèòìó. Îäí³ íåéðîíè 
çíèæóþòü ñâ³é âèùèé òåìï ä³ÿëüíîñò³, ³íø³ ï³äâèùóþòü äî 
çàãàëüíîãî îïòèìàëüíîãî ðèòìó. Äîì³íóþ÷à ãðóïà íåðâîâèõ 
öåíòð³â, ùî ïðàöþþòü â çàãàëüíîìó ðèòì³, ãàëüìóº öåíòðè ç 
³íøèìè ðèòìàìè àêòèâíîñò³.

Îïòèìàëüíèé ðèòì ô³çè÷íèõ âïðàâ ìîæíà â³äòâîðþâàòè 
ïîäóìêè, ùî çàáåçïå÷óº òðåíóþ÷èé åôåêò ³ ñïðèÿº êðàùîìó 
â³äòâîðåííþ ðóõ³â, áóäó÷è îñíîâîþ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ.

Ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â â³äáóâàºòüñÿ ïðè 
ðåãóëÿðíîìó âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà 
âäîñêîíàëåííÿ îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³, ÷àñ³ òà ðîçïîä³ëó 
çóñèëü. Ç ö³ºþ ìåòîþ ìîæíà çàñòîñîâóâàòè íàñòóïí³ ðóõîâ³ 
çàâäàííÿ:
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• ïåðåñóâàííÿ ïî îäí³é ë³í³¿ âèïàäàìè âïåðåä ç ð³çíîþ 
àìïë³òóäîþ çà ðîçì³òêîþ: ïðîñóâàííÿ âïåðåä ïðàâîþ íî-
ãîþ — íà 40 ñì, ë³âîþ — íà 50 ñì Ï³ñëÿ ïîâîðîòó êðóãîì 
âèïàä ïðàâîþ íîãîþ — íà 50 ñì, ë³âîþ — íà 40 ñì (ðèñ. 85);

Ðèñ. 85
• 5 á³ãîâèõ êðîê³â âïåðåä çà ðîçì³òêîþ: êîæåí — íà â³ä-

ñòàíü 1,2 ì Â³äòâîðåííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ áåç âèêîðèñòàííÿ 
ðîçì³òêè;

• ïðîñóâàííÿ ñòðèáêàìè çà ðîçì³òêîþ íà â³äñòàíü: 50—
70—50 ñì (íà îäí³é òà ³íø³é íîç³, ïî ÷åðç³). Âèêîíàííÿ öüîãî 
(ðèñ. 86) çàâäàííÿ áåç âèêîðèñòàííÿ ðîçì³òêè;

Ðèñ. 86
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• ïåðåì³ùåííÿ ïî ïåðèìåòðó êâàäðàòà 70x70 ñì (ïîçíà-
÷åíîãî êðåéäîþ íà ï³äëîç³) ñòðèáêàìè íà äâîõ, ïðèçåìëÿ-
þ÷èñü íà ñåðåäèíó ë³í³¿, ùî îçíà÷àº ñòîðîíó êâàäðàòà (ðèñ. 
87). Òå æ, ïåðåì³ùàþ÷èñü ïî á³ëüø³é ïëîù³ êâàäðàòà — 
90x90 ñì (ç óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ³íøèõ ³íäèâ³-
äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñòóäåíò³â). Òå æ áåç âèêîðèñòàííÿ 
ðîçì³òêè;

Ðèñ. 87

• âèêîíàííÿ ñåð³¿ (ðèñ. 88) ñòðèáê³â ç øèðîêîþ àìïë³òó-
äîþ (³ç çì³íîþ ïðÿìèõ í³ã ïåðåä ñîáîþ ç ïðîñóâàííÿì âïå-
ðåä; ³ç çì³íîþ ç³ãíóòèõ í³ã ïîïåðåäó; ïîäáèâíèé ñòðèáîê ïðà-
âîðó÷ òà ë³âîðó÷; êðîêîì îäí³º¿ íîãè, ìàõîì ³íøèé ñòðèáîê 
ó ïîëóïðèñ³ä òîùî) ç ìàêñèìàëüíèì ïåðåì³ùåííÿì ïî ïëîù³ 
ñïîðòèâíîãî çàëó;

Ðèñ. 88
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• âèêîíàííÿ ïåðåêèäó âïåðåä ñïîñîáàìè, ùî çàáåçïå÷ó-
þòü ìàêñèìàëüíå ïðîñóâàííÿ: äîâãèé ïåðåêèä; ïåðåêèä âïå-
ðåä ³ç ñòðèáêà; ïåðåêèä âïåðåä ÷åðåç ïåðåøêîäó; ïåðåêèä 
âïåðåä ç ïàðòíåðîì òîùî;

• âèêîíàòè íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü ð³çíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ 
ìàêñèìàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ ïî ä³àãîíàë³ ³ãðîâîãî ìàéäàí÷èêà.

Íàïðèêëàä, òðè á³ãîâ³ êðîêè, ÷îòèðè ð³çí³ ã³ìíàñòè÷íèõ 
ñòðèáêà (ñòðèáîê êðîêîì, ³ç çì³íîþ ïîëîæåííÿ ïðÿìèõ í³ã 
ççàäó, ñòðèáîê âïåðåä-âãîðó ïðîãíóâøèñü, ñòðèáîê ïðîãíóâ-
øèñü íîãè íàð³çíî), òðè ïåðåêèäè âïåðåä, ïîâîðîò ïåðåñòó-
ïàííÿì íà 360°;

• ï³ä³áðàòè ðóõëèâó ãðó, â ÿê³é äëÿ ïåðåì³ùåííÿ ñòóäåí-
ò³â áóëî á ïîòð³áíî âèêîðèñòîâóâàòè ïëîùó óñüîãî ñïîðòèâ-
íîãî çàëó.

Âäîñêîíàëåííÿ îð³ºíòóâàííÿ ó ÷àñ³ ìîæíà äîñÿãòè ïðè 
âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ, åôåêòèâí³ñòü ÿêèõ çíà÷íîþ ì³-
ðîþ çàëåæèòü â³ä òåìïó ³ øâèäêîñò³: 

• âèêîíàííÿ 5 õëîïê³â ðóêàìè çà 10 ñ; 5 õëîïê³â çà 5 ñ. 
Ïîð³âíÿòè ¿õ àìïë³òóäó. Âèçíà÷èòè îïòèìàëüíèé òåìï ðóõ³â 
ðóêàìè;

• âèêîíàííÿ 5 ïðèñ³äàíü çà 10 ñ, 5 ïðèñ³äàíü çà 5 ñ. Ïîð³âíÿòè 
ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ. Âèçíà÷èòè îïòèìàëüíèé äëÿ ñåáå òåìï ðóõ³â;

• ïîâîðîò òóëóáà ïðàâîðó÷ (³ç ñò³éêè íîãè íàð³çíî, ðóêè 
â ñòîðîíè) çà ïåð³îä ÷àñó, ð³âíèé 2 ñ, ïîâîðîò ë³âîðó÷ — çà 1 
ñ (3—4 ðàçè ï³äðÿä). Ïîð³âíÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ. Âèçíà÷èòè 
îïòèìàëüíèé ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè;

• íàõèë âïåðåä â ïîâ³ëüíîìó òåìï³ íà ÷îòèðè ðàõóíêè 
(4 ñ), âèïðÿìëåííÿ òàêîæ íà ÷îòèðè ðàõóíêè. Íàõèë âïåðåä 
íà äâà ðàõóíêè (2 ñ) ³ âèïðÿìëåííÿ — íà äâà ðàõóíêè. Íàõèë 
âïåðåä — íà îäèí ðàõóíîê (1 ñ) ³ âèïðÿìëåííÿ íà îäèí ðà-
õóíîê. Ïîð³âíÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ. Âèçíà÷èòè îïòèìàëüíèé 
òåìï âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é;

• ïðîá³æêà â³äð³çêó äèñòàíö³¿ 30 ì â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, â 
ñåðåäíüîìó, ó âèñîêîìó. Ïîð³âíÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ ïðè ð³ç-
í³é øâèäêîñò³ ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿;
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• ïðîá³æêà â³äð³çêó äèñòàíö³¿ 30 àáî 60 ì òðè ðàçè ç îä-
í³ºþ ³ ò³ºþ æ øâèäê³ñòþ. Ïîð³âíÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ; øâèä-
ê³ñòü á³ãó ïîð³âíÿòè ç ïîêàçíèêàìè ñåêóíäîì³ðà.

Ôîðìóâàííÿ êîëåêòèâíîãî ðèòìó çä³éñíþºòüñÿ çà äå-
ê³ëüêîìà íàïðÿìàìè çàëåæíî â³ä îñîáëèâîñòåé éîãî ïðîÿâó. 
Òàê, ïðè ãðóïîâîìó âèêîíàíí³ çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ 
íåäîñòàòíüî çâåðòàòè óâàãó ò³ëüêè íà ÿê³ñòü ðóõîâèõ çàâäàíü. 
Íåîáõ³äíî îäíî÷àñíî ïðàãíóòè äî ¿õ ñèíõðîííîãî âèêîíàí-
íÿ. Õîäüáà íà ïàëüöÿõ í³ã â îäíîìó òåìï³ ñïðèÿº øâèäøî-
ìó âñòàíîâëåííþ çàãàëüíîãî, àáî êîëåêòèâíîãî, ðèòìó. Öå, ó 
ñâîþ ÷åðãó, äîïîìàãàº ñòóäåíòàì ðàö³îíàëüíî ïîð³âíþâàòè 
àìïë³òóäó ðóõ³â, ðîçïîä³ëÿòè çóñèëëÿ, ùî ïðèçâîäèòü äî íà-
ëàøòóâàííÿ â³äïîâ³äíîãî ðèòìó äèõàëüíî¿ òà ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåì. Äîäàâàííÿ ðóõ³â ðóêàìè ïîñòóïîâî óñêëàäíþº 
ðóõîâå çàâäàííÿ, äîïîìàãàþ÷è îð³ºíòóâàòèñÿ â óçãîäæåíîñò³ 
ðèòìó ðóõ³â ð³çíèõ ëàíîê îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.

Ïðè âèêîíàíí³ çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ: íàõèë³â, 
ïîâîðîò³â, ìàõ³â, ïðèñ³äàíü òà ³íøîãî — âåëè÷èíà ì’ÿçîâîãî 
íàâàíòàæåííÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ òåìïîì ³ âåëè-
÷èíîé àìïë³òóäè. Äëÿ ï³äãîòîâêè îðãàí³çìó äî ìàéáóòíüî¿ 
ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè ñë³ä çàáåçïå÷èòè â³äïîâ³äíó âêëþ÷åí³ñòü äî 
íå¿ éîãî ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, ùî äîñÿãàºòüñÿ ïîñòóïîâèì 
ï³äâèùåííÿì øâèäêîñò³ ðóõ³â. Òàêèé ï³äõ³ä äîçâîëÿº óíèê-
íóòè áàãàòüîõ ïîìèëîê, ðåçóëüòàòîì ÿêèõ º ì³êðîòðàâìè, 
äèñêîìôîðò ïðè çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

Îäíèì ç ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â âñòàíîâëåííÿ êîëåêòèâ-
íîãî ðèòìó º ñï³ëüíå âèêîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ: ñòóäåíòè 
áåðóòüñÿ çà ðóêè àáî êëàäóòü ðóêè íà ïëå÷³ îäèí îäíîìó àáî 
íà ïîÿñ ïàðòíåðîâ³. Öå äîçâîëÿº â³ä÷óâàòè ðèòì ïàðòíåðà, 
ùî ñïðèÿº ñèíõðîí³çàö³¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòàìè. Òàêà 
ìåòîäèêà äàº ìîæëèâ³ñòü âñòàíîâèòè ºäèíèé òåìï ³ àìïë³òó-
äó ðóõ³â, íàïðÿì, ð³âíîì³ðíèé ðîçïîä³ë çóñèëü, òîáòî âñòà-
íîâëåííÿ ºäèíîãî êîëåêòèâíîãî ðèòìó. Ïîñòóïîâî íàâè÷êà 
âçàºìîä³¿ ç ïàðòíåðàìè âñòàíîâëþºòüñÿ ³ áåç áåçïîñåðåäíüîãî 
êîíòàêòó, êîëè ïàðòíåð çíàõîäèòüñÿ íà ïåâí³é â³äñòàí³. Öå äî-
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ïîìàãàº íàäàë³ ôîðìóâàòè êîìàíäó (äëÿ ð³çíèõ ñïîðòèâíèõ 
³ãîð, åê³ïàæà ÷îâíà ó âåñëóâàíí³, äëÿ âèñòóïó ó ñèíõðîííîìó 
ïëàâàíí³, â õóäîæí³é ã³ìíàñòèö³ òîùî) ç ëþäåé, íàéá³ëüø ðó-
õ³â, ùî òîíêî â³ä÷óâàþòü ñï³âì³ðí³ñòü, çäàòíèõ äî øâèäêîãî 
óçãîäæåííÿ ðóõîâèõ ä³é ïðè çì³í³ ¿õ òåìïó ³ ðèòìó, çäàòíèõ 
äî åêñòðàïîëÿö³¿, óçãîäæåíèõ ä³é â óìîâàõ, ùî çì³íþþòüñÿ.

Äóæå âàæëèâî óäîñêîíàëþâàòè ðèòì³÷í³ñòü çà óñ³ìà ¿¿ 
îñíîâíèìè ð³çíîâèäàìè ³ ïðîÿâàìè. Ñòóäåíòè ð³çíîãî ð³â-
íÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëåãêî ïðèñòîñîâóþòüñÿ äî çì³íè ðèòìó, 
óñï³øíî áåðóòü ó÷àñòü â ðóõàõ, ùî âèìàãàþòü ïðîÿâó êîëåê-
òèâíîãî ðèòìó, øâèäêî çàñâîþþòü çì³íó íàïðÿìó ðóõó, àìï-
ë³òóäó, ðîçïîä³ë çóñèëü. Öå äîçâîëÿº íàäàë³ óñï³øíî ðîçó÷ó-
âàòè ãðóïîâ³ çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷³ àáî â³ëüí³ âïðàâè, ãîòóâàòè 
ïîêàçîâ³ âèñòóïè íà ñïîðòèâíèõ ñâÿòàõ ç ìåòîþ ïðîïàãàíäè 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó. Ñòóäåíòè, ÿê³ ñõèëüí³ äî ãëèáî-
êîãî àíàë³çó âëàñíèõ ä³é, ïîøóêó íîâèõ ñïîñîá³â ¿õ âäîñêîíà-
ëåííÿ çàçâè÷àé íàñèëó çàñâîþþòü øâèäêó çì³íó òåìïó ³ ðèò-
ìó âïðàâ, òîìó ¿ì êðàùå ðåêîìåíäóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ âèäè 
ðóõîâèõ ä³é. Ëåãøå ï³ääàºòüñÿ ôîðìóâàííþ ðèòì ó âïðàâàõ ç 
ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì, â ÿêèõ ñèëà ìóçè÷íèõ çâóê³â, ¿õ ïåâíà 
ïåð³îäè÷í³ñòü çàäàþòü ïåâíó ÷³òêó ïðîãðàìó ðóõ³â.

11.3. Критерії оцінки рівня розвитку ритмічності

Ðèòì³÷í³ñòü âïîðÿäêîâóº ðóõ, ñòâîðþº âðàæåííÿ ëåã-
êîñò³ éîãî âèêîíàííÿ, äîñòóïíîñò³ ³ çîâí³øíüî¿ âèðàçíîñò³. 
Ð³çíîìàí³òí³ ïðîÿâè ðèòì³÷íîñò³ ïîâèíí³ îö³íþâàòèñÿ êðè-
òåð³ÿìè, ùî â³äáèâàþòü ¿õ îñîáëèâîñò³. ²íäèâ³äóàëüíèé ðèòì 
âëàñòèâèé êâàë³ô³êîâàíèì ñïîðòñìåíàì, ùî ìàþòü âëàñíèé 
ñòèëü âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ.

Îäí³ ³ ò³ æ ðóõîâ³ àêòè âèêîíóþòüñÿ ïî-ð³çíîìó, íåçâà-
æàþ÷è íà ïðèáëèçíî îäíàêîâèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³. Â òîé æå ÷àñ ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñòó-
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äåíò³â (çð³ñò, âàãà, ìàíåðà âèêîíàííÿ òîùî) âèçíà÷àþòü ðÿä 
â³äì³ííîñòåé ïðè âèêîíàíí³ îäíèõ ³ òèõ æå âïðàâ. Îòæå, ³í-
äèâ³äóàëüíèé ðèòì ìîæíà îö³íèòè çà íàÿâí³ñòþ ñï³âì³ðíîñò³ 
îñíîâíèõ ïàðàìåòð³â ðóõîâî¿ ä³¿: ÷èì á³ëüøå àìïë³òóäà ðóõ³â, 
òèì íèæ÷å òåìï ðóõ³â ïðè â³äïîâ³äíîìó ðîçïîä³ë³ çóñèëü. 
Òàêèì ÷èíîì, îñíîâíèì êðèòåð³ºì îö³íêè ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ðèòìó º ðàö³îíàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ àìïë³òóäè ³ òåìïó ðóõ³â 
ïðè â³äïîâ³äíîìó ðîçïîä³ë³ ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Íàïðèêëàä, â 
á³ãó íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ àìïë³òóäà á³ãîâèõ êðîê³â áóäå çíà÷-
íî ìåíøå, í³æ ïðè á³ãó íà ñåðåäí³, äîâã³ äèñòàíö³¿, òàê ñàìî ÿê 
çàêîíîì³ðíî çíèæóºòüñÿ òåìï á³ãîâèõ êðîê³â ³ç çá³ëüøåííÿì 
äèñòàíö³¿. Ïðîòå ö³ çàãàëüí³ çàêîíîì³ðíîñò³ íå çàâæäè ïðîÿâ-
ëÿþòüñÿ â ³íäèâ³äóàëüíîìó ñòèë³ îêðåìèõ ñïîðòñìåí³â. Çàâæ-
äè ìîæíà îáðàòè òàêó òàêòèêó ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿, ïðè ÿê³é 
ê³ëüêà ðàç³â ìîæíà ì³íÿòè ñï³ââ³äíîøåííÿ àìïë³òóäè ³ òåìïó 
ðóõ³â ³ íà ð³çíèõ â³äð³çêàõ äèñòàíö³¿ ïî-ð³çíîìó ðîçïîä³ëÿòè 
ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ. Òàêà ìàíåðà ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ õàðàêòåð-
íà ëèøå äëÿ äîñâ³ä÷åíèõ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, 
ùî âîëîä³þòü çäàòí³ñòþ ï³ä ÷àñ ïðîá³æêè äèñòàíö³¿ ê³ëüêà 
ðàç³â ì³íÿòè ðèòì äèõàííÿ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Öå íàéá³ëüø ÿñêðàâèé ïðîÿâ ³íäèâ³äóàëüíîãî ñòèëþ á³-
ãóíà. Íåçâàæàþ÷è íà òå ùî êðèòåð³¿ îö³íêè ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ñòèëþ (çà ñï³âì³ðí³ñòþ ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâèõ çóñèëü) º äî ïåâ-
íî¿ ì³ðè ñóá’ºêòèâíèìè, ïðîòå öå ïðîÿâ ðèòì³÷íîñò³ íå ìîæå 
áóòè íå ïîì³÷åíèì. Ñâîº êîíêðåòíå âèðàæåííÿ âîíî çíàõî-
äèòü â ðåçóëüòàòàõ çìàãàííÿ.

Êîëåêòèâíèé ðèòì, ÿê îäèí ç ÿñêðàâèõ ð³çíîâèä³â ðèò-
ì³÷íîñò³, øèðîêî ïîøèðåíèé â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
(íà ñïîðòèâíèõ òðåíóâàííÿõ, íà çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ). Ñïåöèô³êîþ öüîãî ïðîÿâó ñëóæèòü óì³ííÿ ñâîº÷àñíî 
ðîçâèíóòè òó æ øâèäê³ñòü ïðè ïîâíîìó çá³ãó àìïë³òóäè ðó-
õ³â, íàïðÿìó, âåëè÷èíè çóñèëü ³ õàðàêòåðó ¿õ ðîçïîä³ëó ó ÷àñ³ 
òà ó ïðîñòîð³. Ïðè âèêîíàíí³ åëåìåíòàðíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
(ïîâîðîò³â, íàõèë³â, ïðèñ³äàíü) êîëåêòèâíèé ðèòì âñòàíîâ-
ëþºòüñÿ ïîð³âíÿíî øâèäêî, ï³ñëÿ 5—6 ïîâòîðåíü. Ó âïðàâàõ 
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³ç ñêëàäíîþ ñòðóêòóðîþ àáî ÿê³ ïîâòîðþþòüñÿ ïðîòÿãîì ïåâ-
íîãî ÷àñó (ó ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³, ó ô³ãóðíîìó êàòàíí³ àáî 
õóäîæí³é ã³ìíàñòèö³ ïðè ïàðíèõ àáî ãðóïîâèõ âèñòóïàõ) êî-
ëåêòèâíèé ðèòì äîñÿãàºòüñÿ â ïðîöåñ³ òðèâàëèõ òðåíóâàíü.

Òàêèì ÷èíîì, îñíîâíèì êðèòåð³ºì îö³íêè êîëåêòèâíî-
ãî ðèòìó º óçãîäæåí³ñòü êîëåêòèâíèõ ä³é ç óñ³õ ïàðàìåòð³â 
ñï³ëüíî âèêîíóâàíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Âèìîãè äî âèêîðè-
ñòàííÿ öüîãî êðèòåð³þ îö³íêè äîñèòü âèñîê³, òàêèì ÷èíîì, 
íàâ³òü ÷àñòêîâå íåñï³âïàäàííÿ êîëåêòèâíèõ ä³é (äîïóñòèìî, 
çà íàïðÿìîì ðóõó àáî âåëè÷èíîþ çóñèëü) â³çóàëüíî ëåãêî 
ñïðèéìàºòüñÿ ñòóäåíòàìè.

Êîëåêòèâíèé ðèòì îö³íþºòüñÿ ÿê çà ÿê³ñòþ âèêîíàííÿ 
ðóõîâèõ ä³é, òàê ³ çà ê³ëüê³ñíèì ïîêàçíèêîì, ÿêèé âèì³ðþºòü-
ñÿ çà äîïîìîãîþ ñåêóíäîì³ðà. Ïåðøå ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè â 
õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó, íàïðèêëàä ïðè ãðóïîâîìó âèêîíàíí³ 
çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ. Ê³ëüê³ñíà îö³íêà âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ, íàïðèêëàä, ó âåñëóâàíí³.

Çîâí³øí³é ðèòì âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ îö³íþºòüñÿ çà éîãî 
çàãàëüíèì ìàëþíêîì, ùî â³äîáðàæàº éîãî çîâí³øíþ ñòðóê-
òóðó. Öåé ð³çíîâèä ðèòì³÷íîñò³ çîðîâî ñïðèéìàºòüñÿ ÿê ³í-
äèâ³äóàëüíèé ñòèëü âèêîíàííÿ. Ñâîº êîíêðåòíå âèðàæåííÿ 
çîâí³øí³é ðèòì çíàõîäèòü â äîñÿãíóòîìó ðåçóëüòàò³. Îòæå, 
êðèòåð³ºì îö³íêè çîâí³øíüîãî ðèòìó º êîíêðåòíèé ðåçóëüòàò 
(âèñîòà ³ äîâæèíà ñòðèáêà, äàëüí³ñòü ïîëüîòó ñíàðÿäà, ùî ìå-
òàºòüñÿ òîùî).

Âíóòð³øí³é ðèòì ô³çè÷íî¿ âïðàâè âèçíà÷àºòüñÿ ì³ðîþ 
óçãîäæåíîñò³ ðóõ³â ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî çîâí³ â³äáèâà-
ºòüñÿ íà õàðàêòåð³ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó. Êðèòåð³ºì îö³íêè 
âíóòð³øíüîãî ðèòìó º çëèòòÿ âèêîíàííÿ ðóõ³â, â³äñóòí³ñòü 
ïàóç, çðèâ³â, âèäèìî¿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè. Êðèòåð³ºì âíóòð³ø-
íüîãî ðèòìó º òàêîæ äîñÿãíóòèé ðåçóëüòàò.

Ðèòì â öèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ðîáèòü òðåíóþ÷ó 
ä³þ íà âåãåòàòèâí³ ñèñòåìè ïðè ïåâíèõ âèìîãàõ: â³äñóòíîñò³ 
ð³çêèõ ïîøòîâõ³â ³ çóïèíîê, ïðÿìîìó ïîëîæåíí³ òóëóáà (áåç 
ðîçãîéäóâàííÿ â ñòîðîíè), ïðè óçãîäæåíîñò³ ðèòìó äèõàí-
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íÿ ç ðèòìîì ðóõ³â ³ çá³ãó àìïë³òóäè ðóõ³â âåðõí³õ ³ íèæí³õ 
ê³íö³âîê. Îòæå, äëÿ îö³íêè öüîãî ð³çíîâèäó ðèòì³÷íîñò³ òà-
êîæ íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè ÿê³ñí³ òà ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ 
îö³íîê. ßê³ñí³ êðèòåð³¿ äîçâîëÿþòü îö³íèòè âèäèìó ñòîðîíó 
ô³çè÷íèõ âïðàâ (â³äñóòí³ñòü ÿâíèõ ïîðóøåíü ðèòìó äèõàííÿ, 
äîñòàòíÿ àìïë³òóäà ðóõ³â, óçãîäæåí³ñòü ä³é íèæí³õ ³ âåðõí³õ 
ê³íö³âîê, ðàö³îíàëüíà ïîñòàâà).

Ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ îö³íêè ìîæíà ï³äðîçä³ëèòè íà äâ³ ãðóïè:
1. ßê³ ïðåäñòàâëÿþòü ô³ç³îëîã³÷í³ ìåòîäè êîíòðîëþ çà 

ñòàíîì îðãàí³çìó (÷àñòîòà äèõàííÿ, ëåãåíåâà âåíòèëÿö³ÿ, ÷àñ-
òîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü òîùî);

2. ßê³ ïðåäñòàâëÿþòü òåõí³÷í³ ìåòîäè êîíòðîëþ (øâèä-
ê³ñòü ïåðåñóâàííÿ, äîâæèíà äèñòàíö³¿ çàëåæíî â³ä ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñòóäåíò³â).

Ðèòì â àöèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
íàÿâí³ñòþ ñïåöèô³÷íîãî õàðàêòåðó ðîçïîä³ëó çóñèëü (¿õ ïî-
ñòóïîâå íàðîñòàííÿ, ìàêñèìàëüíèé ïðîÿâ ïðîòÿãîì çàäàíîãî 
÷àñó ³ ïîñòóïîâå çíèæåííÿ). Öåé ð³çíîâèä ðèòì³÷íîñò³ ìàº 
ïåâíó ñïåöèô³êó: ÷åðãóâàííÿ îêðåìèõ çàê³í÷åíèõ ðóõîâèõ 
àêò³â, ÿê³ ìîæóòü áóòè ð³çíèìè çà òðèâàë³ñòþ ³ âåëè÷èíîþ 
çóñèëü, ÿê³ äîêëàäàþòüñÿ. Ãîëîâíèì êðèòåð³ºì îö³íêè öüîãî 
ð³çíîâèäó ðèòì³÷íîñò³ º ïîêàçàíèé ðåçóëüòàò (âàãà ï³äíÿòî¿ 
øòàíãè, äàëüí³ñòü ïîëüîòó ñíàðÿäà, âèñîòà ñòðèáêà ó äîâæè-
íó òîùî).

Ðèòì ó âïðàâàõ ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì. Îñîáëèâ³ñòü öüîãî 
âèäó ðóõîâî¿ ä³¿ — çá³ã ñòðóêòóðè ìóçè÷íîãî òâîðó ³ç ñòðóêòó-
ðîþ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ñêëàäîâ³ åëåìåíòè ìóçèêè (òåìï, ðèòì, 
ìåòð, äèíàì³êà òîùî âèçíà÷àþòü õàðàêòåð ðóõîâî¿ ä³¿ (àìïë³-
òóäó, òåìï, ðîçïîä³ë çóñèëü). Îñíîâíèìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè 
äàíîãî ð³çíîâèäó ðèòì³÷íîñò³ º ÿê³ñí³: â³äïîâ³äí³ñòü ðîçì³ðó 
ìóçè÷íîãî òàêòó, òåìïó ³ àìïë³òóä³ ðóõîâî¿ ä³¿. Ðîçì³ð ìóçè÷-
íîãî òâîðó ÷îòèðè ÷âåðò³ â³äïîâ³äàº ÷åðãóâàííþ îäíàêîâèõ 
çà òðèâàë³ñòþ ðóõ³â (íàïðèêëàä, õîäüáà ñòðîéîâèì êðîêîì). 
Ðîçì³ð òðè ÷âåðò³ â³äïîâ³äàº ðóõàì ç øèðîêîþ àìïë³òóäîþ 
(íàõèëè, ïîâîðîòè, êîëîâ³ ðóõè ðóêàìè ³ òóëóáîì). Îòæå, îö³-
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íþâàòè ðèòì âïðàâ ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì ìîæíà ò³ëüêè çà 
ÿê³ñíèì êðèòåð³ºì.

Òàêèì ÷èíîì, âèêîðèñòàííÿ êðèòåð³¿â îö³íêè ïðè ðîçâèò-
êó ³ âäîñêîíàëåíí³ ðèòì³÷íîñò³ äîçâîëÿº îá’ºêòèâíî óïðàâëÿ-
òè ïðîöåñîì íàâ÷àííÿ; ìàòè ñâîº÷àñíó ³íôîðìàö³þ ïðî òåì-
ïè ïðèðîñòó ö³º¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ çà óñ³ìà ¿¿ îñíîâíèìè 
ð³çíîâèäàìè ³ ïðîÿâàìè; âñòàíîâëþâàòè ïðè÷èíè â³äñòàâàí-
íÿ îêðåìèõ ïîêàçíèê³â ³ ñâîº÷àñíî ¿õ óñóâàòè.

11.4. Практичні рекомендації

Ó îñíîâó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çàêëàäåíèé ðèòì, ïîðóøåí-
íÿ ÿêîãî çíà÷íî óñêëàäíþº âèêîíàííÿ ðóõó. Ïîðóøåííÿ ðèò-
ìó ô³çè÷íèõ âïðàâ ïîâ’ÿçàíå ç ïåðåíàïðóæåííÿì ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü, íååêîíîì³÷íî ³ íååôåêòèâíî.

Ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ðåêîìåíäóºòüñÿ:
1. Âèçíà÷èòè ðèòì, âèä³ëèòè ôàçè ³ ãîëîâíèé ìîìåíò äî-

êëàäàííÿ çóñèëü, çíàéòè îïòèìàëüíèé òåìï òîùî. Ô³ç³îëîã³÷-
í³ ñèñòåìè îðãàí³çìó ôóíêö³îíóþòü çà ïåâíèì ðèòìîì, òîìó 
çàâäàííÿ ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ ïîëÿãàº â òîìó, ùîá çàáåçïå÷èòè 
çá³ã öüîãî ðèòìó ç ðèòìîì ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ï³äãîòîâ÷à ÷àñòè-
íà çàíÿòòÿ ïîâèííà ïî÷èíàòèñÿ ç ð³çíèõ ñïîñîá³â õîäüáè ó ïî-
ºäíàíí³ ç ïîâîðîòàìè, ìàõàìè, ï³ñëÿ öüîãî ìîæíà âêëþ÷àòè 
ñòðèáêè, ï³äñêîêè ³ á³ã ð³çíî¿ ³íòåíñèâíîñò³. ²íàêøå íå çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ íåîáõ³äíà ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâêà ðóõîâèõ òà 
âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ä³ÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ íå ëèøå 
ìàëîåôåêòèâíà, àëå ³ ìîæå áóòè øê³äëèâà.

2. Äî çì³ñòó êîæíîãî çàíÿòòÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷à-
òè ðóõîâ³ ä³¿ ç ð³çíèì òåìïîì ³ ðèòìîì, ùî äîïîìàãàº ñòó-
äåíòàì ëåãøå ³ øâèäøå âèçíà÷èòè âëàñíèé ðèòì. Öå ñïðèÿº 
ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³, ïîë³ïøåííþ åìîö³éíîãî ñòàíó, 
çá³ëüøåííþ åôåêòèâíîñò³ çàíÿòü. Íà çàíÿòò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ 
âèêîðèñòîâóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ÿê³ ñïðèÿþòü ïðîÿâó âëàñ-
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íîãî ðèòìó ðóõ³â. Íàïðèêëàä, âèêîíàííÿ âïðàâ ç ð³çíèõ âè-
õ³äíèõ ïîëîæåíü â ð³çí³ ê³íöåâ³ ïîëîæåííÿ äåê³ëüêîìà ñïî-
ñîáàìè, ç ïðîïîçèö³ºþ çíàéòè îïòèìàëüíèé ðèòì äëÿ êîæíî-
ãî. Òàê, ïåðåêèä âïåðåä ç óïîðó ñ³âøè âïðèòóë ñ³âøè âèìàãàº 
ñïîê³éíîãî ðèòìó, ïîð³âíÿíî ð³âíîì³ðíîãî ðîçïîä³ëó çóñèëü; 
äîâãèé ïåðåêèä âïåðåä ìàº ³íø³ ôàçè ðóõîâîãî àêòó ³ ÷³òê³-
øèé ìîìåíò äîêëàäàííÿ îñíîâíîãî çóñèëëÿ; ïåðåêèä âïåðåä 
³ç ñòðèáêà ïîâ’ÿçàíèé ç á³ëüøîþ ìîá³ë³çàö³ºþ çóñèëü, â³äð³ç-
íÿºòüñÿ ð³çêèìè ðóõàìè, âåëèêîþ ì’ÿçîâîþ íàïðóãîþ. Ó öèõ 
ñïîñîáàõ âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ð³çíèé ðèòì, 
ÿêèé º â³äïîâ³äíèì äî ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé. Òîìó íà 
êîæíîìó çàíÿòò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì äå-
ê³ëüêà âàð³àíò³â âèâ÷åííÿ ðóõ³â, ôîðìóâàòè ó íèõ íàâè÷êè 
ç³ñòàâëåííÿ ð³çíèõ ñïîñîá³â âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿, â³äì³÷àþ-
÷è ñõîæ³ñòü ³ â³äì³íí³ñòü ¿õ ðèòì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê.

3. Îðãàí³çìó ëþäèíè âëàñòèâèé ïåâíèé ðèòì, òîìó íà 
çàíÿòòÿõ ó êîæí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèÿâëÿòè 
îñîáëèâîñò³ ïðîÿâó ðèòìó ó ñòóäåíò³â ³ âðàõîâóâàòè ¿õ ïðè 
ï³äáîð³ âïðàâ. Íàïðèêëàä, ïðè ðîçó÷óâàíí³ îïîðíîãî ñòðèá-
êà (ç³ãíóâøè íîãè ÷åðåç ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà) îäíèì ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ ñïî÷àòêó îñâî¿òè íàñêîê ³ â³äøòîâõóâàííÿ â³ä 
ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà ç îäíîãî êðîêó, ³íøèì — âèêîíàòè íà-
ñêîê ç íåâåëèêîãî ðîçãîíó, òðåò³ì — ïîøòîâõ ðóêàìè â³ä ñíà-
ðÿäà. Óñ³ ñòóäåíòè ïîâèíí³ çàñâî¿òè òåõí³êó ðàö³îíàëüíîãî 
ïðèçåìëåííÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ áóäü-ÿêîãî îïîðíîãî ñòðèáêà. 
Âèçíà÷åííÿ ðèòì³÷íîãî ìàëþíêà êîæíî¿ ôàçè ö³º¿ ô³çè÷íî¿ 
âïðàâè äîçâîëÿº âèêëàäà÷ó çîð³ºíòóâàòèñÿ ó âèáîð³ åôåêòèâ-
í³øèõ çàãàëüíîï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ.

Äëÿ çàñâîºííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ðåêîìåíäóºòüñÿ óäîñêîíà-
ëþâàòè çàãàëüíó ðóõîâó êîîðäèíàö³þ, ùî ïåðåäáà÷àº îâîëî-
ä³ííÿ ïðîñòîðîâèìè, ÷àñîâèìè ³ ñèëîâèìè ïàðàìåòðàìè ðóõ³â.

Ïðîñòîðîâå îð³ºíòóâàííÿ, ÿê âàæëèâà ñêëàäîâà çàãàëüíî¿ 
êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ðàö³îíàëüíó àìïë³-
òóäó ðóõ³â, âèáðàòè îïòèìàëüíèé íàïðÿì ðóõîâèõ ä³é. Íàé-
äîö³ëüí³øå âèêîðèñòîâóâàòè óâåñü ñïîðòèâíèé ìàéäàí÷èê 
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äëÿ ïåðåì³ùåííÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Óì³ííÿ 
ðàö³îíàëüíî ðîçïîä³ëÿòè çóñèëëÿ ó ÷àñ³ òà ó ïðîñòîð³ ñâ³ä-
÷èòü ïðî íàÿâí³ñòü ðèòìó ðóõîâèõ ä³é. Òàê³ ðóõè â³äð³çíÿþòü-
ñÿ åêîíîì³÷í³ñòþ, äîö³ëüí³ñòþ. Çàãàëüíà êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â 
âêëþ÷àº òåìï, äèíàì³êó ³ ãàðìîí³þ ðóõ³â, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ â 
ð³çíèõ ïîºäíàííÿõ, ñï³ââ³äíîøåííÿõ, âèçíà÷óâàíèõ ñòðóêòó-
ðîþ ³ çì³ñòîì êîíêðåòíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ.

4. Îäíèì ç âàæëèâèõ ÷èííèê³â ôîðìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëü-
íîãî ðèòìó ïðè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè 
º ¿õ òðèâàë³ñòü. ×àñ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü âñòàíîâëþºòüñÿ çà-
ëåæíî â³ä ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ³íøèõ ³íäèâ³äó-
àëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñòóäåíò³â. Íåïðèïóñòèìî ôîðñóâàííÿ 
øâèäê³ñíî¿ àáî ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, îñê³ëüêè ïðèð³ñò öèõ ïî-
êàçíèê³â ïîâ’ÿçàíèé ç ôóíêö³îíóâàííÿì îðãàí³çìó íà ÿê³ñíî 
íîâîìó ð³âí³, âèõ³ä íà ÿêèé ïðè ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòòÿõ â³ä-
áóâàºòüñÿ ïðîòÿãîì äîñèòü òðèâàëîãî ÷àñó.

5. Ôîðìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ðèòìó ðåêîìåíäóºòüñÿ 
ïî÷èíàòè ç öèêë³÷íèõ âèä³â ô³çè÷íèõ âïðàâ: õîäüáà, ïåðåãî-
íè, ïëàâàííÿ, îñê³ëüêè öèêëè ðóõ³â, ùî ïîâòîðþþòüñÿ, ñòâî-
ðþþòü îïòèìàëüí³ óìîâè äëÿ âñòàíîâëåííÿ ðèòìó ä³ÿëüíî-
ñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó. Äëÿ ñàìîêîíòðîëþ ñë³ä 
çâåðòàòè óâàãó íà ðèòì ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ÿêèé ëåãêî âè-
çíà÷àòè çà õàðàêòåðîì çì³íè ïóëüñó. Ñåðöåâèé ðèòì ìàº ò³ñí³ 
çâ’ÿçêè ³ç äèõàëüíèìè ðóõàìè, òîìó çàòðèìêà äèõàííÿ, çá³é 
äèõàëüíîãî àêòó óñêëàäíþº âñòàíîâëåííÿ ðèòìó ³ óçãîäæå-
íîñò³ ó ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì.

6. Ðåêîìåíäóºòüñÿ óäîñêîíàëþâàòè íàâè÷êè êîëåêòèâíî-
ãî ðèòìó ðóõ³â, ùî âèêîíóþòüñÿ ïðè ò³ñí³ø³é âçàºìîä³¿ îäèí 
ç îäíèì (âçÿâøèñü çà ðóêè, ïîêëàâøè ðóêè íà ïëå÷³ îäèí îä-
íîìó òîùî). Öå ñïðèÿº øâèäøîìó âñòàíîâëåííþ çàãàëüíî-
ãî ðèòìó, ùî çàáåçïå÷óº åêîíîì³÷í³ñòü ðóõ³â, â³ä÷óòòÿ êîì-
ôîðòó, âèíèêíåííÿ ì’ÿçîâî¿ ðàäîñò³. Ïîñòóïîâî ðóõîâ³ ä³¿ 
óñêëàäíþþòüñÿ øëÿõîì âñòàíîâëåííÿ äèñòàíòíî¿ âçàºìîä³¿. 
Äëÿ çàêð³ïëåííÿ íàáóòèõ íàâè÷îê ðåêîìåíäóºòüñÿ óñêëàä-
íþâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ çì³íîþ óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ: øâèäøî¿ 
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çì³íè òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â, çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè, çì³íè íà-
ïðÿìó, õàðàêòåðó ðîçïîä³ëó çóñèëü. Òàê³ âàð³àíòè âçàºìîä³¿ 
ì³ñòÿòüñÿ ó ðóõëèâèõ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ.

7. Çîâí³øí³é ðèòì ðóõîâèõ ä³é ðåêîìåíäóºòüñÿ ôîðìóâà-
òè øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ ïðîñòèõ ðóõ³â, îá’ºäíàíèõ ó çàãàëü-
íó êîìïîçèö³þ. Âèêîíàííÿ êîíòðàñòíèõ ðóõ³â ç íåñïîä³âàíîþ 
çì³íîþ ¿õ íàïðÿìó, àìïë³òóäè, òåìïó, äèíàì³êè äîçâîëÿº çðî-
áèòè çàãàëüíèé ìàëþíîê ðóõîâî¿ ä³¿ ÿñêðàâèì, âèðàçíèì, âè-
äîâèùíèì, ïðèâàáëèâèì äëÿ ñòóäåíò³â. Òàê³ êîëåêòèâí³ âèñòó-
ïè ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè äî çì³ñòó ñöåíàð³þ ô³çêóëüòóð-
íèõ ³ ñïîðòèâíèõ ñâÿò, ùî âíîñèòü ð³çíîìàí³òí³ñòü ³ íîâèçíó â 
¿õ ïðîâåäåííÿ ³ ïðèíîñèòü çàäîâîëåííÿ óñ³ì ó÷àñíèêàì.

8. Âäîñêîíàëåííÿ âíóòð³øíüîãî ðèòìó ðóõîâî¿ ä³¿ äîñÿ-
ãàºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ ñïîñîá³â âèêîíàííÿ çàñâîºíèõ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ, à òàêîæ äîäàòêîâèõ ÷èííèê³â, ÿê³ ñïðèÿþòü 
ïîë³ïøåííþ íàñòðîþ, ïðîÿâó ïîçèòèâíèõ åìîö³é, ñòàíó êîì-
ôîðòó. Òàêèìè ÷èííèêàìè º êëàñè÷íà ìóçèêà, çàíÿòòÿ íà ñâ³-
æîìó ïîâ³òð³, ïðèäáàííÿ ñïåö³àëüíîãî, êîìôîðòíîãî ³ êðà-
ñèâîãî, ñïîðòèâíîãî îäÿãó, âçóòòÿ, âèêîðèñòàííÿ ïðåäìåò³â 
(ïðàïîðö³â, ê³ëåöü, ì’ÿ÷³â, ô³øîê òîùî), ïðîñòîãî ³íâåíòàðÿ 
(îáðó÷³â, ñêàêàëîê). Ñòàí âíóòð³øíüîãî ðèòìó â³äîáðàæàº ä³-
ÿëüí³ñòü ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì â ïðîöåñ³ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
òîìó ðîáîòó ïî éîãî âäîñêîíàëåííþ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâî-
äèòè ðåãóëÿðíî íà óñ³õ îðãàí³çîâàíèõ ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

9. Ôîðìóâàííÿ ðèòìó ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
ðåêîìåíäóºòüñÿ ïî÷èíàòè ç ð³çíèõ âèä³â õîäüáè, ïîñòóïîâî 
ï³äâèùóþ÷è òåìï ðóõ³â, ïðàãíó÷è äî äîñÿãíåííÿ óçãîäæåíî-
ñò³ ðóõîâîãî ðèòìó ç ðèòìîì êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè. 
Êîîðäèíàö³ÿ ðèòìó ðóõó ç ðèòìîì âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é äî-
ñÿãàºòüñÿ ÷åðåç ïåâíèé ÷àñ, òîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ íà êîæíî-
ìó çàíÿòò³ âèêîðèñòîâóâàòè â³ä 5 äî 10 ñïîñîá³â ïåðåñóâàííÿ 
êðîêîì: õîäüáà íà ïàëüöÿõ í³ã, íà çîâí³øí³é ³ âíóòð³øí³é ñòî-
ðîíàõ ñòîïè, ïåðåêàòîì ç ï’ÿòè íà ïàëüö³ íîãè, ïðèñòàâíèì 
êðîêîì ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷, ñïèíîþ âïåðåä, ï³äí³ìàþ÷è 
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ïðÿìó, ïîò³ì ç³ãíóòó íîãó âïåðåä, â ïîëóïðèñèä³, ³ç çàêðèòè-
ìè î÷èìà, âèïàäàìè, â ïðèñèä³ òîùî — ³ ëèøå ï³ñëÿ öüîãî 
ïåðåõîäèòè äî á³ãó.

10. Âñòàíîâëåííþ îïòèìàëüíîãî ðèòìó á³ãó ïîâèíí³ ïå-
ðåäóâàòè çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ï³ä-
ãîòîâêó ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì äî ñêëàäí³øî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³: ïîâîðîòè, íàõèëè, êðóãîâ³ ðóõè ò³ëîì ³ éîãî îêðåìèìè 
ëàíêàìè, ìàõè, ïðèñ³äàííÿ, ñòðèáêè, ï³äñêîêè. Óñå öå ñïðèÿº 
ôîðìóâàííþ ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

11. Ïðè âäîñêîíàëåíí³ ðèòìó ðóõ³â ç àöèêë³÷íîþ îñíî-
âîþ ðåêîìåíäóºòüñÿ âðàõîâóâàòè ¿õ îñîáëèâîñò³. Àöèêë³÷í³ 
âèäè ðóõîâèõ ä³é ðîçïîä³ëÿþòüñÿ íà ð³çí³ ãðóïè: âëàñíå ñè-
ëîâ³, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ³ ïðèö³ëüí³, ïðè ôîðìóâàíí³ ðèòìó 
ñë³ä âðàõîâóâàòè íàÿâí³ñòü äåê³ëüêîõ ôàç ðóõîâîãî àêòó, ùî 
îáóìîâëþþòü ñêëàäí³ñòü ôîðìóâàííÿ ðóõîâîãî ðèòìó, âè-
êëèêàíîãî ñêëàäí³øîþ ñòðóêòóðîþ ðóõ³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì 
îêðåìî ôîðìóºòüñÿ ðèòì ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ ³ çàâåðøàëü-
íî¿ ôàç, à ïîò³ì âñòàíîâëþºòüñÿ çàãàëüíèé ºäèíèé ðèòì àöè-
êë³÷íîãî ðóõó.

12. Ðèòì âïðàâ ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì âñòàíîâëþºòüñÿ 
ç óðàõóâàííÿì îñîáëèâîñòåé ñòðóêòóðè ³ çì³ñòó ðóõîâî¿ ä³¿ 
òà ìóçè÷íîãî òâîðó. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ö³º¿ ìåòè ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ ïîïåðåäíº ïðîñëóõîâóâàííÿ äåê³ëüêîõ ìóçè÷íèõ òâîð³â, 
ùî â³äð³çíÿþòüñÿ çà òåìïîì ³ äèíàì³÷íèìè â³äò³íêàìè, ùî 
äîïîìàãàº çðîáèòè ïðàâèëüíèé âèá³ð ìóçèêè â³äïîâ³äíî äî 
õàðàêòåðó ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé 
ñòóäåíò³â.

Íà çàíÿòòÿõ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ìåëîä³¿ 
ç ð³çíèì òåìïîì, òðèâàë³ñòþ (÷îòèðè ÷âåðò³, òðè ÷âåðò³, äâ³ 
÷âåðò³), ïðè÷îìó óñ³ ìåëîä³¿ ïîâèíí³ ìàòè ðàä³ñíèé, æèòòº-
ñòâåðäíèé çì³ñò.

Òàêèì ÷èíîì, ôîðìóâàííÿ ðèòì³÷íîñò³ º ö³ëåñïðÿìî-
âàíèì òðèâàëèì ïðîöåñîì, ÿêèé çä³éñíþºòüñÿ ïðîòÿãîì ³í-
äèâ³äóàëüíîãî æèòòÿ. Ðîçóì³ííÿ çíà÷óùîñò³ áåçïåðåðâíîãî 
âäîñêîíàëåííÿ ðèòì³÷íîñò³ ñïðèÿº ðàö³îíàëüíîìó âèáîðó 
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çàñîá³â ³ ìåòîä³â, âèêîðèñòàííþ ð³çíèõ ÷èííèê³â ³ óìîâ, ÿê³ 
ñïðèÿþòü äîñÿãíåííþ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè. Ïðè ôîðìóâàí-
í³ ðèòì³÷íîñò³ ñë³ä âðàõîâóâàòè ¿¿ ð³çí³ ð³çíîâèäè ³ ïðîÿâè, 
êîæíå ç ÿêèõ ìàº ñâ³é ñïåöèô³÷íèé çì³ñò, ñïðÿìîâàí³ñòü ³ ìå-
òîäèêó.

Ðèòì³÷í³ñòü — öå ïðèðîäíà âëàñòèâ³ñòü îðãàí³çìó, òà ¿¿ 
íåäîîö³íêà àáî íåäîñòàòíÿ óâàãà äî ¿¿ âäîñêîíàëåííÿ ïîâ’ÿ-
çàí³ ç ì’ÿçîâèì ïåðåíàïðóæåííÿì, íååêîíîì³÷í³ñòþ, ðîçóç-
ãîäæåííÿì ó ä³ÿëüíîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, â³ä÷óòòÿì äèñ-
êîìôîðòó. Öå ïîñòóïîâî ôîðìóº íåãàòèâíå â³äíîøåííÿ äî 
ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ çíà÷íî çíèæóº îá’ºì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ó 
çâ’ÿçêó ç öèì âèíèêàº âåëèêà ïîòðåáà â ïîñò³éí³é ðîç’ÿñíþ-
âàëüí³é ðîáîò³ ïðî âàæëèâ³ñòü ³ íåîáõ³äí³ñòü ðîçâèòêó ðèò-
ì³÷íîñò³ ÿê îäíîãî ç ÷èííèê³â çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ.
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РОЗДІЛ 12

РОЗВИТОК
ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ 
ПЛАСТИЧНОСТІ

12.1. Місце пластичності
серед інших координаційних здібностей

Äîñêîíàë³ñòü ðóõîâèõ ä³é ïðîÿâëÿºòüñÿ â ¿õ ïëàñ-
òè÷íîñò³. Ì. Î. Áåðíøòåéí [31] ââàæàâ ïëàñòèêó îäí³ºþ ç 
íàéâàæëèâ³øèõ õàðàêòåðèñòèê ô³çè÷íèõ âïðàâ, ðîçóì³þ-
÷è ï³ä íåþ âèçíà÷åíèé çà ìàëþíêîì ³ ðèòìîì ðóõ ëþä-
ñüêîãî ò³ëà, ùî â³äáèâàº ¿¿ äóõîâíèé ³ âíóòð³øí³é ñâ³ò. ßê 
â³äì³÷àº àìåðèêàíñüêèé äîñë³äíèê Áåíäæàì³í Ëoy [167], 
ïëàâí³ñòü ðóõ³â âèíèêàº çàâäÿêè äèíàì³÷í³é ôîðì³ ³ ñòâî-
ðþº âðàæåííÿ ï³äâèùåíîãî êîíòðîëþ, ð³âíîâàãè, ïî÷óòòÿ 
÷àñó.

Ïëàñòè÷íèìè º ëèøå ðóõîâ³ ä³¿, ùî âèêîíóþòüñÿ çëèòî, 
áåç ð³çêèõ ðóõ³â ³ íåâèïðàâäàíèõ ïàóç, ÿê³ íåïîì³òíî ïåðåò³-
êàþòü îäíà â ³íøó. Ãðàö³îçí³, àðòèñòè÷í³ ðóõè â³äð³çíÿþòüñÿ 
ðàö³îíàëüíèì ðîçïîä³ëîì çóñèëü, êîëè âíóòð³øíÿ íàïðóãà 
íåïîì³òíà äëÿ ãëÿäà÷³â ³ óáîë³âàëüíèê³â. Ïðè íèçüêîìó ð³âí³ 
ïëàñòè÷íîñò³, õàðàêòåðíîìó äëÿ ïî÷àòê³âö³â, âèäíî «íàäëè-
øîê» çáóäæåííÿ, ùî âèìàãàº òðèâàë³øî¿ ïàóçè. Òîìó íåäî-
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ñêîíàë³ ðóõè â³äð³çíÿþòüñÿ çóïèíêàìè, íåçãðàáí³ñòþ, íå-
ñï³ââèì³ðíèìè çóñèëëÿìè.

Ïðîÿâ ïëàñòè÷íîñò³ íåìîæëèâèé áåç âèñîêîãî ð³âíÿ 
óçãîäæåíîñò³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â, ðèòì³÷íîñò³ ðóõ³â, 
ðîáîòè ì’ÿç³â-çãèíà÷³â ³ ðîçãèíà÷³â, ùî çàáåçïå÷óº ÷åðãóâàí-
íÿ, à òàêîæ òåìï, äèíàì³êó ³ ãàðìîí³þ.

Ïëàñòè÷í³ñòü ïåâíîþ ì³ðîþ ÿâëÿºòüñÿ ïðèðîäæåíîþ 
ÿê³ñòþ ³ îáóìîâëþºòüñÿ òèïîëîã³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè 
íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, ä³ÿëüí³ñòþ ñåíñîðíèõ ñèñòåì ³ ôóíê-
ö³îíàëüíîþ ðóõëèâ³ñòþ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, çäàòí³ñòþ äî 
åêñòðàïîëÿö³¿ òà ³ìïðîâ³çàö³¿ ðóõîâèõ ä³é, ì³ðîþ ôóíêö³-
îíàëüíî¿ ì³æïîëóøàðíî¿ ñèìåòð³¿ ³ àñèìåòð³¿ ñåíñîìîòîð-
íèõ ôóíêö³é.

Ïðîÿâ ïëàñòè÷íîñò³ íåìîæëèâèé áåç äîñÿãíåííÿ ïåâíî¿ 
ì³ðè óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî â³ä-
áóâàºòüñÿ â ðåçóëüòàò³ ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè ³ ñóïðîâîäæóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì ïîêàçíèê³â çàãàëüíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ âèõîäîì íà ÿê³ñíî íîâèé ð³âåíü 
ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó. Áóäó÷è îäí³ºþ ç ðóõîâèõ êîîð-
äèíàö³é, ïëàñòè÷í³ñòü çíàõîäèòüñÿ, çàëåæíî â³ä ïîêàçíèê³â 
ñïðèòíîñò³. ãíó÷êîñò³, òî÷íîñò³ òà ³íøèõ ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðó-
õîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê áè àêóìóëþþ÷è âåñü ðóõîâèé ïîòåíö³àë 
ëþäèíè ³ òðàíñôîðìóþ÷è éîãî íà äîñêîíàë³øèé ð³âåíü, ùî 
ïðîÿâëÿºòüñÿ â äàí³é ðóõîâ³é êîîðäèíàö³¿.

×èì ïðèðîäí³øå, â³ëüí³øå ³ ðîçêóò³øå ðóõè ëþäèíè, òèì 
á³ëüøå ïðîÿâëÿºòüñÿ â íèõ ïëàñòè÷í³ñòü [75]. Öèì ïîÿñíþºòü-
ñÿ ïðèðîäíà âèðàçí³ñòü, êðàñà, íàòõíåíí³ñòü ðóõ³â ìàëåíüêèõ 
ä³òåé. Îäí³ ³ ò³ æ ðóõîâ³ ä³¿ (á³ã, ìåòàííÿ, ñòðèáêè àáî êîìïî-
çèö³¿ â³ëüíèõ âïðàâ), ùî âèêîíóþòüñÿ ð³çíèìè ëþäüìè ïðè-
áëèçíî îäíàêîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà â³êó, ìàþòü çíà÷í³ â³ä-
ì³ííîñò³ [230; 233; 267]. Öå äîçâîëÿº ãîâîðèòè ïðî íàÿâí³ñòü 
³íäèâ³äóàëüíîãî ñòèëþ âèêîíàííÿ ðóõ³â.

²íäèâ³äóàëüíèé ñòèëü º îäíèì ç âàæëèâèõ êîìïîíåíò³â 
ïëàñòè÷íîñò³, â³í ôîðìóºòüñÿ ïðîòÿãîì áàãàòüîõ ðîê³â çà-
íÿòü ³ ìàº ÿâíî âèðàæåíèé õàðàêòåð äîñÿãøè ïåâíîãî ð³âíÿ 
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ìàéñòåðíîñò³. Ïðî ì³ðó ñôîðìîâàíîñò³ ³íäèâ³äóàëüíîãî ñòè-
ëþ ìîæíà ãîâîðèòè ó òîìó âèïàäêó, êîëè êîæåí ðóõîâèé àêò 
âèêîíóºòüñÿ çà ÷³òêî âèâ³ðåíîþ òðàºêòîð³ºþ, ç îïòèìàëüíîþ 
àìïë³òóäîþ, ïðè ðàö³îíàëüíîìó ðîçïîä³ë³ çóñèëü, åêîíîì³÷-
íî, â³äîáðàæàþ÷è ïðè öüîìó âíóòð³øí³é ñòàí òîãî, õòî çà-
éìàºòüñÿ.

Àðòèñòè÷í³ñòü, ÿê íàñòóïíèé êîìïîíåíò ïëàñòè÷íîñò³, 
ôîðìóºòüñÿ ïðè ³íäèâ³äóàëüíîìó ñòèë³ âèêîíàííÿ ðóõîâèõ 
ä³é, ùî âæå ñêëàâñÿ, ³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ çäàòí³ñòþ çîâí³ ëåã-
êî ³ íåâèìóøåíî âèêîíóâàòè ñêëàäí³ ðóõîâ³ ä³¿, ùî âèìà-
ãàþòü çíà÷íî¿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè. Öåé êîìïîíåíò ìàº ïåâí³ 
ô³ç³îëîã³÷í³ ïåðåäóìîâè: çáåð³ãàòè íåîáõ³äíèé ðèòì ñåðöå-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà äèõàííÿ ïðè ð³çê³é çì³í³ íàïðóãè ³ ðîçñëà-
áëåííÿ, ÷åðãóâàíí³ âïðàâ ð³çíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, çì³í³ òåìïó 
³ ðèòìó ðóõ³â.

Àðòèñòè÷í³ñòü âèêîíàííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ òàêîæ áåç-
ïåðåðâí³ñòþ ðóõ³â, â³äñóòí³ñòþ ïàóç ³ âèäèìî¿ ì’ÿçîâî¿ íà-
ïðóãè. Çà íàÿâíîñò³ ïåâíîãî ð³âíÿ àðòèñòè÷íîñò³, îñîáëèâî â 
õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó, çà äîïîìîãîþ ðóõ³â ñòâîðþºòüñÿ òîé 
àáî ³íøèé îáðàç. Òàê, ó ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³, òàíöÿõ íà ëüî-
äó ñïîðòñìåíè ÷àñòî ïåðåäàþòü îáðàç ïóñòîòëèâî¿ öèãàíêè, 
íàòõíåííèé îáðàç ðîñ³éñüêî¿ áåð³çêè, çàïàëüíèé õàðàêòåð ³ñ-
ïàíñüêîãî òàíöþ òîùî.

Íåîáõ³äíèì êîìïîíåíòîì ïëàñòè÷íîñò³ º ãðàö³ÿ (ãðà-
ö³îçí³ñòü ðóõ³â), ÿêà íàéá³ëüø ïîâíî ïåðåäàº íåïîâòîðíó 
³íäèâ³äóàëüí³ñòü ïðîìîâöÿ. Öåé êîìïîíåíò ïîºäíóº â ñîá³ 
ïîòóæí³ñòü, ñèëó ³ êðàñó ðóõ³â; êîíòðàñòí³ñòü, ïðîñòîðîâó 
òî÷í³ñòü êîæíîãî åëåìåíòó ðóõîâîãî àêòó, óì³ííÿ ñïîê³é-
íî ³ ðîçêóòî òðèìàòèñÿ ïðè âåëèêèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåííÿõ, âîëîä³òè «ïî÷óòòÿì ãëÿäà÷à», â³ä÷óâàþ÷è íàñòð³é 
óáîë³âàëüíèê³â ³ âèêîðèñòîâóþ÷è ¿õ åìîö³¿ äëÿ ïîâí³øîãî 
ðîçêðèòòÿ ñâîãî ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó (çà òèïîì çâîðîòíèõ 
çâ’ÿçê³â). Ðåàêö³ÿ çàëó â öüîìó âèïàäêó ãðàº ðîëü äîäàòêî-
âîãî ñòèìóëó, ÿêèé ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ô³çè÷íèõ ìîæëèâî-
ñòåé ³ âîëüîâèõ çóñèëü.
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Òàêèì ÷èíîì, ³íäèâ³äóàëüíèé ñòèëü, àðòèñòè÷í³ñòü 
³ ãðàö³ÿ (ãðàö³îçí³ñòü ðóõ³â) — îñíîâí³ êîìïîíåíòè ïëàñ-
òè÷íîñò³, ùî ñòàíîâëÿòü ñïåöèô³÷íèé çì³ñò ö³º¿ ðóõîâî¿ êî-
îðäèíàö³¿.

Ïðè ö³ëåñïðÿìîâàíîìó ï³äõîä³ ïëàñòè÷í³ñòü ìîæíà 
ðîçâèâàòè çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ çàñîá³â ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ: á³ãîâèõ, ñòðèáêîâèõ, ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ ïðàãíó÷è 

Ðèñ. 89. Ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè ïëàñòè÷íîñò³
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äî äîñÿãíåííÿ êîíêðåòíîãî çàâäàííÿ: âèõîâàííþ ³íäè-
â³äóàëüíîãî ñòèëþ, ãðàö³îçíîñò³ òà àðòèñòè÷íîñò³ ó ñòó-
äåíòà. Ïðîòå, ïðè äâîõ çàíÿòòÿõ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà 
òèæäåíü ³ âåëèê³é ê³ëüêîñò³ ñòóäåíò³â â ãðóï³ öå çàâäàííÿ 
âàæêî äîñÿãòè ³ âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ ïîâ’ÿçàíî ç 
âèêîðèñòàííÿì óñ³õ ôîðì îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü, ó òîìó ÷èñë³ 
é ñàìîñò³éíèõ.

Ïëàñòè÷í³ñòü ìàº ð³çí³ ð³çíîâèäè, ÿê³ ìîæóòü áóòè ïðåä-
ñòàâëåí³ äâîìà ãðóïàìè: ñòàòè÷íà ³ äèíàì³÷íà, êîæíà ç ÿêèõ 
ìàº ñïåöèô³÷í³ ³ íåñïåöèô³÷í³ ïðîÿâè. 

Îòæå, ïëàñòè÷í³ñòü — ³íòåãðóþ÷à êîîðäèíàö³éíà 
çä³áí³ñòü, ÿêà âëàñòèâà ðóõîâèì ä³ÿì, áëèçüêèì äî äî-
ñêîíàëîñò³ òà ÿêà â³äîáðàæàº âíóòð³øí³é ñâ³ò ëþäèíè 
[205].

12.2. Методика розвитку пластичності

Тести для визначення рівня пластичності

Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â ò³ëà îö³íþºòüñÿ òåñòîì 1 — âèêî-
íàííÿ òàíöþâàëüíîãî ðóõó: óêðà¿íñüêèé êðîê âïåðåä ç 
ï³äíÿòòÿì íîãè, ðóêè íà ïîÿñ. Ðóõîâà ä³ÿ âèêîíóºòüñÿ çà 
ó÷àñòþ îñíîâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ç íåâåëèêèì ïîâîðîòîì ³ 
íàõèëîì ïëå÷åé ³ ï³äíÿòî¿ íîãè ³ ïåðåäà÷åþ òàíöþâàëüíîãî 
íàñòðîþ ì³ì³êîþ îáëè÷÷ÿ. Îö³íþþòüñÿ ãðàö³îçí³ñòü, çëèò-
òÿ ðóõ³â, ì³ðà â³äïîâ³äíîñò³ õàðàêòåðó ìóçèêè: 5 áàë³â — 
øèðîêà àìïë³òóäà ðóõ³â ó ïîâí³é â³äïîâ³äíîñò³ ç ìóçè÷íèì 
ñóïðîâîäîì, òî÷í³ñòü ³ âèðàçí³ñòü ðóõîâèõ ä³é, ñóïðîâ³ä 
ðóõ³â ïîãëÿäîì ³ ïîñì³øêîþ. 4 áàëè — äîñòàòíÿ àìïë³òóäà 
ðóõ³â â³äïîâ³äíî äî ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó, òî÷í³ñòü ðóõîâèõ 
ä³é ïðè íåçíà÷í³é ñêóòîñò³, ñïîê³éíîìó âèðàç³ îáëè÷÷ÿ. 3 
áàëè — äîñòàòíÿ àìïë³òóäà ðóõ³â, çà çîâí³øí³ìè ïàðàìå-
òðàìè ðóõîâà ä³ÿ âèêîíóºòüñÿ â³ðíî, âèðàçí³ñòü ³ ãðàö³îç-
í³ñòü â³äñóòí³ (ðèñ. 90).
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Ðèñ. 90

Ïëàñòè÷í³ñòü âåðõí³õ ê³íö³âîê îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
òåñòó 2 — âèêîíàííÿ óêðà¿íñüêîãî êðîêó âïåðåä ç ðóõîì ðó-
êàìè: ï³ä ïðàâó íîãó — ðîçâåäåííÿ ðóê âïåðåä-â ñòîðîíè; ï³ä 
ë³âó — ðóêè íà ïîÿñ, ë³êòÿìè âïåðåä. Îö³íþþòüñÿ ïëàâí³ñòü, 
âèðàçí³ñòü ðóõ³â, â³äïîâ³äí³ñòü çì³ñòó ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó, 
òåìïó, ðèòìó. 5 áàë³â — òåìï, àìïë³òóäà ³ íàïðÿì ðóõ³â ðó-
êàìè ïîâí³ñòþ â³äïîâ³äàþòü ðóõîâèì ä³ÿì ³íøèõ ëàíîê ò³ëà 
³ õàðàêòåðó ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó. 4 áàëè — òåìï, àìïë³òóäà 
³ íàïðÿì ðóõ³â ðóêàìè ñï³âïàäàþòü ç õàðàêòåðîì ìóçè÷íîãî 
ñóïðîâîäó òà ³íøèìè ëàíêàìè ò³ëà, ïðè äåÿê³é ñêóòîñò³ ³ íå-
äîñòàòí³é ïëàâíîñò³. 3 áàëè — òåìï ³ íàïðÿì ðóõ³â ðóêàìè â 
îñíîâíîìó ñï³âïàäàþòü ç õàðàêòåðîì ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó 
òà ³íøèìè ëàíêàìè ò³ëà ïðè íåäîñòàòí³é àìïë³òóä³, íåçãðàá-
íîñò³ ðóõ³â, ñëàáê³é âèðàçíîñò³ (ðèñ. 91).

Ðèñ. 91
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Ïëàñòè÷í³ñòü êèñòåé ðóê îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òåñòó 
3 — ïðèñòàâíèé êðîê âá³ê ç íåâåëèêèì ïðèñ³äàííÿì (4 êðîêè 
ïðàâîðó÷, 4 êðîêè ë³âîðó÷) âèêîíóºòüñÿ ç îáåðòàëüíèìè ðó-
õàìè êèñòÿìè íàçîâí³ (äâà ðóõè) ³ âñåðåäèíó (äâà ðóõè). Îö³-
íþþòüñÿ àìïë³òóäà, íàïðÿì, òåìï ðóõ³â, â³äïîâ³äí³ñòü õàðàê-
òåðó ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó òà ³íøèìè ëàíêàì ò³ëà, ïëàâí³ñòü, 
âèðàçí³ñòü. 5 áàë³â — ïîâíà â³äïîâ³äí³ñòü àìïë³òóäè, íàïðÿ-
ìó ³ òåìïó ðóõ³â êèñòÿìè ðóê õàðàêòåðó ìóçè÷íîãî ñóïðîâî-
äó òà ³íøèì ëàíêàì ò³ëà; çëèòèé ³ ïëàâíèé ïåðåõ³ä ïðè çì³í³ 
íàïðÿìó, âèðàçíå âèêîíàííÿ. 4 áàëè — ïîâíà â³äïîâ³äí³ñòü 
àìïë³òóäè, íàïðÿìó ³ òåìïó ðóõ³â êèñòÿìè ðóê õàðàêòåðó ìó-
çè÷íîãî ñóïðîâîäó òà ³íøèì ëàíêàì ò³ëà ïðè íåäîñòàòíîìó 
çëèòò³, ïëàâíîñò³ òà âèðàçíîñò³ âèêîíàííÿ. 3 áàëè — àìïë³òó-
äà, íàïðÿì ³ òåìï ðóõ³â êèñòÿìè ðóê â îñíîâíîìó ñï³âïàäàþòü 
ç õàðàêòåðîì ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó çà â³äñóòíîñò³ âèðàçíîñò³ 
òà ñëàáêîìó çëèòò³ ðóõ³â (ðèñ. 92).

Ðèñ. 92

Ïëàñòè÷í³ñòü íèæí³õ ê³íö³âîê îö³íþºòüñÿ ïðè âèêîðèñ-
òàíí³ òåñòó 4. Ñòðèáêîì íà ë³â³é íîç³, ïðàâó íîãó ïîñòàâèòè 
âá³ê íà ïàëüö³, ï’ÿòîþ äîãîðè (ïîäèâèòèñÿ íà íèõ ÷åðåç ïðà-
âå ïëå÷å, ðóêè íà ïîÿñ); ñòðèáêîì íà ë³â³é íîç³, ïðàâó íîãó 
ïîñòàâèòè íà ï’ÿòó, ïàëüö³ íà ñåáå (ðîçãîðíóòè ïëå÷³ äî íîãè 
³ ïîäèâèòèñÿ íà íèõ). Òå æ â ³íøèé á³ê, íà ³íø³é íîç³. Îö³íþ-
þòüñÿ òåìï, íàïðÿì ³ àìïë³òóäà ðóõ³â â³äïîâ³äíî äî õàðàê-
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òåðó ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó, ÷³òê³ñòü ³ âèðàçí³ñòü âèêîíàííÿ, 
óì³ííÿ ïåðåäàòè íàñòð³é. 5 áàë³â — ïîâíà â³äïîâ³äí³ñòü òåì-
ïó, íàïðÿìó, àìïë³òóäè ³ ðèòìó ðóõ³â õàðàêòåðó ìóçè÷íîãî 
ñóïðîâîäó; ÷³òê³ñòü, âèðàçí³ñòü âèêîíàííÿ. 4 áàëè — â³äïîâ³ä-
í³ñòü òåìïó, íàïðÿìó, àìïë³òóäè ³ ðèòìó ðóõ³â õàðàêòåðó ìó-
çè÷íîãî ñóïðîâîäó ïðè íåçíà÷íèõ ïîðóøåííÿõ ðèòìó. Õîðî-
øà âèðàçí³ñòü âèêîíàííÿ. 3 áàëè — òåìï, íàïðÿì ³ àìïë³òóäà 
ðóõ³â â îñíîâíîìó â³äïîâ³äàþòü õàðàêòåðó ìóçèêè, ïîì³òí³ 
ïîðóøåííÿ ðèòìó, íåäîñòàòíÿ ÷³òê³ñòü, ñêóò³ñòü âèêîíàííÿ.

Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â â çàäàí³é ïîç³ îö³íþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
òåñòó 5. Ï³ñëÿ ïîâîðîòó ïåðåñòóïàííÿì (ë³âîðó÷ àáî ïðàâîðó÷) 
íà 180°, çóïèíêà â ñò³éö³ íà íîãàõ (òðåòÿ ïîçèö³ÿ), ñõðåñòèâøè 
ïåðåäïë³÷÷ÿ ðóê íà ð³âí³ ïëå÷à, ç ï³äíÿòîþ ãîëîâîþ. Îö³íþ-
ºòüñÿ çëèòòÿ ³ ÷³òê³ñòü çàäàíî¿ ïîçè, âèðàçí³ñòü ðóõ³â. 5 áàë³â — 
ïîâîðîò âèêîíàíèé âèñîêî íà ïàëüöÿõ, áåç äîäàòêîâèõ ðóõ³â, 
³ç çóïèíêîþ â òðåò³é ïîçèö³¿ í³ã ç îäíî÷àñíèì çãèíàííÿì ðóê 
³ âèñîêî ï³äíÿòîþ ãîëîâîþ, ïîãëÿä ñïðÿìîâàíèé âãîðó (ïåðå-
äà÷à â³ä÷óòòÿ ïîëüîòó). 4 áàëè — ïîâîðîò íà ïàëüöÿõ áåç äî-
äàòêîâèõ ðóõ³â â òðåòþ ïîçèö³þ í³ã ç îäíî÷àñíèì çãèíàííÿì 
ðóê, ãîëîâà ï³äíÿòà, àëå ïîãëÿä íåâèðàçíèé. 3 áàëè — ïîâîðîò 
íà ïàëüöÿõ ç äîäàòêîâèì ïåðåñòóïàííÿì, òðåòÿ ïîçèö³ÿ í³ã, àëå 
íåäîñòàòíüî âèñîêî íà ïàëüöÿõ, ç³ãíóò³ ðóêè íèæ÷³ çà ð³âåíü 
ïëå÷åé, ãîëîâà íåäîñòàòíüî ï³äíÿòà, ðóõè íåâèðàçí³ (ðèñ. 93).

Ðèñ. 93
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Ôîðìóâàííÿ ïëàñòè÷íîñò³ ïðè ô³êñàö³¿ ïîëîæåííÿõ ò³ëà 
â çàäàí³é ïîç³ óñï³øíî çä³éñíþºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ ñïåö³-
àëüíèõ çàâäàíü, ñïðÿìîâàíèõ íà îñâîºííÿ ñò³éêèõ íàâè÷îê 
çáåðåæåííÿ ïîñòàâè â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ³ ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ 
êîæíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿. Îäíèì ç ïîøèðåíèõ ïðèéîì³â êîíòðîëþ 
çà ðàö³îíàëüíîþ ïîñòàâîþ º óòðèìàííÿ íà ãîëîâ³ íåâåëèêîãî 
ïðåäìåòà (êóáèêà, íåâåëèêî¿ äîùå÷êè, êíèæêè). Ïîò³ì ìîæíà 
ïåðåõîäèòè äî ô³êñàö³¿ ð³çíèõ ïîç: íà äâîõ íîãàõ (äëÿ á³ëüøî¿ 
ñò³éêîñò³): â ïîëóïðèñèä³, âèñîêî íà ïàëüöÿõ, â ñò³éö³ íîãè íà-
ð³çíî (âèñîêî íà ïàëüöÿõ), â ñò³éö³ íà îäíîìó êîë³í³, ³íøó íîãó 
âá³ê (âïåðåä àáî íàçàä). Êîæíà ïîçà óñêëàäíþºòüñÿ ð³çíèìè 
ïîëîæåííÿìè ðóê: ïðàâà-âãîðó, ë³âà-âïåðåä; ïðàâà-íàçàä-âãî-
ðó, ë³âà-âïåðåä-âíèç (ðóêè ñêëàäàþòü îäíó ë³í³þ); ç³ãíóò³ ðóêè 
ïåðåä ãðóäüìè, îäíà çãîðè ³íøî¿; âãîðó-â ñòîðîíè, äîëîíÿìè 
íàçîâí³; êðóãë³ ðóêè íàä ãîëîâîþ. Îäí³ºþ ³ç çàäàíèõ ïîç ðóõ çà-
ê³í÷óºòüñÿ: ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ïîâîðîòó (ðèñ. 94), ñòðèáêà, äâîõ-
òðüîõ á³ãîâèõ êðîê³â, ïåðåêèäó âïåðåä, ïåðåêàòó òîùî. Âàæëè-
âî ïðè öüîìó íå ëèøå ÷³òêî çàô³êñóâàòè êîíêðåòíó ïîçó, àëå ³ 
óòðèìóâàòè ¿¿ ïðîòÿãîì ïåâíîãî ÷àñó, íàïðèêëàä 2—3 ñ. 

Ðèñ. 94

Ïîñòóïîâî ñêëàäí³ñòü ðóõîâèõ çàâäàíü çá³ëüøóºòüñÿ âè-
êîíàííÿì âàæ÷èõ âàð³àíò³â ðóõîâèõ ä³é.

Îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè çáåðåæåííÿ ð³çíèõ ïîç ïðîòÿãîì 
çàäàíîãî ÷àñó ìîæíà ïðåäñòàâèòè ÿê îäèí ç íàïðÿì³â ôîðìó-
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âàííÿ áàçîâèõ ðóõ³â, âèõîâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ñòèëþ, îâîëî-
ä³ííÿ ð³çíèìè çàñîáàìè âèðàçíîñò³. Ñòóäåíòè óòðèìóþòü ïîçè 
íà ï³äâèùåí³é îïîð³ (ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³, íà êîëîä³), ïî÷èíàþ-
÷è ç âèâ÷åíèõ ðàí³øå, ïîò³ì ïåðåõîäÿ÷è äî íîâèõ, ³ç ñêëàäí³-
øîþ ðóõîâîþ ñòðóêòóðîþ: â ïîëîæåíí³ ð³âíîâàãè (ëàñò³âêà), 
ïðè íàõèë³ âá³ê (á³÷íà ð³âíîâàãà), â ïàðíèõ âïðàâàõ (ó ïîëî-
æåíí³ øèðîêîãî âèïàäó, òîðêàþ÷èñü ëîïàòêàìè îäèí îäíîãî, 
îäíà ðóêà âïåðåä-âãîðó, äîëîí³ òîðêàþòüñÿ òèëüíèìè ñòîðî-
íàìè, â³ëüíà ðóêà íàçàä-âíèç). Ïåâíà ïîçà óòðèìóºòüñÿ ï³ñëÿ 
ç³ñêîêà ç ñíàðÿäà, ï³ñëÿ ïðèçåìëåííÿ â îïîðíîìó ñòðèáêó, ï³ñ-
ëÿ âèêîíàííÿ ñêëàäíèõ ïîâîðîò³â (ñòðèáêîì íà 360°, ïåðåñòó-
ïàííÿì íà 360°, ìàõîì íîãîþ íàçàä â çàäíþ ð³âíîâàãó òîùî).

Äëÿ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷êè óòðèìàííÿ ïîçè ñòóäåíòàì äà-
þòüñÿ ð³çí³ âàð³àíòè ðóõîâèõ çàâäàíü. Íàïðèêëàä, âèêîíàòè 
îäíó é òó ñàìå ïîçó, âèêîðèñòîâóþ÷è 5—6 ð³çíèõ ïîëîæåíü 
ðóê àáî ï³ñëÿ 5—6 ð³çíèõ âïðàâ (ñòðèáêà, ïîâîðîòó, àêðîáà-
òè÷íîãî åëåìåíòó òîùî).

Ñòàòè÷íà ïëàñòè÷í³ñòü ìîæå áóòè çáåðåæåíà â ñêóëüïòó-
ð³, íà êàðòèí³, íà ñïîðòèâí³é ñèìâîë³ö³, ôîòîãðàô³¿.

Äèíàì³÷íèé ð³çíîâèä ïëàñòè÷íîñò³ ïðåäñòàâëåíèé ó ñïîð-
òèâíèõ ðóõàõ, òàíöÿõ, õîðåîãðàô³¿. Âîíà ïðîÿâëÿºòüñÿ â ðóõàõ 
ò³ëà, â ðóõàõ îêðåìèõ ëàíîê, åìîö³éí³é ì³ì³ö³, ñìèñëîâèõ æå-
ñòàõ. Ó ñïîðòèâíèõ ðóõàõ äèíàì³÷íà ïëàñòè÷í³ñòü ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ â ÷³òê³é â³äïîâ³äíîñò³ îñíîâíèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõó, éîãî 
ôîðìè, íàïðÿìè ðóõó, àìïë³òóäè, òðèâàë³ñòþ â ÷àñ³ îêðåìèõ 
ôàç ðóõîâîãî àêòó, õàðàêòåðó ðîçïîä³ëó çóñèëü. Â³äõèëåííÿ 
â³ä ôîðìè ðóõó ïðèçâîäèòü äî âèêðèâëåííÿ éîãî çì³ñòó.

Ïëàñòè÷í³ñòü â ñïîðòèâíèõ ðóõàõ ôîðìóºòüñÿ ïðè âèêî-
ðèñòàíí³ ïðèéîì³â êîíòðîëþ ³ ñàìîêîíòðîëþ çà äîïîìîãîþ 
äçåðêàëüíî¿ ñò³íè ñïîðòèâíîãî çàëó. Êîíòðîëþâàòè ïðàâèëü-
í³ñòü âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü ìîæíà, âèêîðèñòîâóþ÷è 
âïðàâè â ïàðàõ, êîëè ðóõè îäíîãî ïàðòíåðà âèçíà÷àþòüñÿ 
íàïðÿìîì ðóõó, éîãî òðèâàë³ñòþ, øâèäê³ñòþ ³ àìïë³òóäîþ 
³íøîãî, ùî äîçâîëÿº ëåãøå ³ øâèäøå çàñâî¿òè îñíîâí³ ïàðà-
ìåòðè ðóõîâî¿ ä³¿.
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Âåëèêó ðîëü ó ôîðìóâàíí³ äèíàì³÷íî¿ ïëàñòè÷íîñò³ ãðàº 
ìóçèêà. Çà äîïîìîãîþ ìóçè÷íèõ ôðàãìåíò³â ð³çíî¿ òðèâà-
ëîñò³ òà ðîçì³ðó (÷îòèðè ÷âåðò³, òðè ÷âåðò³, äâ³ ÷âåðò³) çà-
äàþòüñÿ ïåâíèé òåìï ³ òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ êîæíî¿ ôàçè 
ðóõîâîãî àêòó. Ïðè âèêîðèñòàíí³ ìóçèêè ñòóäåíòè â÷àòüñÿ 
ñàì³ âèçíà÷àòè â³äïîâ³äí³ñòü õàðàêòåðó ðóõó çì³ñòó ìóçèêè. 
Íàïðèêëàä, ï³ä ìàðø âèêîíóºòüñÿ õîäüáà íà ïàëüöÿõ í³ã, ï³ä 
âàëüñ — õîäüáà âèïàäàìè, ï³ä ïîëüêó àáî ãàëîï — ïðîñóâàí-
íÿ ñòðèáêàìè ³ ï³äñêîêàìè. Ïðè öüîìó êîæåí ðóõ ïîâèíåí 
ìàòè òàíöþâàëüíèé õàðàêòåð, ñóïðîâîäæóâàòèñÿ ïåâíîþ ì³-
ì³êîþ, ðóõàìè ðóêàìè (íà ïîÿñ, ïåðåä ãðóäüìè — îäíà íàä 
³íøîþ, çà ãîëîâó).

Äàë³ ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ ç îêðåìèõ ðóõîâèõ ä³é 
ñêëàñòè íåâåëèêó òàíöþâàëüíó êîìïîçèö³þ. Òðèâàë³ñòü òàí-
öþâàëüíèõ êîìïîçèö³é ïîâèííà ñêëàäàòè â³ä 16 äî 32 òàêò³â 
ïðè âèêîðèñòàíí³ ð³çíèõ ìóçè÷íèõ òâîð³â (ìàðøó, âàëüñó, 
ïîëüêè). Ãîëîâíå çàâäàííÿ ïîëÿãàº â òîìó, ùîá ïåðåäàòè â 
ðóñ³ õàðàêòåð ìóçè÷íîãî òâîðó, âèêîðèñòîâóþ÷è äîñòóïí³ çà-
ñîáè âèðàçíîñò³: ð³çíó àìïë³òóäó ðóõ³â, æåñòè, ì³ì³êó. Áàæà-
íî ïðè öüîìó ñòâîðèòè íåâåëèêèé õóäîæí³é îáðàç.

Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â ò³ëà. Ðóõè ò³ëà ð³çíîìàí³òí³, âîíè 
ïðîÿâëÿþòüñÿ â ïîâîðîòàõ, íàõèëàõ, îáåðòàííÿõ ³ âèêîíó-
þòüñÿ â êîæí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ, âèð³øóþ÷è çàâäàííÿ ðîç-
ìèíêè, àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó òà ³í. Â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó 
ðóõè ò³ëà ìàþòü ñêëàäí³øó ñòðóêòóðó. Òàê, ð³çí³ õâèë³ ò³ëîì 
âïåðåä, íàçàä ³ âá³ê; ñêëàäí³ ð³âíîâàãè (íàïðèêëàä, âåðòè-
êàëüíà), ñòðèáêè (ê³ëüöåì îäí³ºþ, ê³ëüöåì äâîìà) ñâ³ä÷àòü 
ïðî âèñîêèé ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, â³äð³çíÿþòüñÿ 
ïëàñòè÷í³ñòþ, äëÿ äîñÿãíåííÿ ÿêî¿ ïîòð³áíà òîíêà óçãîäæå-
í³ñòü ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì.

Íåîáõ³äíî ïðàãíóòè âèõîâóâàòè ó ñòóäåíò³â óì³ííÿ çíà-
õîäèòè êðàñó â êîæí³é ô³çè÷í³é âïðàâ³ ³ âîëîä³òè ïðèéîìà-
ìè âèðàçíîñò³ ðóõ³â. Íàïðèêëàä, íàõèë âïåðåä ç îñíîâíî¿ 
ñò³éêè (ñò³éêè íîãè íàð³çíî, øèðîêî¿ ñò³éêè òîùî) íåîáõ³ä-
íî âèêîíóâàòè ïðîãíóòèì â ãðóäí³é ÷àñòèí³ ò³ëîì ç ðóõîì 
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ãîëîâè, ùî çàï³çíþºòüñÿ. Äëÿ êðàùîãî ðîçóì³ííÿ õàðàêòåðó 
ö³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿ ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ äîáðå çíàéîìèé ¿ì 
îáðàç: ïòàõ ñêëàäàº êðèëà ïðóæíî ³ ïðÿìî, ùî äîçâîëÿº éîìó 
îïóñêàòèñÿ ³ ïîò³ì çë³òàòè.

Ñòóäåíòè ïîâèíí³ íàâ÷èòèñÿ âèêîíóâàòè ïîâîðîòè ïðà-
âîðó÷ òà ë³âîðó÷ ïðÿìèì ò³ëîì â³ä ïëå÷à, çàâåðøóþ÷è ¿õ 
ðóõîì ãîëîâè, ùîá íàïðÿì ïîãëÿäó ñï³âïàäàâ ç ë³í³ºþ ïëå-
÷åé. Ïðè òàêîìó ï³äõîä³ êîæíà ô³çè÷íà âïðàâà ñòàº çàñîáîì 
âèõîâàííÿ âèðàçíîñò³. Ç ïåðøèõ äí³â çàíÿòü ñòóäåíòè ïî-
âèíí³ óòÿìèòè, ùî áóäü-ÿêà ðóõîâà ä³ÿ âèêîíóºòüñÿ ç ïåâíî¿ 
ïîçè (ÿêó òðåáà çàô³êñóâàòè); ìàº ï³äãîòîâ÷ó ôàçó, îñíîâíó 
³ çàâåðøóþ÷ó; òîìó çóñèëëÿ ðîçïîä³ëÿþòüñÿ â³äïîâ³äíèì 
÷èíîì: òåìï ì³íÿºòüñÿ â³ä ïîâ³ëüíîãî äî øâèäêîãî ³ çíîâó 
ñïîâ³ëüíþºòüñÿ. Çàê³í÷åííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ ô³êñóºòüñÿ, òàê ñàìî 
ÿê ³ ¿¿ ïî÷àòîê.

Îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ êðàñèâîãî âèêîíàííÿ ðóõîâî-
ãî çàâäàííÿ º îö³íêà éîãî ÿêîñò³ çà çîâí³øíüîþ ôîðìîþ 
(âèäèìà ñòîðîíà) ³ çà éîãî âíóòð³øíüîþ ä³ºþ íà îðãàí³çì 
(ì³ðà íàïðóæåíîñò³ ì’ÿç³â, ðèòì äèõàííÿ, ñåðöåâà ä³ÿëü-
í³ñòü òîùî).

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ çàêð³ïëþþòüñÿ íàâè-
÷êè ÷³òêîãî ï³äõîäó (ïåðåä ïî÷àòêîì âèêîíàííÿ âïðàâè) ³ 
â³äõîäó (ï³ñëÿ éîãî çàâåðøåííÿ). Ñòóäåíòè íàçèâàþòü, â ÿê³é 
ôàç³ ðóõîâîãî àêòó òðåáà ï³äíÿòè àáî îïóñòèòè ãîëîâó, ÿêå 
ïîëîæåííÿ ïðè öüîìó çàéìàþòü ðóêè, êèñò³. Äîñÿãíåííÿ çîâ-
í³øíüî¿ êðàñè â óñ³õ ¿¿ ïðîÿâàõ (õîäà, ñòàòóðà, ðóõîâ³ ä³¿ òîùî) 
íàáóâàþòü îñîáëèâî¿ àêòóàëüí³ñò³. Ñòóäåíòàì òðåáà îçíàéî-
ìèòè ç ìåòîäèêîþ ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ õîäè, êðàñèâèõ 
æåñò³â, ðóõîâî¿ êóëüòóðè (óì³ííÿì êðàñèâî ñòîÿòè, ñèä³òè, 
ì³íÿòè ïîçó òîùî).

Äî çì³ñòó çàíÿòü ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè ð³çí³ òàíöþ-
âàëüí³ ðóõè. ¯õ ïîêàç ìàº áóòè âèñîêîåñòåòè÷íèì ³ áåçäîãàí-
íèì ç òî÷êè çîðó âèðàçíîñò³ òà òåõí³êè âèêîíàííÿ. Ïðîñò³ 
òàíöþâàëüí³ êðîêè (ãàëîï, ïîëüêà, âàëüñ òîùî) äîñòóïí³ ñòó-
äåíòàì ç ð³çíèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Âîíè º îñ-
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íîâîþ áàãàòüîõ íàðîäíèõ òàíö³â; óì³ííÿ êðàñèâî òàíöþâàòè 
º äîñòóïíèì äëÿ êîæíîãî ñòóäåíòà.

Íàäàë³ ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â ðîçâèâàºòüñÿ ³ óäîñêîíàëþ-
ºòüñÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ ð³çíîìàí³òí³øèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â. 
Äî çì³ñòó çàíÿòü ìîæíà âêëþ÷àòè ð³çí³ ñïîñîáè âèêîíàííÿ 
ð³âíîâàãè âïåðåä (íàõèë âïåðåä, ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³; ñòðè-
áîê íà îäíó íîãó ç ïåðåõîäæåííÿì â ïîëîæåííÿ ð³âíîâàãè; 
ð³âíîâàãà ï³ñëÿ ïîâîðîòó òîùî). Ñòóäåíò³â íåîáõ³äíî îçíàéî-
ìèòè ç êðèòåð³ÿìè åñòåòè÷íî¿ îö³íêè âïðàâ; â÷èòè âèáèðàòè 
êðàñèâ³ø³ ïîçè, ïðèâàáëèâ³ çîâí³ ñïîñîáè âèêîíàííÿ ðóõî-
âîãî çàâäàííÿ, íàïðèêëàä ïî÷èíàòè ïðèñ³äàííÿ íå ç íàõèëó 
òóëóáà, à ³ç çãèíàííÿ í³ã; êðóãîâ³ ðóõè òóëóáîì âèêîíóâàòè 
ïðîãíóòèì ò³ëîì ç ï³äíÿòîþ ãîëîâîþ òîùî.

Ñòóäåíò³â òðåáà íàâ÷èòè â³äð³çíÿòè â³ëüí³, ïëàâí³, ðîçêó-
ò³ ðóõè â³ä ð³çêèõ, íàïðóæåíèõ, íåãàðíèõ. Â ïðîöåñ³ çàíÿòü 
ô³çè÷íèìè âïðàâàì ãîëîâíèì º ôîðìóâàííÿ ðîçóì³ííÿ, 
ùî îïàíóâàòè ðàö³îíàëüíó òåõí³êó ðóõîâî¿ ä³¿ ìîæå êîæåí 
ñòóäåíò. Âàæëèâî ïîêàçóâàòè ðóõè â ³äåàëüíîìó âèêîíàíí³, 
ïîð³âíþþ÷è ¿õ ç íåãàðíèìè ³ âêàçóþ÷è ð³çíèöþ ì³æ íèìè. 
Ôîðìóâàííÿ êóëüòóðè ðóõ³â ò³ñíî ïîâ’ÿçàíå ç âäîñêîíàëåí-
íÿì ïëàñòè÷íîñò³ òà ïîâèííî ñòàòè íåâ³ä’ºìíèì êîìïîíåí-
òîì ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â.

Ïëàñòè÷í³ñòü âåðõí³õ ê³íö³âîê — îäèí ç íàéâàæëèâ³øèõ 
çàñîá³â âèðàçíîñò³ ðóõ³â. Íàïðèêëàä, ï³äí³ìàòè ³ îïóñêàòè 
ðóêè ìîæíà ð³çêî ³ ïëàâíî, øâèäêî ³ ïîâ³ëüíî, êîðîòêèì ³ 
øèðîêèì ðóõîì; ðóêó ìîæíà âèêèíóòè âïåðåä àáî âãîðó, 
êèíóòè âíèç, âîíà ìîæå òðåïåòàòè, õâèëåïîä³áíî çâèâàòèñÿ, 
ïåðåäàþ÷è ïðè öüîìó ð³çíèé ñìèñëîâèé çì³ñò ðóõó, ð³çí³ â³ä-
ò³íêè çì³íè íàñòðîþ.

Çàâåðøåííÿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè àêöåíòîâàíèì ðóõîì ðóê 
íàäàº ¿é îñîáëèâèé õàðàêòåð. Íàïðèêëàä, õîäüáà ç ïðèòèñíó-
òèìè äî ò³ëà ðóêàìè íàáóâàº ïàðàäíîãî, óðî÷èñòîãî âèãëÿäó; 
ç ìàõîì ðóêàìè â òàêò — ñòðîéîâèé êðîê; âèïàäàìè âïåðåä 
ç ïëàâíèìè, øèðîêèìè ðóõàìè ðóê âïåðåä ³ â ñòîðîíè — 
áëèæ÷å äî òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â ³ òàê äàë³. Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â 
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ðóê óäîñêîíàëþºòüñÿ â ïðîöåñ³ ðåãóëÿðíîãî âèêîíàííÿ ñïå-
ö³àëüíèõ âïðàâ ð³çíîãî õàðàêòåðó, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ áåç ïàóç ³ 
ð³çêèõ, óðèâèñòèõ ìàõ³â.

Ñïî÷àòêó ïðîòÿãîì 5—6 çàíÿòü ìîæíà ðîçó÷èòè íàñòóï-
íó êîìá³íàö³þ: ç îñíîâíî¿ ñò³éêè ï³äíÿòè ïðàâó ðóêó, ë³êîòü 
âá³ê, ïåðåäïë³÷÷ÿ ðîçñëàáëåíå; òå æ ë³âîþ ðóêîþ, ïðàâó ðóêó 
ç³ãíóòè âïåðåä, ïëå÷å ïàðàëåëüíå ï³äëîç³, ïåðåäïë³÷÷ÿ âåðòè-
êàëüíå âãîðó, ïàëüö³ ù³ëüíî ïðèòèñíóò³, äîëîí³ âñåðåäèíó. Òå 
æ ë³âîþ ðóêîþ, ïðàâó ðóêó ð³çêî âèïðÿìèòè âãîðó, ë³âó ðóêó 
ð³çêî âèïðÿìèòè âãîðó, ïðàâó ðóêó ç³ãíóòè ïåðåä ãðóäüìè, 
äîëîíåþ âíèç; òå æ ë³âîþ ðóêîþ (âîíà çàéìàº ïîëîæåííÿ íàä 
ïðàâîþ). Ïåðåäïë³÷÷ÿ ñõðåñíî ïåðåä ñîáîþ, êèñò³ — ïåðåä 
îñîáîþ, îïóñòèòè ïàðàëåëüíî, çíîâó ï³äíÿòè ñõðåñíî ³ çíîâó 
îïóñòèòè ïàðàëåëüíî. Ïðàâó ðóêó, ç³ãíóòó â ë³êò³, — âá³ê, äî-
ëîíåþ âíèç; òå æ ë³âîþ ðóêîþ. Ïðàâó — âíèç, ë³âó — âíèç.

Êîìá³íàö³ÿ ïîâòîðþºòüñÿ äâà-òðè ðàçè ï³äðÿä. Ðóõè ðó-
êàìè âèêîíóþòüñÿ áåç çóïèíîê, íàãàäóþòü ãåîìåòðè÷í³ ô³ãó-
ðè ç ïðÿìèìè êóòàìè; àìïë³òóäà ³ øâèäê³ñòü ðóõ³â îäíàêîâ³. 
Âàæëèâî, ùîá êèñòü áóëà ïðîäîâæåííÿì ðóêè, ïàëüö³ ïðÿì³ 
³ ðàçîì. Íàäàë³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ óñêëàäíþþòüñÿ ïîºäíàííÿì 
ç ðóõàìè íîãàìè: íàïðèêëàä, âèêîíóþ÷è ïî äâà ïðèñòàâ-
í³ êðîêè ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷, âïåðåä ³ íàçàä. Ïëàñòè÷í³ñòü 
öèõ åëåìåíòàðíèõ ðóõ³â ïðîÿâëÿºòüñÿ â óì³íí³ ïåðåäàòè êîí-
òðàñòí³ñòü ðóõ³â; íåñïîä³âàíó çì³íó íàïðÿìó ðóõ³â — ç âèêî-
ðèñòàííÿì ì³ì³êè ³ ðóõ³â ãîëîâîþ. Íàïðèêëàä, ïðè ðóñ³ ïðà-
âî¿ ðóêè — ïîâîðîò ãîëîâè ïðàâîðó÷; ïðè ðóñ³ ë³âî¿ ðóêè — 
ïîâîðîò ë³âîðó÷, ïðè îïóñêàíí³ âíèç — íàõèë ãîëîâè òîùî.

Íåîáõ³äíî ðîçó÷óâàòè õâèëåïîä³áí³ ðóõè äâîìà ðóêàìè, 
îäí³ºþ òà ³íøîþ ðóêîþ. Ïðè öüîìó âàæëèâî íàâ÷èòè ñòóäåí-
ò³â âèêîíóâàòè ðóõè â³ä ïëå÷à, ç ðóõîì êèñò³, ùî çàï³çíþºòü-
ñÿ; ï³äí³ìàþ÷è ðóêó äî ãîðèçîíòàë³ òðåáà ïðîñòåæèòè, ùîá 
íå áóëî çãèíàííÿ â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³. Ðóõ âíèç ïî÷èíàºòüñÿ 
ç ï³äí³ìàííÿ êèñò³ âãîðó, ðóêà îïóñêàºòüñÿ ïîâ³ëüíî, ïëàâíî ³ 
çàâåðøóºòüñÿ âèïðÿìëåííÿì ïàëüö³â ó ê³íö³ ðóõó. Çàñâî¿âøè 
õàðàêòåð ðóõó (çëèòèé, áåçïåðåðâíèé, ïîâ³ëüíèé, òÿãó÷èé), 
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ìîæíà çá³ëüøèòè àìïë³òóäó, âèêîíóþ÷è õâèëþ ðóêàìè äî 
ë³í³¿ î÷åé.

Õâèëåïîä³áí³ ðóõè ðóêàìè âèêîíóþòüñÿ ïî ÷åðç³, ïðàâîþ 
³ ë³âîþ; îäíî÷àñíî, âïåðåä ³ âá³ê; ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè ðóõà-
ìè: ïðèñ³äàþ÷è ³ âñòàþ÷è, ç ïîâîðîòàìè ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷, 
íà ì³ñö³ òà â ðóñ³, ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì, ïðè çì³í³ òåìïó, 
ïåðåñóâàþ÷èñü âïåðåä ³ íàçàä (íàïðèêëàä, òðè êðîêè âïåðåä 
³ òðè êðîêè íàçàä). Ñòóäåíòàì ìîæíà çàïðîïîíóâàòè ñêëàñòè 
íåâåëèêó òàíöþâàëüíó êîìïîçèö³þ, â ÿê³é ðóõàìè ðóê ïåðå-
äàòè êðóæëÿííÿ ëèñòÿ ï³ä ÷àñ ëèñòîïàäà, ïàä³ííÿ ñí³æèíîê, 
ïóðõàííÿ ìåòåëèê³â òîùî.

Íàäàë³ ïëàñòè÷í³ñòü âåðõí³õ ê³íö³âîê ðîçâèâàºòüñÿ çà äî-
ïîìîãîþ ïîñòóïîâîãî óñêëàäíåííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü. Ñòóäåí-
òè çàêð³ïëþþòü îñíîâí³ ïîçèö³¿ ðóê, ç ÿêèõ ïî÷èíàþòüñÿ ³ çà-
ê³í÷óþòüñÿ óñ³ ðóõè âåðõí³õ ê³íö³âîê. Òàê, ï³ä ÷àñ ðîçìèíêè, 
ïðè âèêîíàíí³ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ, ðèòì äèõàííÿ 
ìîæíà âñòàíîâëþâàòè ðóõîì ðóêàìè, ç ïåðåõîäîì ç ïåðøî¿ 
ïîçèö³¿ â òðåòþ (íàä ãîëîâîþ), ïîò³ì ïëàâíî ïåðåâîäÿ÷è â 
äðóãó, ÷åòâåðòóþ ³ ïîâåðòàþ÷èñü ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Çà íà-
ÿâíîñò³ äçåðêàëà â ñïîðòèâíîìó çàë³ éîãî òðåáà îáîâ’ÿçêîâî 
âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ êîíòðîëþ çà òî÷íèì ïîëîæåííÿì ðóê.

Ïëàñòè÷í³ñòü âåðõí³õ ê³íö³âîê íàéÿñêðàâ³øå ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ ïðè âèêîíàíí³ õâèëü, ìàõ³â. Äëÿ öèõ âïðàâ õàðàêòåðíèé 
âçàºìîçâ’ÿçîê îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó, ¿õ çëèòòÿ, 
÷åðãóâàííÿ íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

Ïðè âèêîíàíí³ õâèë³ ðóêàìè, ðóêó ìîæíà ïðåäñòàâè-
òè ÿê â³äêðèòèé ê³íåìàòè÷íèé ëàíöþã, ïî ÿêîìó «ïðîò³êàº» 
õâèëåïîä³áíèé ðóõ, ïîñë³äîâíî ïðîõîäÿ÷è ïî óñ³õ ñóãëîáàõ. 
Õâèëÿ ðóêàìè ÷àñòî ñóïðîâîäæóºòüñÿ íåâåëèêèìè íàõèëàìè 
ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷. Îñîáëèâà âèðàçí³ñòü ðóõ³â ïðîÿâëÿºòüñÿ 
ïðè âèêîíàíí³ õâèë³ îäí³ºþ ðóêîþ çâåðõó âíèç ³ íàçàä, òîä³ ÿê 
³íøà ðóêà ïåðåì³ùàºòüñÿ â ïðîòèëåæíîìó íàïðÿì³. Ïîâîðî-
òàìè ãîëîâè ï³äêðåñëþþòüñÿ êðàñà ³ çàê³í÷åí³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿.

Ï³äãîòîâ÷èìè ðóõàìè äëÿ õâèë³ ðóêàìè º «ï³âõâèë³» àáî 
õâèë³ ðóêîþ â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ³ ñóãëîáàõ êèñò³.
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Ñòðèáêè ³ ï³äñêîêè ç ïðîñóâàííÿì âïåðåä, âá³ê, íàçàä ç 
ïîñë³äîâíîþ çì³íîþ ïîëîæåííÿ ðóê òàêîæ äàþòü ìîæëèâ³ñòü 
óäîñêîíàëþâàòè öåé ð³çíîâèä ïëàñòè÷íîñò³. Íàïðèêëàä, ïðî-
ñóâàþ÷èñü â øåðåíç³ ñòðèáêàìè íà äâîõ âïåðåä, íà êîæåí ñòðè-
áîê ïåðåâîäèòè ðóêè ç ïåðøî¿ ïîçèö³¿ â äðóãó, â òðåòþ ³ äàë³ â 
çâîðîòíîìó ïîðÿäêó. Ï³ñëÿ ïîâîðîòó êðóãîì, òàêîæ ïðîñóâà-
þ÷èñü ñòðèáêàìè âïåðåä, ðóêè ïåðåâîäÿòüñÿ ç îäí³º¿ ïîçèö³¿ â 
³íøó ïî ÷åðç³: ïðàâà, ïîò³ì ë³âà ³ â çâîðîòíîìó ïîðÿäêó.

Ñòóäåíòè ìîæóòü âèêîíóâàòè ñêëàäí³ø³ âèäè õâèëåïî-
ä³áíèõ ðóõ³â ðóêàìè, ì³íÿþ÷è ¿õ òåìï, ðèòì, àìïë³òóäó, ó ïî-
ºäíàíí³ ç ïðèñ³äàííÿì ³ âèïðÿìëåííÿì òóëóáà, ñòðèáêîì, ùî 
çàâåðøóºòüñÿ, âãîðó ïðîãíóâøèñü. Ñòóäåíòè òàêîæ ìîæóòü 
ñêëàäàòè êîìïîçèö³¿ â³ëüíèõ âïðàâ íà 16—32 òàêòè ç âèêî-
ðèñòàííÿì âèâ÷åíèõ àêðîáàòè÷íèõ âïðàâ ³ îáîâ’ÿçêîâèì 
âêëþ÷åííÿì 3—4 ð³çíîâèä³â õâèëü ðóêàìè.

Ïðîÿâ ïëàñòè÷íîñò³ îö³íþºòüñÿ çà ðàö³îíàëüíèì ïîºä-
íàííÿì ñõîæèõ ³ êîíòðàñòíèõ ðóõ³â, óì³ííÿì çàâåðøèòè ðóõ 
õâèëåþ ðóêàìè àáî çðîáèòè õâèëþ ñïîëó÷íîþ ëàíêîþ ì³æ 
ñòðèáêàìè, àêðîáàòè÷íèìè åëåìåíòàìè, ïîâîðîòàìè ³ òàê 
äàë³. Óçãîäæåí³ñòü ðóõ³â ð³çíèõ ëàíîê ò³ëà, ñï³ââîëîä³ííÿ ¿õ 
ïî àìïë³òóä³, óì³ííÿ ïåðåäàòè ÷åðåç íèõ íàñòð³é, ïåâíèé îá-
ðàç — ñâ³äîöòâî ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ïëàñòè÷íîñò³. 

Ïëàñòè÷í³ñòü âåðõí³õ ê³íö³âîê òàêîæ óäîñêîíàëþºòüñÿ ó 
âïðàâàõ ç ì’ÿ÷åì, ó ìåòàíí³, â ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâàõ íà ñíà-
ðÿäàõ ³ áåç ñíàðÿä³â. Ñòóäåíòè íàáóâàþòü íàâè÷êè âèêîíàííÿ 
òî÷íèõ ðóõ³â ðóêàìè, ÿê³ñòü ÿêèõ çàëåæèòü â³ä â³ðíî âèáðà-
íîãî íàïðÿìó, ñèëè ³ òî÷íî ðîçðàõîâàíî¿ àìïë³òóäè, ùî âè-
çíà÷àº òðàºêòîð³þ ïîëüîòó ñíàðÿäà (ïðè ìåòàíí³ ñíàðÿäà àáî 
êèäêó ì’ÿ÷à â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ). Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â ðóê ó âî-
ëåéáîë³ñò³â, áàñêåòáîë³ñò³â, òåí³ñèñò³â òà ³íøèõ ïðîÿâëÿºòüñÿ 
â ñï³âì³ðíîñò³ ðóõ³â, òî÷íîìó âèáîð³ ìîìåíòó äîêëàäàííÿ 
ãîëîâíîãî çóñèëëÿ, óì³íí³ ñêîíöåíòðóâàòè ðóõ íà ãîëîâíîìó 
íàïðÿì³, â åêîíîì³÷íîñò³ ðóõ³â.

Ïëàñòè÷í³ñòü êèñòåé ðóê ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ â ðóõîâ³é ä³-
ÿëüíîñò³, äîçâîëÿþ÷è ïåðåäàòè ÷åðåç æåñòè ïåâíó ³íôîðìàö³þ, 
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íàñòð³é. Áàãàòî âïðàâ ïî÷èíàþòüñÿ ³ çàê³í÷óþòüñÿ ðóõàìè êèñ-
òåé, ùî äîçâîëÿþòü ï³äêðåñëèòè çàâåðøåí³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿. Ðóõè 
êèñòÿìè º âèñîêîâèðàçíèì åëåìåíòîì, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ð³âåíü 
ðîçâèòêó ïëàñòè÷íîñò³. Ðóõëèâ³ñòü ç÷ëåíóâàíü êèñò³, ¿¿ ì’ÿê³ñòü 
òàêîæ äàþòü ìîæëèâ³ñòü îö³íþâàòè ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ïëàñ-
òè÷íîñò³. Åôåêòèâíîþ ï³äâîäÿùîþ âïðàâîþ ñëóæèòü ðîçòèðàí-
íÿ äîëîíü ïàëüöÿìè ç ïîñë³äîâíèì ïðóæíèì ¿õ ðîçãèíàííÿì.

×åðåç ðóõ êèñò³ ìîæíà ïåðåäàòè ð³çí³ íàñòðî¿. Êèñòü, 
ñòèñëà â êóëàê, ìîæå çàçíà÷èòè ç³áðàí³ñòü, ð³øó÷³ñòü. Ïðÿ-
ìà êèñòü âèòÿãíóòî¿ ðóêè îçíà÷àº ãîòîâí³ñòü íà ïî÷àòîê âè-
êîíàííÿ âïðàâè. Ïîìàõ ðóêîþ ìîæå áóòè ñèãíàëîì äî ä³¿. 
Ðîçêðèò³ êèñò³ äîëîíÿìè âãîðó îçíà÷àþòü çàïðîøåííÿ äî 
òàíöþ òîùî. Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â ôîðìóºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà 
çì³öíåííÿ ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó, äð³áíèõ ì’ÿç³â êèñ-
ò³, ÿê îäíîãî ³ç çàñîá³â âèðàçíîñò³ ðóõ³â.

ßê ïîêàçóº ïðàêòèêà, ñòóäåíòè çàçâè÷àé âèêîíóþòü ñòèñ-
êàííÿ ³ ðîçòèñíåííÿ êèñòåé, îáåðòàííÿ ó ð³çíèõ íàïðÿìàõ, 
êðóãîâ³ ðóõè, îáìåæóþ÷èñü â îñíîâíîìó öèìè âïðàâàìè. 
Ìîæíà çíà÷íî ðîçøèðèòè ¿õ ðóõîâèé äîñâ³ä â öüîìó íàïðÿì³ 
âèêîíàííÿì íàñòóïíèõ çàâäàíü:

• ëåæà÷è íà ï³äëîç³, ðóêè âãîðó, äîëîí³ âñåðåäèíó, íà êî-
æåí ðàõóíîê ðîçâåäåííÿ ³ çâåäåííÿ ïàëüö³â ðàçîì;

• ñèäÿ÷è, ðóêè âïåðåä â çàìîê, íà êîæåí ðàõóíîê ðîç-
ãîðíóòè äîëîí³ íàçîâí³, íå ðîçòèñêàâøè êèñòåé, ïîò³ì âñå-
ðåäèíó (ðèñ. 95);

Ðèñ.95
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• âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå æ ñàìå, ðóêè âïåðåä äîëîíÿìè 
äîíèçó, íà êîæåí ðàõóíîê îïóñòèòè êèñò³ âíèç ç íàñòóïíèì 
ð³çêèì âèïðÿìëåííÿì âãîðó;

• âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå æ ñàìå, îáåðòàííÿ êèñòÿìè íàçî-
âí³, âñåðåäèíó. Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ îäíî÷àñíî ³ ïî ÷åðç³. Îñ-
òàíí³ òðè âïðàâè ìîæíà ÷åðãóâàòè;

• ç óïîðó ëåæà÷è, ï³äòÿãóþ÷è ç ñèëîþ íîãè âïåðåä, ïåðå-
ñóâàííÿ âïåðåä íà ðóêàõ, êîæíîãî ðàçó ñòðóøóþ÷è êèñòþ ³ 
ìàêñèìàëüíî ¿¿ ðîçñëàáëÿþ÷è;

• ç óïîðó ëåæà÷è ïåðåì³ùåííÿ âïåðåä, â³äøòîâõóþ÷èñü 
îäíî÷àñíî ðóêàìè ³ íîãàìè. Ï³ñëÿ 3—4 ðàç³â, ëåæà÷è íà ñïè-
í³, ñòðóñèòè ê³ëüêà ðàç³â êèñòÿìè. Ïåðåñóâàòèñÿ âïåðåä, íà-
çàä, ïðàâîðó÷, ë³âîðó÷;

• ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî, ðóêè ïåðåä ãðóäüìè, ç’ºäíàòè 
äîëîí³. Íà êîæåí ðàõóíîê êèñò³ âïåðåä (â³ä ñåáå), íàçàä (äî 
ñåáå), ïàëüö³ íàð³çíî (íå ðîçâîäèâøè äîëîí³), ðàçîì; êèñò³ 
ïðàâîðó÷, ë³âîðó÷;

• ðóêè ïåðåä ñîáîþ, ç’ºäíàòè äîëîí³ â çàìîê. Íà êîæåí 
ðàõóíîê ïîâîðîò êèñòåé íàçîâí³ ³ âñåðåäèíó;

• õîäüáà ðóêè âãîðó, íà êîæåí êðîê ïðàâó êèñòü — âíèç, 
ë³âó — âíèç, ïðàâó — âãîðó, ë³âó — âãîðó ³ òàê äàë³. Ðóêè â 
ñòîðîíè, ï³ä êîæåí êðîê — êèñò³ âãîðó, âíèç, âïåðåä, íàçàä; 
îáåðòàííÿ êèñòÿìè âïåðåä ³ íàçàä ç ïðÿìèìè ïàëüöÿìè ³ ç 
êèñòþ, ñòèñëîþ â êóëàê.

Ìîæíà ïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì òâîð÷³ çàâäàííÿ, ñïðÿìî-
âàí³ íà ðîçøèðåííÿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó:

• íà ì³ñö³ àáî â ðóñ³ âèêîíàòè 8—10 ð³çíèõ âïðàâ êèñòþ, 
ïðàãíó÷è ïðèäóìàòè íîâ³. Âïðàâè ìîæóòü áóòè êîíòðàñòíè-
ìè çà õàðàêòåðîì, ñõîæèìè, ñèìåòðè÷íèìè ³ àñèìåòðè÷íèìè;

• âèêîíàòè äåê³ëüêà ïîç ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè êèñòåé.
Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó êèñòåé, ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåí-

íÿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé, ïîñòóïîâî óñêëàäíþþòü. Ñòóäåíòè 
âèêîíóþòü çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê, ñïèðàþ÷èñü îá ñò³íó 
äîëîíÿìè, ïîò³ì ê³í÷èêàìè ïàëüö³â. Ñêëàäí³øèé âàð³àíò — 
ïàëüö³ ðîçâåäåí³ â ñòîðîíè. Ó öüîìó â³ö³ ìîæíà ðîçó÷óâàòè 
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õâèëþ êèñòþ. Öå äîñèòü ñêëàäíà âïðàâà, ùî ïîºäíóº ïîñë³äîâ-
íó íàïðóãó ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. Õâèëÿ ìîæå âèêîíóâàòèñÿ 
êèñòþ, ñòèñëîþ â êóëàê ³ ç ïðÿìèìè ðîçâåäåíèìè ïàëüöÿìè.

Îäíîìàí³òíîñò³ ðóõîâèõ çàâäàíü ìîæíà óíèêíóòè, âèêî-
ðèñòîâóþ÷è ð³çí³ ñïîñîáè âèêîíàííÿ õâèë³ ðóêàìè, íàïðè-
êëàä òîðêàþ÷èñü ê³í÷èêàìè ïàëüö³â ñò³íè, ïðèñêîðþþ÷è 
³ óïîâ³ëüíþþ÷è òåìï, çá³ëüøóþ÷è ³ çìåíøóþ÷è àìïë³òó-
äó ðóõ³â. Õâèëþ êèñòÿìè ìîæíà âèêîíóâàòè ³ ó ïîºäíàíí³ ç 
ð³çíèìè âèäàìè õîäüáè, á³ãó, ï³äñêîê³â, ñòðèáê³â. Ñïðèÿþòü 
ðîçâèòêó êèñò³ âïðàâè ç ì’ÿ÷åì. Ãóìîâèé ã³ìíàñòè÷íèé ì’ÿ÷ 
ñåðåäíüîãî ðîçì³ðó ïåðåêî÷óºòüñÿ ì³æ äîëîíÿìè âïåðåä ³ íà-
çàä; êîðèñí³ ï³äêèäàííÿ ³ ëîâëÿ ì’ÿ÷à ïðàâîþ ³ ë³âîþ ðóêîþ, 
ïðîêàòóâàííÿ ì’ÿ÷à ïî ï³äëîç³ êèñòþ âïåðåä ³ íàçàä, ïðàâî-
ðó÷ òà ë³âîðó÷.

Çì³öíåííþ êèñò³ ñïðèÿº âèêîðèñòàííÿ ãóìîâèõ àìîðòè-
çàòîð³â. ¯õ ìîæíà íàä³âàòè íà äîëîíþ, íà ôàëàíãè ïàëüö³â, 
ïî ÷åðç³ íà êîæåí ïàëåöü. Ñòóäåíòàì ìîæíà çàïðîïîíóâàòè 
ñêëàñòè êîìïîçèö³þ â³ëüíèõ âïðàâ ç ì’ÿ÷åì íà 16 àáî 32 òàê-
òè (÷è ðàõóíêè).

Ïîäàëüøèé ðîçâèòîê êèñòåé ìîæíà çàáåçïå÷èòè âèêî-
íàííÿì ñò³éêè íà ãîëîâ³ ³ ðóêàõ, ñò³éêè íà ðóêàõ; ïåðåñóâàí-
íÿì â óïîð³ íà áðóñàõ, ïî ÷åðç³ àáî îäíî÷àñíî â³äøòîâõóþ-
÷èñü ðóêàìè; ïåðåì³ùåííÿì â óïîð³ íà êîëîä³ ïðàâîðó÷, ë³-
âîðó÷ òîùî. Êîðèñí³ âïðàâè ç áàñêåòáîëüíèì ³ âîëåéáîëüíèì 
ì’ÿ÷àìè: ð³çí³ ñïîñîáè ïåðåäà÷³ ³ ïðèéîìó ì’ÿ÷à, ìàí³ïóëþ-
âàííÿ, æîíãëþâàííÿ ì’ÿ÷åì ³ ³íøèìè ïðåäìåòàìè.

Ïëàñòèêà ðóõ³â êèñòåé óäîñêîíàëþºòüñÿ çà äâîìà íàïðÿ-
ìàìè:

• îâîëîä³âàþ÷è òåõí³÷íî ³ êîîðäèíàö³éíî ñêëàäíèìè 
âïðàâàìè äëÿ êèñò³, íàïðèêëàä õâèëåþ ó ïîºäíàíí³ ç êðóãî-
âèìè ðóõàìè;

• ó ïîºäíàíí³ ç ðóõàìè ðóê ³ êèñòþ. Ç ö³ºþ ìåòîþ ñë³ä 
âèêîðèñòîâóâàòè òåí³ñí³ êóëüêè ³ ì’ÿ÷³, ÿê³ ïðîêàòóþòü ¿õ ïî 
ïîâåðõí³, ïî÷èíàþ÷è ç ê³í÷èê³â ïàëüö³â äî îñíîâè äîëîí³, ïî 
òèëüí³é ïîâåðõí³ äîëîíü â ïîäîâæíüîìó ³ ïîïåðå÷íîìó íà-



329

Розвиток координаційних здібностей молоді

ïðÿì³, ùî ñïðèÿº ôîðìóâàííþ òîíøîãî â³ä÷óòòÿ, ï³äâèùåí-
íþ ðåöåïòîðíî¿ ÷óòëèâîñò³.

Ô³íàëüíèé ðóõ êèñòþ ïðè êèäêàõ ³ ìåòàííÿõ âèìàãàº ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè, ÿêà ðåàë³çóºòüñÿ ÷åðåç ñèñòåìó âïðàâ 
ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. Àëå ðàí³øå íåîáõ³äíî ïîñòàâèòè ïðè-
âàáëèâó äëÿ ñòóäåíò³â ìåòó, çäàòíó çàáåçïå÷èòè íåîáõ³äíèé 
ïñèõîëîã³÷íèé ³ åìîö³éíèé íàñòð³é. Äîáðå ðîçâèíåíà êèñòü, 
îâîëîä³ííÿ ïëàñòè÷íèìè ðóõàìè ï³äâèùóþòü âèðàçí³ñòü 
òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â, äîçâîëÿþòü ï³äêðåñëèòè ñâîþ ³íäèâ³äó-
àëüí³ñòü, êðàùå â³ä÷óòè õàðàêòåð ðóõ³â, ï³äâèùèòè çàãàëüíó 
êóëüòóðó. Ðóõîâ³ çàâäàííÿ åñòåòè÷íîãî ïëàíó, âì³ëî ïîñòàâ-
ëåí³ ïåðåä ñòóäåíòàìè, ï³äòðèìóþòü ïîñò³éíèé ³íòåðåñ äî 
çàíÿòü.

Ïëàñòè÷í³ñòü íèæí³õ ê³íö³âîê. Ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â íèæ-
í³õ ê³íö³âîê â çíà÷íî á³ëüø³é ì³ð³ ðîçêðèâàº õàðàêòåð ðóõî-
âèõ ä³é, ï³äêðåñëþþ÷è ³íäèâ³äóàëüí³ñòü ëþäèíè. Ó îñíîâíèõ 
ïðèðîäíèõ ëîêîìîö³ÿõ: õîäüá³, á³ãó, ñòðèáêàõ, ï³äñêîêàõ — 
ïëàñòè÷í³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ á³ëüøîþ ì³ðîþ, âêàçóþ÷è íà äî-
ñòî¿íñòâà ³ íåäîë³êè. Ïðî ëåãê³ñòü, åêîíîì³÷íîñò³ õîäè ñâ³ä-
÷àòü ñï³âì³ðí³ñòü ðóõ³â, ðàö³îíàëüíå ðîçòàøóâàííÿ ëàíîê 
ò³ëà ïðè ïåðåñóâàíí³, òîíêà óçãîäæåí³ñòü óñ³õ åëåìåíò³â ðó-
õîâîãî àêòó, à òàêîæ êîîðäèíàö³ÿ â ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãå-
òàòèâíèõ ôóíêö³é.

Óì³ííÿ ïåðåñóâàòèñÿ ëåãêî, ãðàö³îçíî, áåç çàòðèìêè äè-
õàííÿ — âàæëèâà îçíàêà ïëàñòè÷íîñò³ ðóõ³â ïðè õîäüá³. Ð³çí³ 
â³äõèëåííÿ îáóìîâëþþòü âåëèêó ð³çíîìàí³òí³ñòü âèä³â õîäè. 
Òàê, ðîçìàøèñòà ÷îâãàþ÷à, «ïàäàþ÷à», õîäà âèêëèêàíà ðî-
çóçãîäæåííÿì ó çàãàëüí³é êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â ³ âåãåòàòèâíèõ 
ôóíêö³é. Ð³âåíü ðîçâèòêó ïëàñòè÷íîñò³ òàêîæ âèðàçíî ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ â á³ãó ³ â ³íøèõ âèäàõ ëîêîìîö³é.

Çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ôîð-
ìóâàííÿ ïëàñòè÷íîñò³, ìîæíà íå ëèøå âèïðàâèòè ïðèðîäí³ 
íåäîë³êè õîäè àáî á³ãó, àëå ³ ñôîðìóâàòè íàâè÷êè âèêîíàí-
íÿ îñíîâíèõ ðóõîâèõ ä³é, òîáòî ïðàêòè÷íî áóäü-ÿêó ëþäèíó 
ìîæíà íàâ÷èòè êðàñèâ³é õîä³, ãðàö³îçíîìó á³ãó, ñòðèáêàì 
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³ òàê äàë³. Ó îñíîâ³ ðàö³îíàëüíîãî ñïîñîáó ïåðåñóâàííÿ ëå-
æèòü ïðàâèëüíà ïîñòàíîâêà ñòîïè: òðåáà ïîäóìêè ïðîâåñòè 
ë³í³þ, ÿêî¿ ïîâèíí³ òîðêàòèñÿ ï’ÿòè ïðàâî¿ ³ ë³âî¿ íîãè ïðè 
íåâåëèêîìó (ó ìåæàõ 5—10°) ðîçâîðîò³ ïàëüö³â í³ã íàçîâí³, 
ð³âíîì³ðíîìó ðîçïîä³ë³ âàãè ò³ëà íà îáèäâ³ íîãè, ïðÿìîìó 
ïîëîæåíí³ ñïèíè, ðîçãîðíóòèõ ïëå÷àõ.

Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ðàö³îíàëüíà ïîñòàíîâêà ãîëîâè: óìîâ-
íà âåðòèêàëü ïîâèííà ïðîõîäèòè ÷åðåç âåðõ³âêó, õðåáåò ³ ï’ÿòó 
îïîðíî¿ íîãè. Ïðè ôîðìóâàíí³ ðàö³îíàëüíîãî ñïîñîáó ïåðåñó-
âàíü ïîòð³áíî ïåâíó óâàãó ïðèä³ëÿòè óçãîäæåíîñò³ ðóõ³â âåðõ-
í³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê. ̄ õ íåñï³âïàäàííÿ çà ôàçàìè ³ àìïë³òóäîþ 
ïðèçâîäèòü äî ôîðìóâàííÿ íåðàö³îíàëüíî¿ õîäè, çì³ùåííÿ 
ÇÖÒ, ùî ñëóæèòü ïðè÷èíîþ ÷îâãàþ÷î¿, «ïàäàþ÷î¿», õîäè. Íå-
ñï³âïàäàííÿ ðóõ³â ó ÷àñ³ ôîðìóº äð³áî÷ó÷ó àáî ðîçãîéäóþ÷ó 
õîäó. Ö³ âèìîãè äî ð³çíèõ âèä³â ïåðåñóâàíü âèçíà÷àþòü ïîñë³-
äîâí³ñòü âïðàâ, óäîñêîíàëþâàëüíèõ îñíîâí³ ëîêîìîö³¿.

Äëÿ çáåðåæåííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè ïðîïîíóþòüñÿ íà-
ñòóïí³ ðóõîâ³ çàâäàííÿ: 

• ïåðåñóâàííÿ êðîêîì ïî ð³âíîì³ðíî íàíåñåí³é ðîçì³òö³, 
óòðèìóþ÷è íà ãîëîâ³ êâàäðàò 15x15 ñì ç êîëüîðîâîãî êàðòî-
íó. Ïðè öüîìó àìïë³òóäà ìàõó ðóêàìè ïîâèííà â³äïîâ³äàòè 
äîâæèí³ êðîêó. ×åðåç 12—15 êðîê³â ñòóäåíò ñòàº ñïèíîþ äî 
ñò³íè ³ ïåðåâ³ðÿº ïðàâèëüí³ñòü ïîñòàâè;

• õîäüáà íà ïàëüöÿõ, íà êîæåí êðîê ðóêè âïåðåä-âíèç, 
â ñòîðîíè-âíèç òîùî. Êàðòîí óòðèìóºòüñÿ íà ãîëîâ³. Ïîãëÿä 
êîíòðîëþº ïîñòàíîâêó ñòóïí³ íà ðîçì³òêó;

• ïåðåñóâàííÿ ó ïîëóïðèñèä³ ç ðóõîì ðóê, íà êîæåí êðîê: 
ïðàâó — âá³ê, íà ïîÿñ; ë³âó — âá³ê, íà ïîÿñ. Äèâèòèñÿ íà ðóêó, 
ï³äíÿòó âá³ê, óòðèìóþ÷è êàðòîí íà ãîëîâ³;

• ïðèñòàâíèé êðîê ïðàâîðó÷, ðóêè íà ïîÿñ: êðîê ïðàâîþ 
íîãîþ âá³ê, ïðèñòàâëÿþ÷è ë³âó íîãó äî ïðàâî¿, ë³êò³ âïåðåä, 
íàïðàâëÿþ÷è ïîãëÿä âïåðåä;

• ë³êò³ íàçàä, ïîãëÿä âíèç, êàðòîí óòðèìóºòüñÿ íà ãîëî-
â³. Ïðèñòàâíèé êðîê ïðàâîðó÷ òà ë³âîðó÷. Øèðèíà êðîêó 
îäíàêîâà (âèêîðèñòîâóºòüñÿ ðîçì³òêà). Ïåðåñóâàòèñÿ ìîæ-
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íà âïåðåä ³ íàçàä, âèêîíóþ÷è ïîâîðîò êðóãîì ÷åðåç êîæí³ 
4 àáî 8 êðîê³â.

Ðóõîâå çàâäàííÿ ìîæíà äîïîâíèòè ïðèñ³äàííÿì (ï³ä ÷àñ 
ïðèñòàâëÿííÿ íîãè) ç ð³çíèìè ðóõàìè ðóêàìè: ë³êò³ ó ñòî-
ðîíè-äîíèçó; âïåðåä-íàçàä; îäíó ðóêó âïåðåä — ³íøó íàçàä 
òîùî. Àìïë³òóäà, òåìï ³ äèíàì³êà ðóõ³â ðóê ³ í³ã ïîâèíí³ 
ñï³âïàäàòè: ÷åðåç 10—12 êðîê³â ïåðåâ³ðÿºòüñÿ ïîñòàâà:

– õîäüáà íà ïàëüöÿõ ñïèíîþ âïåðåä, ðóêè äî ïëå÷åé. Òóò 
âàæëèâî çàçäàëåã³äü çàáåçïå÷èòè äèñòàíö³þ â 3—4 êðîêè, 
ùîá ñòóäåíòè ïî÷óâàëè ñåáå â³ëüíî ³ âïåâíåíî. Îäíàêîâà 
äîâæèíà êðîêó äîñÿãàºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì ðîçì³òêè, ì³ñöå 
ïîñòàíîâêè íîãè êîíòðîëþºòüñÿ ïîãëÿäîì, ïðÿìå ïîëîæåí-
íÿ ãîëîâè çáåð³ãàºòüñÿ ïðè óòðèìóâàíí³ êàðòîííîãî êâàäðà-
òà. Çàñâî¿âøè çàäàíèé òåìï ³ ðèòì, ñòóäåíòè âèêîíóþòü ð³çí³ 
ðóõè ðóêàìè: ë³êò³ âïåðåä-íàçàä; âãîðó-âíèç; ðóêè çà ãîëî-
âó — íà ïîÿñ; çà ñïèíó — íà ïîÿñ òîùî.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ÷óòëèâîñò³ ñòîïè ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-
òè ð³çí³ îáðàçè ³ ïðèéîìè, íàïðèêëàä:

– «éäåìî ïî ãàðÿ÷îìó âóã³ëëþ» — ñòóïí³ ñòàâëÿòüñÿ 
îáåðåæíî, çàçäàëåã³äü òîðêàþ÷èñü îïîðè âåëèêèì ïàëüöåì, 
ì’ÿçè íàïðóæåí³, óâàãà çîñåðåäæåíà íà ç³òêíåíí³ ç ï³äëîãîþ;

– «éäåìî ïî âîä³» — ïàëüö³ ñòàâëÿòüñÿ âåðòèêàëüíî, 
ì’ÿêî, ùîá íå áóëî «áðèçîê».

Ïîäàëüøå âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ íèæí³õ ê³íö³-
âîê çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñêëàäí³øèõ ³ ð³çíîìàí³ò-
í³øèõ ðóõîâèõ çàâäàíü â³äïîâ³äíî äî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ òà ³íøèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé. Òàê³ 
âèäè õîäüáè, ÿê:

• ïåðåêàò ç ï’ÿòè íà ïàëüö³ ç ô³êñàö³ºþ ñò³éêè íà ïàëüöÿõ 
(íå ìåíøå 1 ñ ³ç çì³íîþ ïîëîæåííÿ ðóê ÷åðåç êîæí³ 4 êðîêè;

• ãîñòðèì êðîêîì — ÷³òêî ïîçíà÷èòè ïîñòàíîâêó ñòóïí³ 
íà âåëèêèé ïàëåöü ï³ä êóòîì ó 90° ç íàñòóïíèì àêöåíòîâàíèì 
îïóñêàííÿì íîãè íà óñþ ñòóïíþ. Õàðàêòåð ðóõ³â ïîñèëþºòü-
ñÿ ð³çêîþ çì³íîþ ïîëîæåííÿ ïðÿìèõ ðóê: ð³çíîéìåííà ðóêà 
âïåðåä, äîëîíåþ âíèç, îäíîéìåííà íàçàä;
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• ïåðåñóâàííÿ âïåðåä ç ï³äíÿòòÿì íà ïàëüö³ îïîðíî¿ íîãè 
òà ³íøî¿ ïðÿìî¿ íîãè ï³ä êóòîì 45° (ïàëüö³ â³äòÿãíóò³ ³ ðîç-
ãîðíóò³ íàçîâí³), ðóêè: ï³ä ïðàâó íîãó — â ñòîðîíè-âãîðó, äî-
ëîíÿìè íàçîâí³, ï³ä ë³âó íîãó — ïîòð³áíî çãèíàþ÷è â³ëüíó 
íîãó âïåðåä (ñòåãíî ïàðàëåëüíå ï³äëîç³, ñòóïíÿ ïðèòèñíóòà 
äî êîë³íà), ðóêè: ð³çíîéìåííà — âïåðåä, îäíîéìåííà — âá³ê, 
äèâèòèñÿ âá³ê íà ðóêó, ï³äáîð³ääÿ ï³äíÿòå;

• êðîêîì ïðàâî¿ ï³äíÿòèñÿ íà ïàëüö³ ïðÿìî¿ íîãè, ë³âó íà-
çàä (ïàëüö³ ðîçãîðíóò³ íàçîâí³), ðóêè âïåðåä-â ñòîðîíè, äîëî-
íÿìè âãîðó. Çáåð³ãàòè âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ, ãîëîâà âèñîêî 
ï³äíÿòà, ðóêè íà ð³âí³ ïëå÷åé. Çàô³êñóâàòè ñò³éêó íà ïàëüöÿõ 
ïðÿìî¿ íîãè (óòðèìóâàòè ïðèéíÿòó ïîçó ïðîòÿãîì 1 ñ).

Ïðîïîíîâàí³ âïðàâè íåñêëàäí³ çà ñòðóêòóðîþ ³ íå ïîâ’ÿ-
çàí³ ç³ çíà÷íèìè ì’ÿçîâèìè çóñèëëÿìè. Ïðîòå äëÿ ïðîÿâó 
íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ ïëàñòè÷íîñò³ áóäå ïîòð³áíî íåìàëî ÷àñó, 
îñê³ëüêè âèçíà÷åííÿ îïòèìàëüíîãî òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â, óç-
ãîäæåííÿ îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó çà íàïðÿìîì, 
àìïë³òóäîþ ³ ðàö³îíàëüíèì ðîçïîä³ëîì çóñèëü, çäàòí³ñòü 
ïåðåäàòè â êîæí³é ôàç³ íàñòð³é ïîâ’ÿçàí³ ç áàãàòîêðàòíèìè 
ïîâòîðåííÿìè. Òîìó ôîðìóâàííÿ ïëàñòè÷íîñò³ íèæí³õ ê³í-
ö³âîê ïîâèííå â³äáóâàòèñÿ â ºäíîñò³ ç ðîçâèòêîì ³ âäîñêîíà-
ëåííÿì ³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó 
íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ.

Íàäàë³ ïðîöåñ âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ â³äáóâàºòü-
ñÿ ïàðàëåëüíî ç ïîäàëüøèì îâîëîä³ííÿì êóëüòóðîþ ðóõ³â ³ 
ðàö³îíàëüíîþ òåõí³êîþ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ïðè îñâîºíí³ ðàí³-
øå âèâ÷åíèõ ðóõîâèõ ä³é çàãàëüíîðîçâèâàþ÷îãî õàðàêòåðó, 
ñïåö³àëüíèõ òà ï³äâîäÿùèõ âïðàâ, ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ 
âèêîíàòè ¿õ ç ïåâíèì òåìïîì ³ ðèòìîì. Íàïðèêëàä, îäíà ç 
íàéïðîñò³øèõ çà ñòðóêòóðîþ ³ çì³ñòîì âïðàâ — ï³äíÿòòÿ ðóê 
íà êîæåí ðàõóíîê âïåðåä-âãîðó-â ñòîðîíè-âíèç ç ìóçè÷íèì 
ñóïðîâîäîì — âèêîíóºòüñÿ íà ÷îòèðè ÷âåðò³ ï³ä ìàðøåâó 
ìåëîä³þ. Ìîæíà òàêîæ ï³ä âàëüñ (ðîçì³ð ìóçèêè òðè ÷âåðò³) 
âèêîíàòè ðóõîâó ä³þ òàêèì ÷èíîì: ðóêè âïåðåä (íà òàêò), êî-
ðîòêèé êðîê ïðàâîþ íîãîþ âïåðåä íà ï’ÿòó (íà îäíó ÷âåðòü), 
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òàêèé æå êðîê ë³âî¿ (íà äðóãó ÷âåðòü) ³ âèòðèìàòè ïàóçó (òðå-
òÿ ÷âåðòü); ðóêè âãîðó (íà òàêò) — êîðîòêèé êðîê ïðàâîþ íî-
ãîþ íàçàä-íà ïàëüö³ (íà îäíó ÷âåðòü, ïîò³ì ë³âîþ (íà äðóãó 
÷âåðòü), ïàóçà (òðåòÿ ÷âåðòü), òî æ ïîâòîðèòè ç ðóõàìè ðóê â 
ñòîðîíè ³ âíèç.

Òàíöþâàëüí³ ðóõè íà â³äì³íó â³ä çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ 
ïîâ’ÿçàí³ ³ç ó÷àñòþ óñ³õ ëàíîê îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ñó-
ïðîâîäæóþòüñÿ â³äïîâ³äíîþ ì³ì³êîþ, íå ìàþòü ÷³òêî âèðà-
æåíèõ ïàóç, çóïèíîê, îäíà ä³ÿ ïëàâíî ïåðåò³êàº â ³íøó, ùî 
ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ ïëàñòè÷íîñò³.

Íàñòóïíèé ïðèéîì ðîçâèòêó ïëàñòè÷íîñò³ — ïîºäíàííÿ 
çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ ç òàíöþâàëüíèìè äîð³æêàìè, 
íàïðèêëàä: òðè íàõèëè âèïðÿìëÿºìî ò³ëîì âïåðåä, íà ÷îòè-
ðè âèïðÿìèòèñÿ, íà òðè ðàõóíêè ïðèñ³äàííÿ íà äâîõ íîãàõ ç 
ïîâîðîòîì íà 90° (íà ïåðøèé ðàõóíîê — ïîëóïðèñ³ä, êîë³íà 
ïðàâîðó÷, ðóêè ë³âîðó÷, äèâèòèñÿ íà êîë³íà; íà äðóãèé ðà-
õóíîê — ïðèñ³äàþ÷è ùå íèæ÷å, êîë³íà — ë³âîðó÷, ðóêè — 
ïðàâîðó÷, äèâèòèñÿ íà êîë³íà, íà òðåò³é ðàõóíîê — ïðèñ³ä äî 
ê³íöÿ, êîë³íà — ïðàâîðó÷, ðóêè — ë³âîðó÷, äèâèòèñÿ íà êî-
ë³íà; íà ÷åòâåðòèé ðàõóíîê — âèïðÿìèòèñÿ. Íà 4 ðàõóíêè — 
ïåðåñóâàííÿ íàï³âïîâîðîòàìè íà ï’ÿòàõ ³ ïàëüöÿõ, ïî ÷åðç³, 
ïðàâîðó÷, ðóêè íà ïîÿñ; íà ÷îòèðè ðàõóíêè — ò³ æ ë³âîðó÷, 
ðóêè — ïåðåä ãðóäüìè, îäíà íà ³íø³é).

Òàêèé ñïîñ³á ïðîâåäåííÿ ðîçìèíêè â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòè-
í³ çàíÿòòÿ ðîáèòü ¿¿ äèíàì³÷í³øîþ, åìîö³éí³øîþ, äîçâî-
ëÿº âèð³øóâàòè îäíî÷àñíî äåê³ëüêà çàâäàíü: ðîç³ãð³âàííÿ 
îðãàí³çìó, çàáåçïå÷åííÿ âïðàöüîâóâàííÿ, âäîñêîíàëåííÿ 
ïëàñòè÷íîñò³. Ïîä³áí³ çàâäàííÿ ñïðèÿþòü äèôåðåíö³þâàí-
íþ çóñèëü, çì³í³ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè ðîçñëàáëåííÿì, òîíêîìó 
óçãîäæåííþ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, çàñâîºííþ 
îñîáëèâîñòåé ³ õàðàêòåðó ðóõîâèõ ä³é, âäîñêîíàëåííþ ïëàñ-
òè÷íîñò³ íèæí³õ ê³íö³âîê.

Åìîö³éíà ì³ì³êà ÿê ð³çíîâèä äèíàì³÷íî¿ ïëàñòè÷íîñò³ 
â³äáèâàº âíóòð³øí³é ñòàí ëþäèíè, ¿¿ íàñòð³é, óì³ííÿ óïðàâ-
ëÿòè ñîáîþ. Çà äîïîìîãîþ òàêèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó, ÿê 



334

О. М. Колумбет

âèðàç î÷åé, ðóõ áðîâåé, ãóá, ìîæíà ïåðåäàòè ñâîº â³äíîøåí-
íÿ äî ³íøî¿ ëþäèíè àáî äî ïîä³¿, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ïîêàçàòè 
àáî ïðèõîâàòè íàñòð³é òîùî. Âîëîä³ííÿ ì³ì³êîþ äàº ìîæëè-
â³ñòü ïðèõîâàòè íåãàòèâí³ åìîö³¿ ïðè íåâäàëîìó âèêîíàíí³ 
ðóõîâîãî çàâäàííÿ, ïàä³íí³, çðèâ³ àáî ïåðåäàòè çàäîâîëåííÿ ³ 
ïî÷óòòÿ «ì’ÿçîâî¿ ðàäîñò³», îòðèìàíå ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ, îñâîºííÿ íîâî¿ âïðàâè, îâîëîä³ííÿ êðàñèâèì, 
îðèã³íàëüíèì ðóõîì.

Ì³ì³êà ñïðèÿº âèðàçíîñò³ ðóõîâèõ ä³é, ¿õ íàòõíåííîñò³, 
ï³äíåñåíîñò³. Âîëîä³ííÿ ìåòîäèêîþ âèêîðèñòàííÿ ì³ì³êè ïðè 
âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïî÷èíàºòüñÿ ç ôîðìóâàííÿ óì³í-
íÿ ñóïðîâîäæóâàòè ïîñì³øêîþ çàê³í÷åííÿ âèêîíàííÿ âàæ÷î¿ 
ôàçè ðóõîâîãî àêòó àáî âäàëå çàâåðøåííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ.

Ñòóäåíò³â íåîáõ³äíî íàâ÷èòè ñóïðîâîäæóâàòè ïîãëÿäîì 
êîæåí ðóõ îäí³ºþ àáî äâîìà ðóêàìè; ï³äíÿòòÿì ï³äáîð³ääÿ 
âãîðó ï³äêðåñëþâàòè ïî÷àòîê ïåðåõîäó äî íàñòóïíî¿ âïðà-
âè; ïîâîðîòîì ãîëîâè çâåðíóòè óâàãó íà êîíòðàñòí³ñòü ðóõ³â 
òîùî. Íàïðèêëàä, âèêîíóºòüñÿ òðè ïðèñòàâí³ êðîêè ïðàâî-
ðó÷, ðóêè — â ñòîðîíè, íà ÷åòâåðòèé ðàõóíîê — ïðèòóïóâàí-
íÿ ë³âî¿ â ëåãêèé ïîëóïðèñ³ä ç íåâåëèêèì íàõèëîì âïåðåä ³ 
ïîñì³øêîþ íà îáëè÷÷³, õëîïîê ðóêàìè ïåðåä ñîáîþ ùå á³ëü-
øå ïîñèëþº âðàæåííÿ çàïðîøåííÿ äî ó÷àñò³ â çàãàëüíîìó 
ðóñ³ ñòóäåíò³â.

Ìîæíà çàïðîïîíóâàòè ñòóäåíòàì ãðó: «ïîäîáàºòüñÿ âïðà-
âà» — âèêîíóâàòè ¿¿ ç ïîñì³øêîþ; «íå äóæå ïîäîáàºòüñÿ» — 
íàõìóðèòè áðîâè ³ âèòÿãíóòè òðóáî÷êîþ ãóáè; «çîâñ³ì íå íðà-
âèòñÿ» — îêðóãëèòè î÷³ ³ ãóáè, ÿê ïðè âèìîâëåíí³ çâóêó «î-î-î».

Íàäàë³ âèìîãè äî òåõí³êè âîëîä³ííÿ ì³ì³êîþ ï³äâèùó-
þòüñÿ. Ñòóäåíòè â³äì³÷àþòü íåâäàëå âèêîíàííÿ âïðàâè õìó-
ðèì âèãëÿäîì, âèïðàâëåííÿ ïîìèëêè â³äì³÷àþòü øèðîêîþ 
ïîñì³øêîþ; æîäíà ç ðóõîâèõ ä³é íå ïîâèííà âèêîíóâàòèñÿ ç 
áàéäóæèì àáî áàéäóæèì âèäîì.

Ñòóäåíòàì òðåáà íàâ÷èòèñÿ ïîêàçóâàòè ì³ì³êîþ ñâîº â³ä-
íîøåííÿ äî ïðîñòèõ ³ ñêëàäíèõ âïðàâ, ö³êàâèõ ³ íóäíèõ, àëå 
íåîáõ³äíèõ äëÿ äîñÿãíåííÿ êîíêðåòíîãî çàâäàííÿ.
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Âîëîä³ííþ ì³ì³êîþ ñïðèÿþòü íàñòóïí³ çàâäàííÿ:
• ï³ä³áðàòè ³ âèêîíàòè âïðàâè, ùî ï³äêðåñëþþòü ñóìíèé 

íàñòð³é;
• ïîêàçàòè ðóõè, ùî ï³äêðåñëþþòü òð³óìôóâàííÿ, óðî-

÷èñò³ñòü;
• âèêîíàòè ðóõîâó ä³þ, ùî âèêëèêàº ðàä³ñòü.
Îäíèì ç ïðîÿâ³â äèíàì³÷íî¿ ïëàñòè÷íîñò³ º ñìèñëîâèé 

æåñò. Â³í ìàº äâà ð³çíîâèäè: óìîâíèé ³ áåçóìîâíèé. Óìîâíèé, 
öå òàêèé, ùî ñôîðìóâàâñÿ íà âèçíà÷åí³, ÷àñòî òà ïîñò³éí³ 
ðóõè, ÿê³ ïîâòîðþþòüñÿ, îçíà÷àº êîíêðåòíó ä³þ. Íàïðèêëàä, 
ïàëåöü, ïðèòèñíóòèé äî ãóá, ãîâîðèòü ïðî ìîâ÷àííÿ; ï³äíÿ-
òà ðóêà îçíà÷àº ðóõ âãîðó òîùî. Áåçóìîâíèé ñìèñëîâèé æåñò 
ïîâ’ÿçàíèé ç ïðîÿâîì áåçóìîâíèõ ðåôëåêòîðíèõ ðåàêö³é. 
Íàïðèêëàä, ïðè ïåðåøêîä³, ùî íåñïîä³âàíî ç’ÿâèëàñÿ, ëþäè-
íà â³äõèëÿºòüñÿ â ïðîòèëåæíó ñòîðîíó.

Ó ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³ ïðîÿâ óìîâíîãî ñìèñëîâîãî æåñòó 
äîçâîëÿº â ì³í³ìàëüíî êîðîòêèé ÷àñ ï³äêàçàòè ìîìåíò äîêëà-
äàííÿ îñíîâíîãî çóñèëëÿ, çì³íè íàïðÿìó ðóõó, çàì³íè îäí³º¿ 
ðóõîâî¿ ä³¿ ³íøèì, ïî÷àòîê ô³í³øíîãî ïðèñêîðåííÿ òîùî.

Â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó çà äîïîìîãîþ óìîâíîãî ñìèñëî-
âîãî æåñòó ïåðåäàºòüñÿ çì³íà õàðàêòåðó ðóõ³â, ïðèòÿãóºòüñÿ 
óâàãà äî îðèã³íàëüíî¿ àáî äóæå ñêëàäíî¿ âïðàâè. Óìîâíèìè 
æåñòàìè òîé, õòî çàéìàºòüñÿ ïîêàçóº ïåðåõ³ä äî çì³íè òåìïó 
³ ðèòìó ðóõ³â òîùî. Òîìó âîëîä³ííÿ óìîâíèìè ñìèñëîâèìè 
æåñòàìè ñâ³ä÷èòü ïðî ïåâíèé ð³âåíü ðîçâèòêó ïëàñòè÷íîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ïëàñòè÷í³ñòü ç ¿¿ ð³çíèìè ð³çíîâèäàìè ³ 
ïðîÿâàìè ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ â ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³. Ì³ðà ¿¿ 
ðîçâèòêó õàðàêòåðèçóº ð³âåíü çàãàëüíî¿ ³ ðóõîâî¿ êóëüòóðè, 
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ — 
òðèâàëèé ö³ëåñïðÿìîâàíèé ïðîöåñ, ðåçóëüòàòè ÿêîãî ïðîÿâ-
ëÿþòüñÿ ïðè ðåãóëÿðíîìó âèêîðèñòàíí³ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â, 
ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â ³ óìîâ ¿õ çàñòîñóâàíü. 
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12.3. Критерії оцінки пластичності

Ñïåöèô³êà äèíàì³÷íèõ ïðîÿâ³â ïëàñòè÷íîñò³ âèçíà÷àº 
âèá³ð êðèòåð³¿â ¿õ îö³íêè. Ñïîðòèâí³ ðóõè, âèêîíàííÿ ÿêèõ 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ âèñîêèì ð³âíåì ïëàñòè÷íîñò³, õàðàêòåðè-
çóþòüñÿ çëèòòÿì, â³äñóòí³ñòþ ð³çêèõ, íåçãðàáíèõ ðóõ³â. Äî-
ñÿãíåííÿ òàêî¿ äîñêîíàëîñò³ âëàñòèâî ñïîðòñìåíàì âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿. Âîíî äîñÿãàºòüñÿ ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó ïðè 
óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, âèñîêî¿ åêîíî-
ì³÷íîñò³ òà ðàö³îíàëüíî¿ çì³íè íàïðóãè ³ ðîçñëàáëåííÿ.

Îñíîâíèìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè öüîãî ð³çíîâèäó äàíî¿ ðó-
õîâî¿ êîîðäèíàö³¿ º ÿê³ñí³ òà ê³ëüê³ñí³ ïðè ïåðåâàæíîìó çíà-
÷åíí³ îñòàíí³õ. Òàê, â ð³çíèõ âèäàõ á³ãó äî ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â 
ñë³ä â³äíåñòè çîâí³øíþ ëåãê³ñòü ³ ñâîáîäó ðóõ³â ïðè ðèòì³÷-
íîñò³ äèõàííÿ; øèðîêó àìïë³òóäó ðóõ³â ó øâèäê³ñíèõ âèäàõ 
ñïîðòó, íåóõèëüíå íàðîñòàííÿ òåìïó.

Ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ º äîñÿãíóòèì ðåçóëüòàòîì. ßê³ñí³ òà 
ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ ò³ñíî âçàºìîçâ’ÿçàí³, îñê³ëüêè áåç ÿê³ñíèõ õà-
ðàêòåðèñòèê ðóõó íåìîæëèâå äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.

Ó ñòðèáêàõ ïëàñòè÷í³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ â ÷³òêîìó ðèòì³ á³-
ãîâèõ êðîê³â ï³ä ÷àñ ðîçãîíó ç âèä³ëåííÿì ñïåöèô³êè ðèòì³÷-
íîãî ìàëþíêà ïåðåäîñòàííüîãî ³ îñòàííüîãî êðîê³â; óçãîäæå-
íîñò³ ðóõ³â ó ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ â³ä îïîðè ³ õàðàêòåð³ 
ðóõ³â ò³ëà â áåçîïîðí³é ôàç³, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ ñòðèáóí ãîòóºòüñÿ äî 
ïðèçåìëåííÿ. Ïðè äîñèòü âèñîêîìó ð³âí³ ïëàñòè÷íîñò³ ìîæ-
íà âíåñòè êîðåêòèâè â óçãîäæåííÿ ðîáîòè îêðåìèõ ëàíîê ò³ëà 
ïðè âèêîíàíí³ ïîøòîâõó íîãàìè ³ âèêîíàòè äîäàòêîâèé ðóõ 
â áåçîïîðí³é ôàç³ äëÿ çá³ëüøåííÿ ¿¿ òðèâàëîñò³, ùî ñïðèÿº 
ïîë³ïøåííþ ðåçóëüòàòó. Îòæå, â öüîìó âèä³ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
ÿê³ñí³ êðèòåð³¿ òàêîæ ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ê³ëüê³ñí³.

Â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó ðóõè îö³íþþòüñÿ çà òåõí³êîþ ¿õ 
âèêîíàííÿ ³ ì³ðîþ àðòèñòè÷íîñò³; ó òîìó ³ â ³íøîìó âèïàäêó 
ïðèñóòí³ìè º ÿê³ñí³ êðèòåð³¿. Òåõí³êà ðóõîâèõ ä³é çàëåæèòü 
íå ëèøå â³ä òî÷íîñò³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ³ ïðîñòîðîâî-ñèëî-
âèõ ïàðàìåòð³â, àëå ³ â³ä ¿õ ñï³ââ³äíîøåííÿ. Îñòàííº âèçíà-
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÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, 
ñï³ââ³äíîøåííÿì ðîñòî-âàãîâèõ ïîêàçíèê³â ³ ð³âíåì ïðîÿâó 
ðóõîâî-êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé.

Àðòèñòè÷í³ñòü âèñòóïó çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä â³ä-
÷óòòÿ âíóòð³øíüîãî êîìôîðòó ³ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, ÿê³, 
ó ñâîþ ÷åðãó, âèçíà÷àþòüñÿ ð³âíåì ôóíêö³îíóâàííÿ ô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ñèñòåì. Òàêèì ÷èíîì, òåõí³êà ³ àðòèñòè÷í³ñòü âçàºìî-
çâ’ÿçàí³ òà âçàºìîîáóìîâëåí³.

Ð³âåíü ïëàñòè÷íîñò³ ðóõ³â ò³ëà ÿê íàñòóïíèé ð³çíîâèä ö³º¿ 
ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ òàêèìè ÿê³ñíèìè ïðî-
ÿâàìè, ÿê çëèòå ïåðåò³êàííÿ ðóõ³â ç îäíèõ ëàíîê ò³ëà â ³íø³. 
Ïðè öüîìó ìàþòü ÷³òêî áóòè âèäèìèìè ïî÷àòêîâà ³ çàâåðøó-
þ÷à ôàçè ðóõîâî¿ ä³¿; çóñèëëÿ ðîçïîä³ëÿþòüñÿ ç ïîñòóïîâèì 
íàðîñòàííÿì äî ê³íöÿ âèêîíàííÿ ðóõîâîãî àêòó. Âèñîêà ì³ðà 
ïðîÿâó öüîãî ð³çíîâèäó ïëàñòè÷íîñò³ õàðàêòåðíà äëÿ âèñî-
êîêëàñíèõ áàñêåòáîë³ñò³â, âîëåéáîë³ñò³â, ôóòáîë³ñò³â òîùî, 
êîëè ñêëàäí³ õèòðîù³ âèêîíóþòüñÿ ëåãêî ³ âèòîí÷åíî, ç ì³í³-
ìàëüíèìè çóñèëëÿìè.

ßê³ñíèìè êðèòåð³ÿìè ïðè îö³íö³ òàêèõ ðóõ³â º ð³âåíü ¿õ 
óçãîäæåíîñò³, îïòèìàëüíà òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ êîíêðåò-
íîãî ïðèéîìó ³ åêîíîì³÷í³ñòü. Ê³ëüê³ñíèì êðèòåð³ºì âè-
ñòóïàº ì³ðà åôåêòèâíîñò³ ïðîâåäåíîãî ïðèéîìó, ïàñó àáî 
çàáèòîãî ãîëà.

Â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó ÿñêðàâèì ïðèêëàäîì ïëàñ-
òè÷íîñò³ ðóõ³â ò³ëà º õâèëÿ ò³ëîì (ó ñïîðòèâí³é, õóäîæí³é 
ã³ìíàñòèö³, ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³, ô³ãóðíîìó êàòàíí³ òîùî): 
ïî÷èíàþ÷èñü ç íèæí³õ ê³íö³âîê, ðóõè ç ïîñòóïîâî íàðîñòà-
þ÷èìè çóñèëëÿìè ïëàâíî ïåðåò³êàþòü äî âåðõíüî¿ ÷àñòèíè 
ò³ëà, ï³äêðåñëþþ÷è ïðèðîäí³ âèãèíè õðåáòà ³ çàâåðøóþ÷èñü 
ðóõàìè ðóê ³ ãîëîâè. Òàêèì ÷èíîì óñå ò³ëî áåðå ó÷àñòü â ðóñ³, 
áåç ºäèíî¿ çóïèíêè ³ ïàóçè. Ðóõè êèñòåé ³ ï³äáîð³ääÿ ïîñèëþ-
þòü âèðàçí³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿. Äëÿ ¿õ îö³íêè âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
ò³ëüêè ÿê³ñí³ êðèòåð³¿, îñíîâíèìè ç ÿêèõ º: âèðàçí³ñòü ïî÷àò-
êîâî¿ ïîçè, íåïîì³òíèé ïî÷àòîê ðóõ³â íèæí³õ ê³íö³âîê, õà-
ðàêòåð ïîñèëåííÿ «õâèë³» óñ³ì ò³ëîì ïðè çíà÷í³é àìïë³òóä³ 
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ðóõ³â, à òàêîæ âèðàçí³ñòü çàâåðøóþ÷èõ ðóõ³â, ùî ï³äêðåñëþ-
þòü ïîçó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ «õâèë³».

Ïëàñòè÷í³ñòü âåðõí³õ ê³íö³âîê — òàêîæ îäèí ç ïðîÿâ³â 
äàíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Ó ð³çíèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
õàðàêòåð ïëàñòè÷íîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïî-ð³çíîìó. Òàê, â êîâçà-
íÿðñüêîìó ñïîðò³ ð³çê³, ïîòóæí³ ðóõè ðóê ïîð³âíÿíí³ ç ìàõà-
ìè êðèë ïòàõ³â; âîíè íàñò³ëüêè íàïîðèñò³, ùî çäàºòüñÿ, ñàìå 
âîíè âèçíà÷àþòü øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ êîâçàíÿðà. Ó öèõ 
ðóõàõ ïëàñòè÷í³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ â ñòðîã³é ñï³âì³ðíîñò³ ðóõ³â 
ðóê ç àìïë³òóäîþ á³ãîâîãî êðîêó, ïîòóæí³ñòþ ïîòîêó ³ìïóëü-
ñ³â â³ä ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â.

Ó ïëàâàíí³ êðîëåì íà ãðóäÿõ, áàòòåðôëÿåì ïëàñòè÷í³ñòü 
ðóõ³â ðóê ïîð³âíÿííà ç ðóõàìè ò³ëà äåëüô³íà. Ó á³ëüøîñò³ 
ñïîñîá³â ïëàâàííÿ ì’ÿçîâå íàâàíòàæåííÿ íà âåðõí³ ê³íö³âêè 
ð³âíîö³ííå àáî ïåðåâåðøóº íàâàíòàæåííÿ íà íèæí³ ê³íö³âêè. 
Öå ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî îïòèì³çàö³¿ ðóõ³â ðóê, ÿê³ ³ 
ïðîÿâëÿþòüñÿ ó âèñîê³é ì³ð³ ïëàñòè÷íîñò³, ùî ó ðåçóëüòàò³ 
âèçíà÷àº ê³ëüê³ñíèé ðåçóëüòàò.

Ó õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó ïëàñòè÷í³ñòü ïëå÷îâîãî ïîÿñó 
çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëþº âèðàçí³ñòü ðóõîâèõ ä³é, äîïîìà-
ãàþ÷è ïåðåäàòè ¿õ õàðàêòåð, îñîáëèâîñò³ íàñòðîþ, çàê³í÷å-
í³ñòü ðóõó. Òîìó êóëüòóðà ðóõ³â âåðõí³õ ê³íö³âîê ôîðìóºòüñÿ 
ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó. Ñïåö³àëüíî ðîçðîáëåí³ ïîçèö³¿ ðóê 
ÿê îñíîâà ðóõ³â âåðõí³õ ê³íö³âîê, çà ÿêèìè âîíè îö³íþþòüñÿ.

Ïëàñòè÷í³ñòü êèñòåé ðóê — îäèí ç ð³çíîâèä³â äîñë³äæó-
âàíî¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ — íåîäíîçíà÷íà çàëåæíî â³ä âèäó 
ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ó ìåòàíí³ ðåçóëüòàò çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà-
÷àºòüñÿ çàâåðøóþ÷èì ðóõîì êèñò³, òîìó äð³áí³ ãðóïè ì’ÿç³â 
ïîâèíí³ ìàòè çíà÷íó ñèëó, ïðè÷îìó ìîìåíò ¿õ íàéá³ëüøî¿ íà-
ïðóãè ïîâèíåí ñï³âïàäàòè ç ìîìåíòîì âèïóñêó ñíàðÿäà, ùî 
ìåòàºòüñÿ.

Ó ñòð³ëåöüêèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïëàñòè÷í³ñòü êèñò³ 
ïðîÿâëÿºòüñÿ â äóæå ïëàâíîìó íàòèñíåíí³ íà ñïóñêîâèé ãà-
÷îê, ç ïîâ³ëüíèì íàðîñòàííÿì çóñèëü, îòæå, òóò òàêîæ ÿê³ñ-
í³ êðèòåð³¿ îáóìîâëþþòü ê³ëüê³ñí³. Îñîáëèâó ðîëü ïëàñòè÷-
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í³ñòü êèñòåé ðóê ãðàº â õóäîæí³õ âèäàõ ñïîðòó, äå ç ¿õ äîïîìî-
ãîþ ìîæíà ïåðåäàòè òðåïåòíèé õàðàêòåð ðóõ³â, âèðàçí³ñòü, 
íàéá³ëüøó ãëèáèíó ïî÷óòò³â, âèêëèêàòè ñï³âïåðåæèâàííÿ ó 
âáîë³âàëüíèê³â ³ ãëÿäà÷³â. 

Ïëàñòè÷í³ñòü íèæí³õ ê³íö³âîê ÿê ð³çíîâèä â³äïîâ³äíî¿ 
ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðàêòè÷íî â óñ³õ ðóõîâèõ 
àêòàõ. Âåëèêà åñòåòè÷íà íàñîëîäà âèêëèêàº âèñîêîòåõí³÷íèé 
á³ã êâàë³ô³êîâàíîãî ñïîðòñìåíà, äå ïî÷àòêîâà ïîñòàíîâêà 
ñòîïè íà çåìëþ, ïîò³ì ëåãêå, ìàéæå íåïîì³òíå â³äøòîâõóâàí-
íÿ ³, íàðåøò³, ïîë³ò ò³ëà â áåçîïîðí³é ôàç³ ïðîòÿãîì ìèò³ — 
óñå öå äåìîíñòðàö³ÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïëàñòè÷íîñò³.

Àáñîëþòíî ³íøèé õàðàêòåð ïëàñòè÷íîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó 
ôóòáîë³ñò³â ïðè ¿õ ìàí³ïóëÿö³ÿõ ç ì’ÿ÷åì, ùî äîñÿãàþòü âè-
ùî¿ ì³ðè â³ðòóîçíîñò³. Ö³ ðóõè â³äð³çíÿþòüñÿ íàñò³ëüêè âè-
ñîêîþ ì³ðîþ ñï³âì³ðíîñò³ ³ óçãîäæåíîñò³, ùî îäèí ðóõ íåïî-
ì³òíî âèò³êàº ç ³íøîãî, ÿê íåñê³í÷åííå ìåðåæèâî. Ñïåöèô³êà 
ïëàñòè÷íîñò³ íèæí³õ ê³íö³âîê õàðàêòåðíà äëÿ õóäîæí³õ âèä³â 
ñïîðòó, äå íåñïîä³âàíêà ³ îðèã³íàëüí³ñòü ïîçè ÷àñòî ï³äêðåñ-
ëþþòüñÿ ñàìå ðóõîì íîãè. Ïëàñòè÷í³ñòü íèæí³õ ê³íö³âîê â 
öèõ âèäàõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ ð³ç-
íèõ ð³âíîâàã, ñòðèáê³â, ïîâîðîò³â, äå âèì³ðþºòüñÿ âåëè÷èíà 
êóòà ï³äíÿòî¿ íîãè; àìïë³òóäà ³ ñèëà ïîìàõó íàäàþòü îñîáëè-
âèé õàðàêòåð ðóõîâ³é ä³¿.

Òàêèì ÷èíîì, çì³ñò ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â äëÿ 
îö³íêè ïëàñòè÷íîñò³ â³äïîâ³äíî äî ¿¿ îñíîâíèõ ð³çíîâèä³â ³ 
ïðîÿâ³â âèçíà÷àºòüñÿ êîíêðåòíèìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, à 
òàêîæ ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. 

12.4. Практичні рекомендації

Ïëàñòè÷í³ñòþ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ðóõè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ 
çëèòî, áåç ïàóç, áåç ð³çêèõ ðóõ³â, ç ïëàâíèì ðîçïîä³ëîì çó-
ñèëü, áåç âèäèìî¿ íàïðóãè. Ñï³âì³ðí³ñòü ³ ðàö³îíàëüí³ñòü 
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ðóõîâèõ ä³é õàðàêòåðèçóþòü âèñîêèé ð³âåíü óïðàâë³ííÿ ðó-
õàìè. Â òîé æå ÷àñ ïëàñòè÷í³ñòü õàðàêòåðíà äëÿ âïðàâ ³ç çà-
ê³í÷åíîþ ôîðìîþ ðóõ³â, ùî â³äð³çíÿþòüñÿ âèðàçí³ñòþ, çäàò-
í³ñòþ ïåðåäàâàòè íàñòð³é, ñòâîðþâàòè õóäîæí³ îáðàçè. Òîìó 
ïëàñòè÷í³ñòü ³ êðàñà ðóõ³â íåðîçðèâíî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ ³ 
º âàæëèâèìè ñêëàäîâèìè êóëüòóðè ðóõ³â.

1. Äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíîãî ñïðèéíÿòòÿ ³ ðîçóì³ííÿ 
ìóçè÷íîãî òâîðó ç íàñòóïíîþ ïåðåäà÷åþ éîãî õàðàêòåðó ÷å-
ðåç ðóõè ðåêîìåíäóºòüñÿ äàâàòè ñòóäåíòàì çàâäàííÿ íàñòóï-
íîãî çì³ñòó:

• ïðîñëóõàòè ôðàãìåíò ìóçè÷íîãî òâîðó, íàçâàòè éîãî 
ðîçì³ð ³ âèêîíàòè äåê³ëüêà ðóõ³â, â³äïîâ³äíèõ éîãî õàðàêòåðó;

• âèêîíàòè äåê³ëüêà ð³çíèõ ñòðèáê³â ³ ï³äñêîê³â ³ ïîò³ì, 
ïðîñëóõàâøè 2—3 â³äð³çêè ìóçè÷íîãî òâîðó, âèçíà÷èòè, 
ÿêîþ ç íèõ êðàùå ï³äõîäèòü äî ðóõîâèõ ä³é.

2. Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ôîð-
ìóâàòè ó ñòóäåíò³â íàâè÷êè ñòâîðåííÿ ïîäóìêè ðóõîâèõ ä³é: 
ïîäóìêè â³äòâîðèòè äåê³ëüêà ðóõîâèõ ä³é òàê, ùîá óíèêíóòè 
íåâèïðàâäàíèõ çóïèíîê, ïàóç, ð³çêèõ êîíòðàñòíèõ ðóõ³â. Ï³ñ-
ëÿ öüîãî ñë³äóº ïðàêòè÷íå âèêîíàííÿ êîìïîçèö³¿ ðóõ³â. Áóäü-
ÿêà êîìïîçèö³ÿ çàê³í÷óºòüñÿ ïåâíîþ ïîçîþ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî 
¿¿ çàâåðøåí³ñòü.

3. Ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³ â³äáóâàºòüñÿ 
åôåêòèâí³øå ïðè îçíàéîìëåíí³ ñòóäåíò³â ðóõ³â ç îñíîâíè-
ìè âèìîãàìè êîìïîçèö³¿ ðóõ³â. Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîâ³äîìëÿòè 
ñòóäåíòàì ïðî íàñòóïí³ ïðàâèëà ñêëàäàííÿ êîìïîçèö³¿: ïî-
â³ëüíèé ïî÷àòîê, ùî âêëþ÷àº ðóõîâó ä³þ ç øèðîêîþ àìïë³-
òóäîþ ðóõ³â, ñïîê³éí³ ³ ðîçìàøèñò³, ç ïëàâíèì çá³ëüøåííÿì 
çóñèëü. Â ñåðåäèí³ êîìïîçèö³¿ â³äáóâàºòüñÿ ïîñòóïîâå íàðî-
ñòàííÿ çóñèëü, ùî âêëþ÷àþòü ñòðèáêîâ³ âïðàâè, àêðîáàòè÷-
í³ åëåìåíòè, ïðîá³æêè. Ó çàâåðøàëüí³é ÷àñòèí³ òåìï ðóõ³â 
çíèæóºòüñÿ, äèõàííÿ ïðèâîäèòüñÿ â íîðìó. Ïðî çàê³í÷åííÿ 
âèêîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ ñâ³ä÷èòü ô³êñîâàíà ïîçà ç íåç-
âè÷àéíèì îäèí â³äíîñíî îäíîãî ðîçòàøóâàííÿì ëàíîê ò³ëà. 
Òàêèé ï³äõ³ä äî ïîáóäîâè êîìïîçèö³¿ îð³ºíòóº ñòóäåíò³â íà 
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ô³ç³îëîã³÷íó çàêîíîì³ðí³ñòü ï³äâèùåííÿ íàâàíòàæåííÿ, à 
òàêîæ òðüîõôàçí³ñòü ïðàöåçäàòíîñò³ (ï³äãîòîâêà äî ðîáîòè, 
âïðàöüîâóâàííÿ, — îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ, àáî ðîáîòà — 
çíèæåííÿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè, ï³äãîòîâêà äî àêòèâíîãî â³äïî-
÷èíêó).

4. Ïîäàëüøèé ðîçâèòîê ïëàñòè÷íîñò³ ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ çä³éñíþâàòè â ñêëàäí³øèõ ôîðìàõ ïðè âèêîðèñòàíí³ çà-
âäàíü, â³äïîâ³äíèõ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â. Ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ ïîÿñíþâàòè ñòóäåíòàì ÿê ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â â³äáèâàºòüñÿ 
íà ôóíêö³îíóâàíí³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, ³ â ïåðøó ÷åðãó 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ùî çàáåçïå÷óº óð³âíîâàæåí³ñòü íåðâîâèõ 
ïðîöåñ³â. Ñòóäåíòè ëåãêî çàñâîþþòü ïîíÿòòÿ ñï³âì³ðíîñò³ 
ðóõ³â, óçãîäæåí³ñòü ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, íåîáõ³ä-
í³ñòü â³äïîâ³äíîñò³ ðèòìó äèõàííÿ ðèòìó ðóõ³â òîùî. Äîáðå 
òàêîæ çàñâîþþòüñÿ îñíîâí³ îçíàêè ïëàñòè÷íîñò³ ðóõ³â, êðè-
òåð³¿ ¿¿ îö³íêè ³ óìîâè, ùî âïëèâàþòü íà ïðîÿâ ïëàñòè÷íîñò³.

5. Çàâäÿêè ð³çíîìàí³òí³øîìó ðóõîâîìó äîñâ³äó ñòóäåíòè 
êðàùå ðîçóì³þòü íåîáõ³äí³ñòü âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ 
äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ïëàñòè÷íîñò³, ùî îñîáëèâî âèìàãàþòü 
òåðï³ííÿ, íàïîëåãëèâîñò³ ³ ïðîÿâó ñèëè âîë³. Ðåêîìåíäóºòüñÿ 
àêòèâí³øå âêëþ÷àòè âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó «âèâîðîòíîñò³» ó 
êóëüøîâîìó òà ãîì³ëêî-ñòîïíîìó ñóãëîáàõ äëÿ ôîðìóâàííÿ 
øêîëè ðóõ³â. Êð³ì òîãî ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîïîíóâàòè ñòóäåí-
òàì âïðàâè, ùî äîçâîëÿþòü ìàêñèìàëüíî óíèêàòè íåçãðàáíî-
ñò³ ðóõ³â, à òàêîæ ðåêîìåíäóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ñïðèÿþ÷³ 
çì³öíåííþ ïîñòàâè, âñòàíîâëåííþ îïòèìàëüíîãî ðèòìó ñåð-
öåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, â³äíîâëåííþ äèõàííÿ ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ.

6. Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîÿñíèòè çíà÷åííÿ ïëàñòè÷íîñò³ ÿê îä-
í³º¿ ç êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ¿¿ ì³ñöå ³ ðîëü ñåðåä ³íøèõ 
ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ íåîáõ³äí³ñòü ¿¿ ðîçâèòêó. 
Ðîçêðèâàþ÷è ïëàñòè÷í³ñòü ÿê ÿê³ñòü, ùî â³äáèâàº ïåâíèé ð³-
âåíü ìàéñòåðíîñò³, ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³, ðåêîìåíäóºòüñÿ 
çíàéîìèòè ñòóäåíò³â ç ñèñòåìàìè ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ ñïðè-
ÿþòü ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ö³º¿ êîîðäèíàö³¿. Ðåêîìåíäóºòü-
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ñÿ òàêîæ çíàéîìèòè ñòóäåíò³â ç óìîâàìè, ùî çàáåçïå÷óþòü 
åôåêòèâí³ñòü çàíÿòü, îñê³ëüêè íàâ³òü ñàì³ êðàù³ âïðàâè íå 
çàâæäè ïðèçâîäÿòü äî ïîòð³áíîãî ðåçóëüòàòó. Ñòóäåíò³â ïî-
òð³áíî çíàéîìèòè ç ð³çíèìè ð³çíîâèäàìè ³ ïðîÿâàìè ïëàñ-
òè÷íîñò³, çâåðòàþ÷è óâàãó íå ëèøå íà äèíàì³÷í³, àëå ³ íà ñòà-
òè÷í³ ¿¿ ïðîÿâè.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê ³ ôîðìóâàííÿ ïëàñòè÷íîñò³ ïî-
âèíí³ âðàõîâóâàòè ³íòåðåñè ³ çàïèòè òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ³ çà-
êîíîì³ðíó çì³íó, óñêëàäíåííÿ ³ ìîòèâàö³þ. Ïðîòå ïðè öüîìó 
ìåòà ôîðìóâàííÿ ïëàñòè÷íîñò³ çàëèøàºòüñÿ çàãàëüíîþ: âè-
õîâàííÿ êóëüòóðè, åñòåòè÷íèõ ïðåäñòàâëåíü ³ ïðàãíåííÿ äî 
ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.
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РОЗДІЛ 13

РОЗВИТОК
ПРОФЕСІЙНО ЗНАЧУЩИХ 

РУХОВИХ УМІНЬ
ТА НАВИЧОК У СТУДЕНТІВ

Âèõîâàííÿ ïðîôåñ³éíå âàæëèâèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ïñè-
õîô³ç³îëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê, ôîðìóâàííÿ ïðèêëàäíèõ 
ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê, âëàñòèâèõ ö³é ïðîôåñ³¿, öå ³ º ò³ íà-
ïðÿìè, çà ÿêèìè çä³éñíþºòüñÿ ñïåö³àë³çîâàíèé ïðîöåñ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ.

×èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ÿê ³ íàñê³ëüêè åôåê-
òèâíî ô³çè÷í³ âïðàâè ìîæóòü âïëèíóòè íà ðîçøèðåííÿ ä³-
àïàçîíó ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ëþäèíè, ðîçøèðèòè 
àðñåíàë ¿¿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿, çàáåçïå÷èòè àäàïòàö³þ îðãà-
í³çìó äî ÷èñëåííèõ ÷èííèê³â ¿¿ ä³ÿëüíîñò³. ² âñå-òàêè ô³çè÷íà 
êóëüòóðà ³ ñïîðò º â³äì³ííèì çàñîáîì âèõîâàííÿ ³ ðîçâèòêó 
íåîáõ³äíèõ ïðîôåñ³éíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷íèõ çä³áíîñòåé, øâèäêîãî ïðèñòîñóâàííÿ äî óñ³õ âèìîã 
ïðîôåñ³¿, ñïðèÿþòü äîâåäåííþ ïðîôåñ³éíèõ ðóõîâèõ ä³é äî 
åôåêòèâíîñò³ âèñîêî¿ ì³ðè [177].

Ðóõîâå óì³ííÿ — ïðèäáàíà çäàòí³ñòü íåàâòîìàòè÷íîãî 
óïðàâë³ííÿ ä³ÿìè, ðóõîâà íàâè÷êà — àâòîìàòèçîâàíèé ïðî-
öåñ óïðàâë³ííÿ ðóõîì. Çíà÷åííÿ òóò ãðàº ðàö³îíàëüíà ïîñë³-
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äîâí³ñòü ¿õ îñâîºííÿ. Äëÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïðèíöèïîâî 
âàæëèâà ì³ðà îñâîºííÿ ðóõîâèõ ä³é, à òàêîæ ¿õ ñêëàäí³ñòü, ùî 
íå çàâæäè ïîºäíóºòüñÿ ç àâòîìàòèçìîì.

Öå ïîëîæåííÿ ï³äêðåñëþº ïðîáëåìó âèáîðó: ÿê³ ç íåîáõ³ä-
íèõ íàâè÷îê ìàþòü äîñèòü ñòàá³ëüíó ö³íí³ñòü â ïðîôåñ³éí³é ä³-
ÿëüíîñò³, ÿê³ ðóõîâ³ ä³¿ ìàþòü áóòè îñâîºí³ ³ äî ÿêîãî ð³âíÿ.

Ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïåðåäáà÷àº â³äïîâ³äí³ñòü 
ñòðóêòóðè ä³¿, ùî âèâ÷àºòüñÿ, ô³çè÷íèì ìîæëèâîñòÿì òîãî, õòî 
íàâ÷àºòüñÿ. ×èì áàãàòøå êîëèøí³é ðóõîâèé äîñâ³ä ³ ïðåäñòàâ-
ëåííÿ ëþäèíè, òèì øâèäøå âîíà îñâîþº íîâó äëÿ ñåáå ä³þ.

Ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü ìîæíà âèçíà÷èòè ÿê äèíàì³÷íèé 
ñòåðåîòèï, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç ðÿäó ñêëàäíèõ óìîâíèõ ðåôëåê-
ñ³â. Ç’ÿâëÿºòüñÿ «ïðîãðàìà», â ÿêó çàêëàäàþòüñÿ ñòîñóíêè ì³æ 
ì’ÿçàìè ÿê ñèëîâ³, òàê ³ ÷àñîâ³, òî÷í³ñòü ¿õ çóñèëü.

Ì. Î. Áåðíøòåéí [30] âêàçóâàâ, ùî ïðè àâòîìàòèçàö³¿ 
ðóõ³â ñâ³äîì³ñòü ðîçâàíòàæóºòüñÿ ëèøå â³ä äðóãîðÿäíèõ çà 
ñåíñîì äåòàëåé êîðåêòóâàëüíîãî óïðàâë³ííÿ ðóõàìè; âåäó÷³ 
æ, òîáòî ãîëîâí³ íà öåé ìîìåíò ñìèñëîâ³ êîðåêö³¿, í³êîëè íå 
éäóòü ç ïîëÿ ñâ³äîìîñò³ ëþäèíè. Âîíè ïåðåìèêàþòüñÿ ç îä-
íîãî ð³âíÿ ðåãóëÿö³¿ ðóõó íà ³íø³, â³äïîâ³äíî äî òîãî, ùî â 
äàíèé ìîìåíò ëþäèíà õî÷å ³ ïîâèííà êîíòðîëþâàòè.

×èì ïðîñò³øå ä³ÿ, òèì ëåãøå âîíà âèïàäàº ³ç ñìèñëîâîãî 
êîíòðîëþ, ÿêèé âíàñë³äîê öüîãî ìîæå ïåðåìèêàòèñÿ íà ñè-
òóàö³þ, ðåçóëüòàò ³ íàâ³òü íà ³íø³ ä³¿ (ìîâí³, ðîçóìîâ³ òîùî). 
Òîìó ïðè âèêîíàíí³ àâòîìàòèçîâàíèõ ðóõ³â âèðàçí³é ñâ³äî-
ìîñò³ ³ îñìèñëåííþ ìîæóòü ï³ääàâàòèñÿ ÿê ðåçóëüòàò çä³éñ-
íþâàíî¿ ä³¿, òàê ³ òàêòèëüíî-ì’ÿçîâîãî òà ³íøîãî â³ä÷óòòÿ, àëå 
â îäèí ³ òîé æå ÷àñ ³ íå îäíàêîâîþ ì³ðîþ. Àâòîìàòèçàö³ÿ ä³¿ 
íå º îáîâ’ÿçêîâîþ îçíàêîþ íàâè÷êè. Ãîëîâíå ó íàâè÷ö³ (óì³í-
í³) — öå ÿê³ñòü âèêîðèñòàííÿ ä³¿, â³äïîâ³äíî¿ çàäàíîìó îáðàçó 
[8; 29; 37; 42; 46; 61; 66, 67; 68; 77; 94; 100 òà ³í.]. 

Ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü º ñôåðîþ, â ÿê³é ëþäèíà ðåàë³çóº 
ñâî¿ íàéâàæëèâ³ø³ ³íòåðåñè ³ ïîòðåáè. Áàãàòî ñó÷àñíèõ ïðîôå-
ñ³é âèìàãàþòü â³ä ôàõ³âö³â õîðîøî¿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ôîðìè, 
à òàêîæ ïåâíîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, 
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ùî ÿâëÿþòüñÿ ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèìè äëÿ êîíêðåòíèõ ïðîôå-
ñ³é. Áåç îâîëîä³ííÿ íèìè ôàõ³âåöü íå ìîæå ïî÷óâàòè ñåáå ïðî-
ôåñ³éíî ïîâíîö³ííèì, à çíà÷èòü, íàâðÿä ÷è ìîæíà ãîâîðèòè 
ïðî íàÿâí³ñòü ó íüîãî êîíêóðåíòíèõ ïåðåâàã, òàêèõ íåîáõ³äíèõ 
â íèí³øí³õ óìîâàõ ðîçâèòêó ðèíêó ïðàö³ â Óêðà¿í³. 

Ïèòàííÿ çíà÷óùîñò³ ïðèêëàäíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, 
éîãî çâ’ÿçêó ³ç òðóäîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ ëþäèíè âèñòà÷àº äàâíî º 
ïðåäìåòîì óâàãè ó÷åíèõ. Çîêðåìà, â ðàäÿíñüêèé ïåð³îä öåé 
íàïðÿì ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âèâ÷àâñÿ äîñèòü øèðî-
êî ³ îòðèìàâ ñâîº âèçíà÷åííÿ ÿê ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíà ô³-
çè÷íà ï³äãîòîâêà [63; 92 òà ³í.].

Îñîáëèâèé àêöåíò ðîáèâñÿ íà òàêèõ íàïðÿìàõ äîñë³-
äæåíü, ÿê ïèòàííÿ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ð³çíèõ êàòåãîð³é ó÷í³â ³ ñòóäåíò³â, àëå îñîáëèâî ïîâíî 
ö³ ïèòàííÿ ðîçãëÿäàëèñÿ ïðè ïîáóäîâ³ ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ó÷í³â ïðîôòåõó÷èëèù ³ ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â ð³çíîãî ïðîô³ëþ. Áàãàòî àñïåêò³â ö³º¿ ïðîáëåìè ðîç-
êðèòî â ðîáîòàõ Â. Ë. Ìàðèùóê [183], Â. Ì. Ïëàòîíîâà [228], 
Â. ². ²ë’¿íè÷à [117], ª. Ï. ²ë’¿íà [112—114] òà ³í.

×èñëåííèìè äîñë³äæåííÿìè áóëî äîâåäåíî, ùî â îñíîâ³ 
ìåõàí³çìó âïëèâó çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè íà óñï³øí³ñòü 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëåæèòü ÿâèùå ïåðåíåñåííÿ íàâè÷îê ³ 
óì³íü, ñôîðìîâàíèõ â îäí³é îáëàñò³ ëþäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³, íà 
ðåçóëüòàòè îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè ³ óì³ííÿìè â íîâèõ ñôåðàõ 
[56; 107; 121; 124; 137; 139; 143; 145; 183; 210; 241 òà ³í.]. Öå ïå-
ðåíåñåííÿ ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ ÿê â áëèçüêèõ çà ñòðóêòóðîþ 
ä³ÿõ, íàïðèêëàä, ì³æ ð³çíèìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, òàê ³ â 
äîñèòü äàëåêèõ. Â ö³ëîìó æ òåîð³ÿ ïåðåíåñåííÿ áóëà äîñèòü 
øèðîêî ðîçðîáëåíà â ðàäÿíñüê³é ïñèõîëîã³¿ ³ ïåäàãîã³ö³ [162], 
³ íà í³é áóëî ïîáóäîâàíî áàãàòî ïðèéîì³â øê³ëüíîãî ³ ïðîôå-
ñ³éíîãî íàâ÷àííÿ.

Çàçâè÷àé ðîçä³ëÿþòü ïåðåíåñåííÿ äâîõ âèä³â:
• ïåðåíåñåííÿ ïðè íàâ÷àíí³, òîáòî âïëèâ âæå íàÿâíèõ íà-

âè÷îê ³ óì³íü â îäí³é ä³ÿëüíîñò³ íà îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè â 
³íø³é ä³ÿëüíîñò³;
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• ïåðåíåñåííÿ ïðè ôóíêö³îíóâàíí³, òîáòî âïëèâ çíîâó 
íàáóòèõ íàâè÷îê íà ðåçóëüòàòè âèêîíàííÿ ³íøî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ðàí³øå äîáðå îñâîºíî¿ [121].

Ó ðàç³ ïîëåãøåííÿ àáî ïîë³ïøåííÿ îäí³º¿ ä³ÿëüíîñò³ ï³ä 
âïëèâîì çì³í â ³íø³é ãîâîðÿòü ïðî ïîçèòèâíå ïåðåíåñåííÿ, 
à ó ðàç³ óñêëàäíåíü àáî ïîã³ðøåíí³ — ïðî íåãàòèâíå. Ì³ðîþ 
æ ïåðåíåñåííÿ çàçâè÷àé ñëóæèòü âåëè÷èíà çì³í ê³ëüê³ñíèõ 
³ ÿê³ñíèõ ïîêàçíèê³â. Ïðè îáãðóíòóâàíí³ çíà÷åííÿ ïðîôå-
ñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ç³ñòàâëÿþòüñÿ çì³íè â 
ð³âí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ðîçâèòêó ðóõîâèõ íàâè÷îê âè-
ïðîáîâóâàíèõ ç ïîêàçíèêàìè ê³ëüêîñò³ ïîìèëîê, ùî äîïóñêà-
þòüñÿ, øâèäêîñò³ ïðîôåñ³éíèõ ä³é òà ³íøèõ ïàðàìåòð³â ðîáî-
òè ôàõ³âö³â ïðè âèêîíàíí³ ñòàíäàðòíèõ âèðîáíè÷èõ çàâäàíü.

Ô³ç³îëîã³÷íèé ìåõàí³çì ïåðåíåñåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê 
áàãàòî â ÷îìó çàñíîâàíèé íà ïîëîæåííÿõ, ðîçðîáëåíèõ ïî-
ñë³äîâíèêàìè øêîëè ². Ì. Ñå÷åíîâà ³ ². Ï. Ïàâëîâà, çã³äíî ç 
ÿêèìè, ïðîôåñ³éí³ íàâè÷êè áóäóþòüñÿ ÿê êîìïëåêñíà ñèñòå-
ìà òèì÷àñîâèõ óìîâíî-ðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â. Ôîðìóâàííÿ 
ðóõîâèõ íàâè÷îê çàâæäè â³äáóâàºòüñÿ íà áàç³ ðàí³øå ïðèäáà-
íèõ îðãàí³çìîì êîîðäèíàö³é.

². Ï. Ïàâëîâ [92] âèñóíóâ ïîëîæåííÿ ïðî ôîðìóâàííÿ 
äèíàì³÷íèõ ñòåðåîòèï³â àáî ôóíêö³îíàëüíî¿ ñèñòåìíîñò³ ïðè 
ñòàíîâëåíí³ ðóõîâî¿ íàâè÷êè, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç îêðåìèõ åëå-
ìåíò³â. Òåðì³í «äèíàì³÷íèé» òóò ï³äêðåñëþº ôóíêö³îíàëü-
íèé õàðàêòåð öüîãî ñòåðåîòèïó, ùî ïðèïóñêàº éîãî ôîðìó-
âàííÿ ³ çì³öíåííÿ ò³ëüêè ï³ñëÿ â³äïîâ³äíèõ âïðàâ, ïîã³ðøåí-
íÿ ïðè ñòîìëåíí³, ñèëüíèõ åìîö³ÿõ, çàõâîðþâàííÿõ ³ çãàñàííÿ 
ïðè òðèâàëèõ ïåðåðâàõ â òðåíóâàíí³. Öèìè ïîëîæåííÿìè 
ôàõ³âö³ ðåêîìåíäóþòü êåðóâàòèñÿ ïðè ïëàíóâàíí³ ïðîôåñ³é-
íî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Ãîâîðÿ÷è ïðî äèíàì³÷íèé ñòåðåîòèï, ñë³ä âðàõîâóâàòè, 
ùî â³í õàðàêòåðíèé äëÿ òèõ íàâè÷îê, â ÿêèõ ïîñë³äîâí³ñòü 
ôàç ðóõó çà ÷àñîâèìè ³ ïðîñòîðîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè 
äîñèòü ñòàíäàðòíà. Åëåìåíòàðíèì ïðèêëàäîì òàêî¿ ïîñë³-
äîâíîñò³ ìîæå ñëóæèòè ïîðÿäîê ä³é âîä³ÿ ïðè ïåðåìèêàíí³ 
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øâèäêîñò³. Ïðîòå ÷èì ñêëàäí³ø³ çà ñâîºþ ñòðóêòóðîþ äè-
íàì³÷í³ ñòåðåîòèïè, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ, ³ ÷èì á³ëüøå ¿õ æîð-
ñòê³ñòü çà ÷àñîâèìè ³ ïðîñòîðîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè, òèì 
âàæ÷å çä³éñíèòè ïåðåíåñåííÿ íàÿâíèõ íàâè÷îê íà íîâ³ âèäè 
ä³ÿëüíîñò³. Ö³ ïîëîæåííÿ òàêîæ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè 
ï³äáîð³ ô³çè÷íèõ âïðàâ â ³íòåðåñàõ çä³éñíåííÿ ïðîôåñ³éíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â. Ïðè öüîìó ñë³ä çàçíà÷èòè, 
ùî íàâè÷êà, ùî ôîðìóºòüñÿ â õîä³ ô³çè÷íèõ âïðàâ, íå ìàº 
áóòè æîðñòêî çàêð³ïëåíîþ, ³ öå äîçâîëèòü âèêîðèñòîâóâàòè ¿¿ 
â êîìá³íàö³ÿõ ç ³íøèìè ïðîôåñ³éíèìè ³ ñïîðòèâíèìè ä³ÿìè.

Âàæëèâèì ìîìåíòîì º ³ âèçíà÷åííÿ íåîáõ³äíîãî çàõîäó 
ñõîæîñò³ ðóõîâèõ íàâè÷îê, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ â õîä³ ïðîôå-
ñ³éíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ïîòð³áíèõ ó ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëü-
íîñò³. Çâè÷àéíî, ïåðåíåñåííÿ ìîæíà ââàæàòè óñï³øí³øèì, 
ÿêùî ó ô³çè÷íèõ âïðàâàõ ì³ñòÿòüñÿ åëåìåíòè, òîòîæí³ çà ñâî-
ºþ ñòðóêòóðîþ åëåìåíòàì âèðîáíè÷èõ îïåðàö³é.

Äëÿ ïîÿñíåííÿ ÿâèùà ïåðåíåñåííÿ â ïðîôåñ³éí³é ô³çè÷í³é 
ï³äãîòîâö³ B. C. Ãóðô³íêåëü ³ Ë. Ì. Øèê [204], âèõîäÿ÷è ç òåîð³¿ 
Ì. Î. Áåðíøòåéíà, âèñóíóëè ïðèíöèïè ìàòðè÷íîãî ñïîñîáó 
óïðàâë³ííÿ ðóõîì. Çã³äíî ç íèì, âèùåñòîÿù³ ñòðóêòóðè ìîçêó, 
ùî óïðàâëÿþòü, ïîñèëàþòü â íèçîâ³ ñï³íàëüí³ ³íñòàíö³¿ íå êîí-
êðåòí³ ³ äåòàë³çîâàí³ êîìàíäè ì’ÿçàì, à ñèãíàëè ïðî âêëþ÷åííÿ 
òèõ àáî ³íøèõ ìàòðèöü óïðàâë³ííÿ — ñèñòåì ïðàâèë, âèðîáëå-
íèõ ðàí³øå ³ ëîêàë³çîâàíèõ â ñåãìåíòàðíèõ àïàðàòàõ ñïèííîãî 
ìîçêó. Òîìó íàÿâí³ñòü òàêèõ ìàòðèöü äîçâîëÿº øâèäøå îïàíó-
âàòè âèêîíàííÿ øèðîêîãî êîëà ðóõîâèõ çàâäàíü.

Â òîé æå ÷àñ, âêàçàíå ïîëîæåííÿ ï³äêðåñëþº âàæëèâ³ñòü 
áàãàòîãî ðóõîâîãî äîñâ³äó âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ äëÿ ïåðåíåñåííÿ íà ïðîôåñ³éíå íàâ÷àííÿ. ª íàó-
êîâ³ äàí³ ïðî äîñèòü ò³ñíèé çâ’ÿçîê ì³æ ê³ëüê³ñòþ ñïîðòèâíèõ 
íàâè÷îê (ïëàâàííÿ, ¿çäà íà âåëîñèïåä³, ñïîðòèâí³ ³ãðè òîùî), 
ÿêèìè âîëîä³º âèïðîáîâóâàíèé, ³ øâèäê³ñòþ éîãî ïðîñóâàí-
íÿ ó ïðîôåñ³éíîìó íàâ÷àíí³. Ó çâ’ÿçêó ç öèì äëÿ ïðîôåñ³é-
íî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â áóäü-ÿêèõ ñïå-
ö³àëüíîñòåé îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ ìàº áóòè íàÿâí³ñòü øè-
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ðîêîãî àðñåíàëó ô³çè÷íèõ âïðàâ, õàé ³ íå äóæå ñêëàäíèõ çà 
ñâîºþ êîîðäèíàö³éíîþ ñòðóêòóðîþ [40; 64; 92; 146; 147; 186; 
228; 233 òà ³í.].

Ïðè öüîìó ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ ÿâèùå ïåðåíåñåííÿ 
ïîâ’ÿçàíî ³ç ñï³ëüí³ñòþ ìîðôîëîã³÷íèõ, á³îõ³ì³÷íèõ ³ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ çì³í â îðãàí³çì³ ñòóäåíò³â ï³ä âïëèâîì âïðàâ â 
ðîçâèòêó òèõ àáî ³íøèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Íà öüîìó, çîêðå-
ìà, çàñíîâàí³ ô³ç³îëîã³÷í³ êðèòåð³¿ ïðîôåñ³éíî¿ ïðèäàòíîñò³ 
ï³äë³òê³â äî ð³çíèõ ïðîôåñ³é, ñôîðìóëüîâàí³ ². Ä. Êàðöåâèì 
³ç ñï³âàâòîðàìè [127]. Ùî ñòîñóºòüñÿ íàéêðàùîãî ÷àñó äëÿ 
ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé ñòóäåíò³â ó ïîºäíàíí³ ç ¿õ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâêîþ, òîé ÷àñ 
íàâ÷àííÿ ó âèù³é øêîë³, áåçóìîâíî, òàêèì º.

Äîñë³äíèêè ñòâåðäæóþòü, ùî â áóäü-ÿê³é îáëàñò³ ä³ÿëüíî-
ñò³ ó ì³ðó ïðîôåñ³éíîãî ñòàíîâëåííÿ ó êîæíî¿ ëþäèíè ñêëà-
äàºòüñÿ ñâîº ñïåöèô³÷íå ïîºäíàííÿ êîìïîíåíò³â íàâè÷êè, ³ 
öå óòðóäíÿº ðåàë³çàö³þ ÿâèù ïåðåíåñåííÿ ö³º¿ íàâè÷êè â ³íø³ 
ñôåðè. Íà íèæí³õ æå ñõ³äöÿõ ïðîôåñ³éíîãî ñòàíîâëåííÿ, 
êîëè ñïåöèô³êà íàâè÷êè ùå íå çàêð³ïèëàñÿ, º á³ëüøå ìîæ-
ëèâîñòåé äëÿ äîñÿãíåííÿ óñï³õó çà ðàõóíîê «çàïóñêó» ñõîæèõ 
ìåõàí³çì³â çàáåçïå÷åííÿ ³íøèõ ñïîðòèâíèõ ³ ïðîôåñ³éíèõ 
ä³é. Îáë³ê öèõ ïîëîæåíü äóæå âàæëèâèé ïðè çä³éñíåíí³ ïëà-
íóâàííÿ ñïåö³àë³çîâàíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â [56; 
92; 121; 183 òà ³í.], ³ ¿õ âèêîðèñòîâóþòü ó ñâî¿õ ðîáîòàõ áàãàòî 
ñó÷àñíèõ àâòîð³â [47; 51; 113; 151; 211; 235 òà ³í.].

Â ïåð³îä ïåðâèííîãî íàâ÷àííÿ ìàéáóòíüîãî ôàõ³âöÿ 
ìîæíà ÷åêàòè, ùî âåëèêèé ðóõîâèé äîñâ³ä, íàáóòèé ¿ì íà çà-
íÿòòÿõ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, çðîáèòü çíà÷íèé ïîçèòèâíèé 
âïëèâ íà ïðîöåñ îâîëîä³ííÿ ïðîôåñ³éíèìè íàâè÷êàìè. Àëå 
ïðè öüîìó ïîòð³áíèé ïåâíèé ³ îïòèìàëüíèé ð³âåíü ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ íàâè÷îê. Â³äîìî, ùî äóæå âèñîêèé ñïîð-
òèâíèé ðåçóëüòàò ÷åðåç ñïåöèô³êó ìåõàí³çì³â êîîðäèíàö³¿ 
ìîæå ³ íå çðîáèòè ïîçèòèâíîãî âïëèâó [92; 204 òà ³í.].

Ö³ òåîðåòè÷í³ ïîëîæåííÿ íå âòðàòèëè ñâîº¿ íîâèçíè ³ 
ñüîãîäí³, îñîáëèâî âðàõîâóþ÷è òó îáñòàâèíó, ùî óïðîäîâæ 
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äîñèòü òðèâàëîãî ïåð³îäó, ïîâ’ÿçàíîãî ³ç ñêëàäíîùàìè ðîç-
âèòêó â³ò÷èçíÿíî¿ íàóêè â óìîâàõ ñòàíîâëåííÿ ðèíêîâèõ ñòî-
ñóíê³â, òåîð³ÿ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ñòóäåíò³â ôàêòè÷íî íå îòðèìàëà íàëåæíîãî ðîçâèòêó.

Ôîðìóâàííÿ ïðèêëàäíèõ çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê, à òà-
êîæ ðîçâèòîê ÿêîñòåé íåçì³ííî ïîâèíåí ðîçãëÿäàòèñÿ ó 
ñâ³òë³ ºäíîñò³ ô³çè÷íî¿ ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â 
ó ïåâíèõ óìîâàõ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Ïðè öüîìó ïî-
âèíåí âñ³ëÿêî âðàõîâóâàòèñÿ ð³âåíü ïîïåðåäíüî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â òà ¿õ äîñâ³ä ïî âîëîä³ííþ ð³çíèìè 
ðóõîâèìè ä³ÿìè.

Ó âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ íåìàº ³íøèõ êàíàë³â, îê-
ð³ì íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ» òà ¿¿ ðîçä³ëó 
ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, äëÿ ïåðåäà÷³ 
ìàéáóòí³ì ôàõ³âöÿì â³äïîâ³äíèõ çíàíü ³ äîñâ³äó, íàêîïè÷å-
íîãî â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, â ñôåðó ïðîôåñ³éíî¿ ïðàö³ [13; 
14; 15; 46; 280; 287; 300].

Â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íå ïîâèííî áóòè ð³çêî-
ãî ðîçìåæóâàííÿ ³, òèì á³ëüøå, ïðîòèñòàâëåííÿ ïðîôåñ³é-
íî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ð³çíîá³÷íî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè, îñê³ëüêè öå ºäèíèé îðãàí³çîâàíèé ïðîöåñ âèõî-
âàííÿ ó ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â ïñèõîô³ç³îëîã³÷íî¿ ãîòîâíîñò³ äî 
òðèâàëî¿ òà âèñîêîïðîäóêòèâíî¿ ïðàö³ â îáðàí³é ïðîôåñ³é-
í³é ä³ÿëüíîñò³.

Òóò ìàº ì³ñöå, àêöåíòîâàíå âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ëþäèíè: ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³, êîîðäèíàö³éíî¿ çäàò-
íîñò³ òà ãíó÷êîñò³. Íàéá³ëüøèé åôåêò ó âèõîâàíí³ ïðèêëàä-
íèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé äàº êîìïëåêñíèé ìåòîä òðåíóâàííÿ. 
Àëå çâ’ÿçîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé òàêèé, ùî ïðàêòè÷íî ðîçâèòîê 
îäí³º¿ ç íèõ ãàëüìóº ³íøó. Ïåðåíåñåííÿì òðåíîâàíîñò³ ìîæíà 
óïðàâëÿòè øëÿõîì îáãðóíòîâàíîãî îá’ºìó, ³íòåíñèâíîñò³, õà-
ðàêòåðó ï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ. Ó ðàç³ ïðèïèíåííÿ 
ñèñòåìàòè÷íèõ òðåíóâàíü ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé 
çíèæóºòüñÿ. Íàéøâèäøå âòðà÷àºòüñÿ øâèäê³ñòü, ïîâ³ëüí³-
øå — ñèëà, ùå ïîâ³ëüí³øå — âèòðèâàë³ñòü [139].
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Íà îñíîâ³ íàÿâíèõ óìîâ ³ õàðàêòåðó òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ìîæíà ñèíòåçóâàòè òîé êîìïëåêñ âèìîã äî îðãàí³çìó (ïñè-
õîô³ç³îëîã³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè, ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ðóõîâ³ óì³í-
íÿ ³ íàâè÷êè, ó÷àñòü àíàë³çàòîð³â òîùî), ÿêèé ïîòð³áíèé äëÿ 
ñêëàäàííÿ ïðîôåñ³îãðàìè [138; 139; 145].

Äëÿ ñïåö³àë³çîâàíîãî ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äî-
ö³ëüíî, ùîá ïðîôåñ³îãðàìà âêëþ÷àëà:

1. Õàðàêòåðèñòèêó âèðîáíè÷îãî ïðîöåñó ç îïèñîì ïðèéî-
ì³â ðîáîòè, õàðàêòåðèñòèêó òèïîâèõ àâàð³é, òðàâì, îðãàí³çà-
ö³¿ ïðàö³.

Îïèñ ñàí³òàðíèõ óìîâ ïðàö³ (ì³êðîêë³ìàò, âèìîãè äî îñâ³ò-
ëåííÿ, âåíòèëÿö³¿). Ïðè öüîìó ñë³ä â³äì³÷àòè íå ëèøå îñîáëèâîñ-
ò³ öüîãî âèðîáíèöòâà, àëå ³ òå òèïîâå, ùî âëàñòèâî ö³é ïðîôåñ³¿.

2. Âèìîãè äî ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê. 
¯õ ñë³ä ðîçòàøîâóâàòè ó ïîðÿäêó çíà÷óùîñò³ äëÿ ïðîöåñó íàâ-
÷àííÿ ïðîôåñ³¿ ³ ðîáîòè.

3. Ôóíêö³îíàëüí³ âèìîãè äî ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ âëàñòèâîñ-
òåé. Äëÿ ðÿäó ñêëàäíèõ, ñó÷àñíèõ ïðîôåñ³é ö³ õàðàêòåðèñòèêè 
º íàéâàæëèâ³øèìè. Ïñèõîô³ç³îãðàìè ïðîôåñ³é, ÿê³ â³äáèâà-
þòü ðîëü îñîáîâèõ ÷èííèê³â ó âèðîáíè÷îìó ïðîöåñ³, ïðîñòî 
ïîòð³áí³ äëÿ îïåðàòîðñüêèõ ñïåö³àëüíîñòåé ³ ðîá³ò, ïîâ’ÿçàíèõ 
ç ðèçèêîì äëÿ æèòòÿ ³ åêñòðåìàëüíèìè ñèòóàö³ÿìè [145].

Îêð³ì öüîãî ó ïðîôåñ³îãðàì³ ìàþòü áóòè â³äîáðàæåí³³ é 
³íø³ ìîìåíòè:

1. ßê³ àíàë³çàòîðè º íàéá³ëüø âàæëèâèìè â ïðèéîì³ ³í-
ôîðìàö³¿ (ïåðåâàæàþ÷³ âèäè ñèãíàë³â: îïòè÷í³, ê³íåñòåòè÷í³, 
çâóêîâ³ òîùî ð³âåíü ï³çíàííÿ ñèãíàë³â. Ðîçâèòîê ÿêèõ àíàë³-
çàòîð³â (çîðîâîãî, ñëóõîâîãî òîùî) îñîáëèâî ïîòð³áíèé äëÿ 
êîíêðåòíî¿ ðîáîòè ³ ïîñàäè. Âàæëèâ³ ì³ðà çàâàíòàæåííÿ àíà-
ë³çàòîð³â ³ âèìîãè äî ð³âíÿ ¿õ ôóíêö³îíóâàííÿ. Îñíîâí³ ïñè-
õ³÷í³ ïðîöåñè, ùî áåðóòü ó÷àñòü â ïðèéîì³ ³íôîðìàö³¿: çîðîâ³ 
â³ä÷óòòÿ, ñëóõîâ³, ì’ÿçîâî-ðóõîâ³ (â³ääçåðêàëåííÿ ïîëîæåííÿ 
ò³ëà ó ïðîñòîð³, ðóõ ò³ëà ³ éîãî ÷àñòèí òîùî). Òàêòèëüí³ â³ä-
÷óòòÿ, òåìïåðàòóðí³, îðãàí³÷í³ (áàäüîð³ñòü, âòîìà, ñòîìëåííÿ 
òîùî). ×óòëèâ³ñòü, ñïðèéíÿòòÿ ïðîñòîðó, â³äñòàí³ ì³æ ïðåä-
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ìåòàìè òà ¿õ ïîëîæåííÿ, ñïðèéíÿòòÿ ÷àñó, ñïîñòåðåæåííÿ ³ 
éîãî ôóíêö³¿, ïðåäñòàâëåííÿ (çîðîâ³, ñëóõîâ³, ðóõîâ³ òîùî).

2. ßê³ ïñèõ³÷í³ ïðîöåñè íàéá³ëüøîþ ì³ðîþ áåðóòü ó÷àñòü 
â çáåð³ãàíí³ òà ïåðåðîáö³ ³íôîðìàö³¿: ïàì’ÿòü òà ¿¿ îñîáëè-
âîñò³, ïåðåâàæàþ÷³ ïðîöåñè, âèäè ïàì’ÿò³ (îãëÿäîâà, ðóõîâà, 
åìîö³éíà), ïåðåâàæàþ÷³ âèäè ìèñëåííÿ ³ ðîçóìîâ³ îïåðàö³¿, 
îñîáëèâîñò³ óõâàëåííÿ ð³øåííÿ, âèá³ð âàð³àíòó ð³øåííÿ.

3. Ìîòîðí³ ä³¿, ì³ðà çíà÷óùîñò³ ìîòîðíî¿ ä³¿ â ñòðóêòóð³ 
òðóäîâîãî ïðîöåñó. Îá’ºì ìîòîðíîãî ïîëÿ ³ ðîáî÷èõ ðóõ³â. 
Ïåðåâàæàþ÷³ ðóõîâ³ àêòè, äîì³íóþ÷³ ìîòîðí³ êîìïîíåí-
òè. Îñîáëèâîñò³ çì³ñòó ìîòîðíèõ ä³é, ñòàá³ëüíîñò³ ðóõîâèõ 
çàâäàíü, ì³ðà ¿õ àâòîìàòèçìó. Îñíîâí³ ÷èííèêè, ùî ìàþòü 
ïåðâèííå çíà÷åííÿ ïðè ðåãóëþâàíí³ ä³é. Ðîáî÷³ îðãàíè, ùî 
áåðóòü ó÷àñòü â ìîòîðíèõ ä³ÿõ (ðóêè, êèñò³, íîãè, îäíà ðóêà 
àáî íîãà òîùî). Ê³ëüê³ñòü ðóõîâèõ ä³é, ¿õ òðèâàë³ñòü. Õàðàê-
òåðèñòèêà ïðîñòîðó, ìîòîðíèõ ä³é. Íàâàíòàæåííÿ íà îêðåì³ 
îðãàíè ³ ô³ç³îëîã³÷í³ ñèñòåìè.

4. Åìîö³éíèé ñòàí: íàïðóãà, ñòðåñ, ñòîìëþâàí³ñòü ³ äèíà-
ì³êà ïðàöåçäàòíîñò³, òÿæê³ñòü ðîáîòè, àäåêâàòí³ñòü íàâàíòà-
æåííÿ çà ô³ç³îëîã³÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè.

Ìàþ÷è ïîâí³ äàí³ ³ îïèñ ïðî ïðîôåñ³þ, ìîæíà ñêëàñòè 
ïðîôåñ³îãðàìó ç òèì ùîá âèêîðèñòîâóâàòè ¿¿ ó ô³çè÷íîìó 
âèõîâàíí³ ³ äëÿ äîïîìîãè ìîëîä³ ïðè âèáîð³ ïðîôåñ³¿ ç óðà-
õóâàííÿì óñ³õ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ âèìîã.

Çà ñêëàäåíîþ ïðîôåñ³îãðàìîþ áåç çóñèëü ìîæíà âèä³ëè-
òè ò³ ïðîôåñ³éíî âàæëèâ³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè 
³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ðîçâèòîê ³ âäîñêîíàëåííÿ ÿêèõ äîïîìîæå 
ìàéáóòíüîìó ôàõ³âöåâ³ â îâîëîä³íí³ ñïåö³àëüí³ñòþ [145].

Ãîâîðÿ÷è ïðî ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â, 
íåîáõ³äíî ñïî÷àòêó âèçíà÷èòè òîé êðóã êîîðäèíàö³éíèõ çä³-
áíîñòåé, ÿêèé º äëÿ ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèì. 
Â³äïîâ³äíî, éäåòüñÿ:

à) ïðî âèÿâëåííÿ ñïåöèô³÷íèõ óìîâ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ó÷èòåë³â ³ îñîáëèâîñòåé ðîçâèòêó ó íèõ ïðîôåñ³éíèõ ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé;
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á) ïðî âèçíà÷åííÿ êîìïëåêñó åôåêòèâíèõ çàñîá³â ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â, ùî çàáåçïå÷óþòü óñï³ø-
íå îâîëîä³ííÿ íèìè ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèìè ðóõîâèìè óì³í-
íÿìè ³ íàâè÷êàìè.

Äëÿ ïåäàãîã³â âåëèêó ïðîôåñ³éíó çíà÷óù³ñòü ìàº êîîð-
äèíàö³éíà âèòðèâàë³ñòü îðãàí³çìó. Ïðè âèð³øåíí³ ïðîôåñ³é-
íèõ îáîâ’ÿçê³â êëþ÷îâó ðîëü ãðàº òîíêà êîîðäèíàö³ÿ ðóõîâèõ 
ä³é (ðó÷íà ñïðèòí³ñòü) ³ çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü. Âèñîê³ âèìîãè 
ïðåä’ÿâëÿþòüñÿ äî òî÷íîãî äèôåðåíö³þâàííÿ, â³äòâîðåííÿ, 
â³äì³ðþâàííÿ ïðîñòîðîâèõ, ñèëîâèõ ³ ÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðó-
õ³â, ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ð³âíîâàç³, äî ðîçïîä³ëó, ³íòåíñèâíîñò³, 
êîíöåíòðàö³¿ òà îá’ºìó óâàãè, à òàêîæ äî õîðîøî¿ îð³ºíòàö³¿ ó 
ïðîñòîð³. Äî öüîãî ñë³ä äîäàòè ùå ³ íåîáõ³äí³ñòü ïðîñòîðîâî-
ãî ìèñëåííÿ, øâèäê³ñòü ðåàêö³¿.

Ì³æ òèì, ÿê âêàçàíî ðàí³øå, íà ñüîãîäí³ ôàêòè÷íî â³äñóò-
í³ ðîáîòè, ÿê³ îñâ³òëþâàëè á â³äïîâ³äí³ ïèòàííÿ â ðîçâèòêó 
ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé â ïðîöåñ³ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â â óìîâàõ ÂÍÇ. Òîìó, ãðóíòóþ-
÷èñü íà òåîð³¿ Ì. Î. Áåðíøòåéíà, à òàêîæ ÿâèù³ ïåðåíåñåí-
íÿ, ïðè ïëàíóâàíí³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â 
ñë³ä âèõîäèòè, ïåðåäóñ³ì, ç íàÿâíîñò³ ó ñòóäåíò³â êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé. Ïðè öüîìó çà îñíîâó ïîâèííà áóòè óçÿ-
òà êëàñèô³êàö³ÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, çàïðîïîíîâàíà 
Ì. Î. Áåðíøòåéíîì [30], â ÿêó âêëþ÷åí³ ñïðèòí³ñòü, òî÷í³ñòü, 
ð³âíîâàãà, ãíó÷ê³ñòü, ðóõëèâ³ñòü, ñòðèáó÷³ñòü, âëó÷í³ñòü, ðèò-
ì³÷í³ñòü, ïëàñòè÷í³ñòü. Íåîáõ³äí³ñòü òàêîãî âèáîðó ïîâ’ÿçàíà 
ç òèì, ùî ð³çí³ àâòîðè íàçèâàþòü ðóõîâèìè êîîðäèíàö³ÿìè, 
àáî êîîðäèíàö³éíèìè çä³áíîñòÿìè, îäí³ ³ ò³ æ ÿêîñò³, ÷àñòî 
âêëàäàþ÷è â íèõ ð³çíèé çì³ñò.

Ïðè äîñë³äæåíí³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñòóäåí-
ò³â-ïåäàãîã³â ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî êëþ÷îâèìè êîìïîíåíòà-
ìè óñ³õ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé º: ñèíõðîí³çàö³ÿ ðóõîâèõ 
³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ïåðåðîçïîä³ë ì’ÿçîâèõ çóñèëü ó ïðî-
ñòîð³ ³ ó ÷àñ³, ì³ðà âçàºìîä³¿ ñåíñîðíèõ ñèñòåì, ð³âåíü ì³æì’ÿ-
çîâî¿ ³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ [204; 205].
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Ïðè öüîìó ëàòåíòíèé ïåð³îä ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ³ øâèäê³ñòü 
ìîòîðíîãî êîìïîíåíòà âåëèêîþ ì³ðîþ âëàñòèâ³ ñïðèòíî-
ñò³, òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³ ³ ñòðèáó÷îñò³. Ëàá³ëüí³ñòü íåðâîâèõ 
ïðîöåñ³â çíàõîäèòü â³ääçåðêàëåííÿ ïåðåâàæíî ó ñïðèòíîñò³, 
òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³, ñòðèáó÷îñò³, âëó÷íîñò³, ðèòì³÷íîñò³ òà 
ïëàñòè÷íîñò³. Ñòàí çáóäëèâîñò³ òà ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â á³ëü-
øîþ ì³ðîþ õàðàêòåðí³ äëÿ ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, ð³âíîâàãè, 
ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³, ñòðèáó÷îñò³ òà ðèòì³÷íîñò³. Íàðåøò³, 
ð³âåíü ïðîïð³îðåöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³ âëàñòèâèé ñïðèòíîñò³, 
òî÷íîñò³, ð³âíîâàç³, ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³, ñòðèáó÷îñò³, âëó÷-
íîñò³ òîùî [204; 205].

Íåîáõ³äíî òàêîæ âðàõîâóâàòè, ùî êîîðäèíàö³éí³ çä³á-
íîñò³ ðîçâèâàþòüñÿ ³ óäîñêîíàëþþòüñÿ ï³ä âïëèâîì ðÿäó çà-
ãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ ÷èííèê³â.

Òàê, ïñèõîôóíêö³îíàëüíèé ñòàí, ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, ñòàí ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, â³ê, äîáîâ³ êîëèâàííÿ, 
âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ óñ³õ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. 
Çäàòí³ñòü äî åêñòðàïîëÿö³¿ ³ òèïîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ öåíòðàëü-
íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè âïëèâàþòü á³ëüøîþ ì³ðîþ íà ïðèð³ñò 
ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³; îñîáëèâîñò³ áóäî-
âè ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó âèçíà÷àþòü òåìïè ïðèðîñòó 
ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³, ð³âíîâàãè, ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³ òà 
ñòðèáó÷îñò³. Ãåíåòè÷í³ îñîáëèâîñò³ á³ëüøîþ ì³ðîþ ïîçíà÷à-
þòüñÿ íà ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³, ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³, ðèòì³÷-
íîñò³, ïëàñòè÷íîñò³. Çàãàëüíîþ îçíàêîþ äëÿ óñ³õ êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé º íåîáõ³äí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ÿê³ñíèõ êðèòåð³¿â 
îö³íêè ïðèðîñòó ¿õ ïîêàçíèê³â, òîä³ ÿê ê³ëüê³ñí³ êðèòåð³¿ âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ òåìï³â ïðèðîñòó ñïðèòíîñò³, 
òî÷íîñò³, ãíó÷êîñò³, ñòðèáó÷îñò³, âëó÷íîñò³ [204; 205].

Êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ÿê³ â ö³ëîìó æ ôîðìóþòüñÿ ï³ä 
âïëèâîì âêàçàíèõ ÷èííèê³â òà º ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèìè äëÿ 
ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â, Ë. Ä. Íàçàðåíêî [204; 205] ïðîïîíóº êëà-
ñèô³êóâàòè òàêèì ÷èíîì:

à) çä³áíîñò³ òî÷íî ïîð³âíþâàòè ³ ðåãóëþâàòè ïðîñòîðîâ³, 
÷àñîâ³ òà äèíàì³÷í³ ïàðàìåòðè ðóõ³â;



354

О. М. Колумбет

á) çä³áíîñò³ ï³äòðèìóâàòè ñòàòè÷íó ³ äèíàì³÷íó ð³âíîâàãó;
â) çä³áíîñò³ âèêîíóâàòè ðóõîâ³ ä³¿ áåç çàéâî¿ ì’ÿçîâî¿ íà-

ïðóæåíîñò³.
Íà îñíîâ³ ôàêòè÷íîãî âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó êîîð-

äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé â ö³ëÿõ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â íåîáõ³äíî âèð³øèòè 
íàñòóïí³ ïèòàííÿ:

• ÿêèì ÷èíîì ð³çíèé, âæå íàÿâíèé ó ñòóäåíò³â ð³âåíü 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ âîëîä³ííÿ áàçîâèìè ðóõîâèìè 
íàâè÷êàìè çäàòíèé âïëèíóòè íà ðåçóëüòàòè ¿õ ïðîôåñ³éíîãî 
íàâ÷àííÿ ³ ìàéáóòíüî¿ ä³ÿëüíîñò³;

• ó ÿêîìó íàïðÿì³ òà â ÿê³é ì³ð³ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê â 
ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåí-
ò³â âïëèâàº íà îâîëîä³ííÿ íèìè; 

• â ÿêîìó íàïðÿì³ òà â ÿê³é ì³ð³ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê 
ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè âïëèâàþòü íà âèêîíàííÿ íèìè íàâ÷àëüíèõ çà-
âäàíü òà ä³é.

Ñåðåä êîìïëåêñó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, íà íàø ïî-
ãëÿä, íàéá³ëüø çíà÷óùèìè äëÿ ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â º ïðîñòî-
ðîâà îð³ºíòàö³ÿ, ãíó÷ê³ñòü, ñïðèòí³ñòü, ð³âíîâàãà ³ òî÷í³ñòü, 
õî÷à ïðè öüîìó, ïðèì³ðîì, ì³ñöå òî÷íîñò³ â ñòðóêòóð³ ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé îñîáè äîñ³ îäíîçíà÷íî íå âèçíà÷åíî. Ïîêàçîâèì º 
³ ð³çíîìàí³òòÿ äóìîê ç öüîãî ïèòàííÿ — â³ä êàòåãîðè÷íîãî íå-
âèçíàííÿ òî÷íîñò³ ÿê çäàòíîñò³ ³ òèì á³ëüøå — ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³ 
ëþäèíè [172] äî âèçíà÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ïðîÿâó òî÷íîñò³ ÿê 
çàãàëüíîâèçíàíî¿ ðóõîâî-êîîðäèíàö³éíî¿ ÿêîñò³ [201; 211; 212].

Öå óñêëàäíþº, íà äîäàòîê äî âèùåñêàçàíîãî, àêòóàë³çóº 
³ ðîáèòü äîñèòü øèðîêèì ïîëå íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ó ñôåð³ 
ñïåö³àë³çîâàíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â.
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РОЗДІЛ 14

ДИНАМІКА РІВНЯ РОЗВИТКУ 
КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ, 

ПРОФЕСІЙНИХ ЯКОСТЕЙ, 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ
ТА ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТОК

Ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü º íàéâàæëèâ³øîþ ñôåðîþ æèòòÿ 
ëþäèíè. Óñï³øí³ñòü ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè çàëåæèòü â³ä ö³-
ëîãî ðÿäó ÷èííèê³â, âêëþ÷àþ÷è àäåêâàòíå ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â.

Óñï³øí³ñòü áóäü-ÿêî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ áåçïîñåðåä-
íüî ïîâ’ÿçàíà ç ðîçâèòêîì òèõ àáî ³íøèõ ðóõîâèõ ³ ïñèõî-
ìîòîðíèõ ÿêîñòåé [114]. Ïðîôåñ³ÿ ïåäàãîãà, õî÷à ³ ïðîäîâæóº 
çàëèøàòèñÿ òâîð÷îþ, âèìàãàº ö³ëîãî ðÿäó óì³íü ³ íàâè÷îê äî 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, øâèäêîñò³ ðåàêö³¿, ñòàòè÷íî¿ òà 
äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè, ïðîñòîðîâî¿ îð³ºíòàö³¿, øâèäêîñò³ îïå-
ðàòèâíîãî ìèøëåííÿ, ðîçïîä³ëó, îá’ºìó, êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, 
ðóõîâî¿ òà îïåðàòèâíî¿ ïàì’ÿò³, òî÷íîãî äèôåðåíö³þâàííÿ, 
â³äòâîðåííÿ, â³äì³ðþâàííÿ ïðîñòîðîâèõ, ñèëîâèõ ³ ÷àñîâèõ 
ïàðàìåòð³â ì’ÿçîâèõ çóñèëü. Ó çâ’ÿçêó ³ç ðèíêîâèìè ñòîñóí-
êàìè çàãîñòðèëàñÿ êîíêóðåíö³ÿ ñåðåä âèïóñêíèê³â ÂÍÇ çà 
ðîáî÷å ì³ñöå. Ïð³îðèòåò íà ðèíêó ïðàö³ ìàþòü ò³ ôàõ³âö³, 
ÿê³, ðàçîì ç õîðîøèìè ïðîôåñ³éíèìè ÿêîñòÿìè ìàþòü âèñî-
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êèé ð³âåíü ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ êîíäèö³é, ïðàöåçäàòíîñò³, âè-
òðèâàëîñò³, çäîðîâ’ÿ, óì³íü øâèäêî ³ àäåêâàòíî âèð³øóâàòè 
ñêëàäí³ ïðîôåñ³éí³ çàâäàííÿ [64; 87].

Â òîé æå ÷àñ, àíàë³ç ÷èñëåííèõ ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë, 
ñâ³ä÷èòü ïðî ïîã³ðøåííÿ ïîêàçíèê³â çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ íà ñó÷àñíîìó åòàï³ [174]. 
Öÿ ïðîáëåìà âèìàãàº ïîøóêó øëÿõ³â ï³äâèùåííÿ åôåêòèâ-
íîñò³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíèõ àñïåêò³â ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ. Ö³ë³ñíà ñèñòåìà ï³äãîòîâêè ôàõ³âö³â ïîâèííà âðàõîâóâà-
òè â ðîçä³ë³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ò³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ÿêîñò³, 
ÿê³ º ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèìè, íåîáõ³äíèìè äëÿ çä³éñíåííÿ 
ïîâíîö³ííî¿ ä³ÿëüíîñò³ â îáðàí³é ñïåö³àëüíîñò³. 

Äëÿ âèð³øåííÿ öèõ çàâäàíü íà öüîìó åòàï³ íåîáõ³äíî ñïî-
÷àòêó âèÿâèòè ð³âåíü ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, 
ð³âåíü ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíèõ ÿêîñòåé, ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ³ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó ñòóäåíòîê â äèíàì³ö³ ïî êóðñàì íàâ-
÷àííÿ ó ÂÍÇ. Öå äîïîìîæå àäåêâàòíî ï³ä³áðàòè çàñîáè, ìå-
òîäè, îá’ºì, ³íòåíñèâí³ñòü, òðèâàë³ñòü ³ òåðì³íè ïåäàãîã³÷íî¿ 
ä³¿, ñïðÿìîâàíî¿ íà ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ñïåö³àë³çîâàíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

14.1. Аналіз динаміки рівня розвитку
координаційних здібностей

і професійних якостей студенток

Äëÿ ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â äóæå âàæëèâ³ êîîðäèíàö³éí³ 
çä³áíîñò³. Ïðè âèêîíàíí³ ïåäàãîã³÷íèõ ä³é êëþ÷îâó ðîëü 
ãðàº êîîðäèíàö³ÿ ðóõîâèõ ä³é ðóê, âèñîê³ âèìîãè ïðåä’ÿâëÿ-
þòüñÿ äî äèôåðåíö³þâàííÿ ïðîñòîðîâèõ, ñèëîâèõ ³ ÷àñîâèõ 
ïàðàìåòð³â ðóõ³â, îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³, à òàêîæ äî çäàòíîñò³ 
äî ïåðåìèêàííÿ âèä³â ðóõîâèõ ïðîÿâ³â â ïðîöåñ³ ä³ÿëüíîñò³ 
[214; 215; 272].
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Ð³âåíü ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé îö³íþâàâñÿ 
çà ïîêàçíèêàìè òî÷íîñò³, ñïðèòíîñò³, ð³âíîâàãè òà îð³ºíòàö³¿ 
ó ïðîñòîð³. Ð³âåíü ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíèõ ÿêîñòåé îö³íþâàâñÿ 
çà ñèñòåìîþ òåñò³â, ñïåö³àëüíî â³ä³áðàíèõ äëÿ ñòóäåíò³â-ïå-
äàãîã³â ç óðàõóâàííÿì ¿õ ïîäàëüøî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Òàêîæ îö³íþâàëèñÿ øâèäê³ñí³, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ çä³áíîñò³ ³ 
ô³çè÷íà âèòðèâàë³ñòü ñòóäåíòîê. Âèâ÷åííÿ äèíàì³êè öèõ ïî-
êàçíèê³â íà ïåðøîìó-÷åòâåðòîìó êóðñàõ, äîçâîëèëî âèçíà÷è-
òè îïòèìàëüí³ òåðì³íè ³ ñïðÿìîâàí³ñòü ñïåö³àëüíèõ ïåäàãî-
ã³÷íèõ ä³é.

Â õîä³ òåñòóâàííÿ çäàòíîñò³ äî òî÷íîñò³ â³äòâîðåííÿ çàäà-
íî¿ ïðîñòîðîâî¿ àìïë³òóäè ðóõó ðóê áóëà äîñë³äæåíà äèíàì³-
êà çì³í öüîãî ïîêàçíèêà ó ñòóäåíòîê áåç çîðîâîãî êîíòðîëþ 
(ðèñ. 96). Âèÿâëåíî, ùî ïîêàçíèê òî÷íîñò³ â³äòâîðåííÿ àìïë³-
òóäè ðóõ³â ðóêè ìàº íàéêðàù³ çíà÷åííÿ íà 1 ³ 2 êóðñàõ, íàé-
ã³ðø³ — íà 3 êóðñ³. Âåëè÷èíà ïîìèëêè ïðè âèêîíàíí³ òåñòó 
äî 3 êóðñó çðîñòàº. Ì³ðà çíèæåííÿ çíà÷åíü äîñë³äæóâàíîãî 
ïîêàçíèêà â³ä 1 äî 3 êóðñó ñêëàäàº 14,6%, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî 
ïîã³ðøåííÿ ó ñòóäåíòîê äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ ó ïåäàãîã³÷íîìó 
ÂÍÇ ö³º¿ êîîðäèíàö³éíî¿ çäàòíîñò³. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ 
1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05.

Ðèñ. 96. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà òî÷íîñò³
â³äòâîðåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â 

Â õîä³ òåñòóâàííÿ ïîêàçíèêà òî÷íîñò³ â³äòâîðåííÿ çàäàíî¿ 
âåëè÷èíè çóñèëëÿ (ïîìèëêà) â³äçíà÷àºòüñÿ çá³ëüøåííÿ öüîãî 
ïîêàçíèêà ç 1 êóðñó äî 3 êóðñó, ùî ãîâîðèòü ïðî çðîñòàííÿ 
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âåëè÷èíè ïîìèëêè ³ ïîã³ðøåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà äî 3 êóðñó 
íà 13,5% (ðèñ. 97).

Ðèñ. 97. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà òî÷íîñò³
â³äòâîðåííÿ çàäàíî¿ âåëè÷èíè çóñèëëÿ 

Ã³ðøèé ðåçóëüòàò ïî äîñë³äæåíîìó ïîêàçíèêó ìàº ì³ñöå 
íà 3 êóðñ³, îñê³ëüêè â³äõèëåííÿ â³ä çàäàíî¿ âåëè÷èíè ïîêàçà-
íîãî ñòóäåíòêàìè ñèëîâîãî çóñèëëÿ ñêëàëè ìàéæå 3 êã. Íàé-
êðàùèé ïîêàçíèê ïîêàçàíèé ñòóäåíòêàìè 1 êóðñó, àëå äàë³ ìàº 
ì³ñöå ñò³éêà íåãàòèâíà äèíàì³êà â ð³âí³ ðîçâèòêó çäàòíîñò³ äî 
òî÷íîãî â³äòâîðåííÿ çàäàíî¿ âåëè÷èíè çóñèëëÿ ñòóäåíòîê.

Äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèê³â ñïðèòíîñò³ ó ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 
êóðñ ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 98—105.

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè òåñòó íà âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó 
áèñòðîòè ðåàêö³¿ (ðèñ. 98), âñòàíîâëåíî, ùî öåé ïîêàçíèê ó ñòó-
äåíòîê ìàº íàéêðàùå çíà÷åííÿ íà 1 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 3 êóðñ³. 

Ðèñ. 98. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà áèñòðîòè ðåàêö³¿
(òåñò «Ëîâëÿ ïàëêè»)
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Äèíàì³êà éîãî çì³í äåìîíñòðóº ñò³éêó òåíäåíö³þ äî çíè-
æåííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà â³ä 1 äî 3 êóðñó, ïðè÷îìó 
ð³âåíü ó ñòóäåíòîê 3 êóðñó îö³íþºòüñÿ «íèæ÷å çà ñåðåäíº» 
ïîð³âíÿíî ç ñåðåäíºâ³êîâèìè íîðìàìè [305]. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî 
ïîã³ðøåííÿ ðåàãóþ÷î¿ çäàòíîñò³ ñòóäåíòîê äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ 
ó ÂÍÇ. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 3 
êóðñàìè ïðè ð<0,05.

Ñõîæó äèíàì³êó ìàº ïîêàçíèê äðóãîãî òåñòó, ÿêèé îö³-
íþº áèñòðîòó ðåàêö³¿ íà ïðåäìåò, ùî âåðòèêàëüíî ïàäàº, «Ëîâ-
ëÿ ë³í³éêè» (ñì). Ö³ òåñòóâàííÿ ïîêàçíèêà ðåàêö³¿ íà ïðåä-
ìåò, ùî âåðòèêàëüíî ïàäàº, ó ñòóäåíòîê (ðèñ. 99) ïîêàçóþòü, 
ùî íàéêðàù³ ðåçóëüòàòè öüîãî òåñòó ïðåäñòàâëåí³ íà 2 êóð-
ñ³, íàéã³ðø³ — íà 3 êóðñ³. Äèíàì³êà çì³í äåìîíñòðóº ñò³éêó 
òåíäåíö³þ äî çíèæåííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà â³ä 2 äî 3 
êóðñó, ïðè÷îìó ³ñòîòíó — íà 18%. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî ïîã³ðøåí-
íÿ ðåàãóþ÷î¿ çäàòíîñò³ ñòóäåíòîê äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ. 
Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ð-
í³ ïðè ð<0,05.

Ðèñ. 99. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà áèñòðîòè ðåàêö³¿
(òåñò «Ëîâëÿ ë³í³éêè»)

Àíàë³ç çì³í ïîêàçíèêà òî÷íèõ ðåàêö³é íà ðóõîìèé îá’ºêò ó 
ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 êóðñ (ðèñ. 100) ïîêàçóº, ùî éîãî íàéêðàù³ çíà-
÷åííÿ ìàþòü ì³ñöå íà 3 êóðñ³, íàéã³ðø³ — íà 1 êóðñ³.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî âèçíà÷åííÿ «íàéêðàù³» ³ «íàéã³ðø³» 
º äîñèòü óìîâíèìè, âðàõîâóþ÷è ñï³ââ³äíîøåííÿ ïîêàçàíèõ 
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ñòóäåíòêàìè òî÷íèõ ðåàêö³é ïîð³âíÿíî ³ç çàãàëüíîþ ê³ëüê³-
ñòþ çàïðîïîíîâàíèõ ¿ì â õîä³ òåñòóâàííÿ ðåàêö³é. Òàê, ³ç 20 çà-
ïðîïîíîâàíèõ ðåàêö³é ñòóäåíòêè 1—3 êóðñ³â çìîãëè ïîêàçàòè 
â ñåðåäíüîìó ëèøå 2—3 òî÷íèõ ðåàêö³¿. Â ö³ëîìó çâåðòàº íà 
ñåáå óâàãó òà îáñòàâèíà, ùî çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàçíèêà íà óñ³õ 
êóðñàõ äóæå íèçüê³, ³ öå, ïîð³âíÿíî ç â³êîâîþ íîðìîþ [305], — 
âêðàé íåãàòèâíèé ïîêàçíèê äëÿ õàðàêòåðèñòèêè îäí³º¿ ç íàé-
âàæëèâ³øèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Ó äèíàì³ö³ ïðîñòå-
æóºòüñÿ íåçíà÷íå ïîë³ïøåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà íà 2 êóðñ³. 

Ðèñ. 100. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà òî÷íèõ ðåàêö³é íà ðóõîìèé îá’ºêò

Íåçâàæàþ÷è íà äåÿêå çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ òî÷íèõ ðåàê-
ö³é ó ñòóäåíòîê 3 êóðñó ïîð³âíÿíî ç 1 êóðñîì, â ö³ëîìó çì³íà 
öüîãî ïîêàçíèêà ñâ³ä÷èòü ïðî çíèæåííÿ äîñë³äæåíî¿ ðåàãó-
þ÷î¿ çäàòíîñò³ ñòóäåíòîê äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ. Âèÿâëåí³ 
â³äì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî íå äîñòîâ³ðí³.

Äèíàì³êà çì³íè ïîêàçíèê³â âèïåðåäæàþ÷èõ ðåàêö³é íà ðó-
õîìèé îá’ºêò òà çàï³çíþþ÷èõ ðåàêö³é íà ðóõîìèé îá’ºêò ó ñòó-
äåíòîê ç 1 ïî 3 êóðñ ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 101 ³ 102.

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó âèÿâëåíî, ùî íàéá³ëüø âèñîêå çíà-
÷åííÿ ïîêàçíèêà âèïåðåäæàþ÷èõ ðåàêö³é ó ñòóäåíòîê ìàº 
ì³ñöå íà 1 êóðñ³, äå ç 20 çàïðîïîíîâàíèõ ðåàêö³é ñòóäåíòêè 
ïîêàçàëè â ñåðåäíüîìó 9 âèïåðåäæàþ÷èõ ðåàêö³é. Íàéá³ëüø 
íèçüê³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà âèïåðåäæàþ÷èõ ðåàêö³é âèÿâëå-
í³ íà 2 êóðñ³: òàê, ñòóäåíòêè 3 êóðñó ³ç 20 çàïðîïîíîâàíèõ ¿ì 
ðåàêö³é ïîêàçàëè â ñåðåäíüîìó 8 âèïåðåäæàþ÷èõ ðåàêö³é. 
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Çíèæåííÿ ïîêàçíèêà ç 1 ïî 3 êóðñ ñêëàëî 14,4%. Âèÿâëåí³ â³ä-
ì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05.

Ðèñ. 101. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà âèïåðåäæàþ÷èõ ðåàêö³é
íà ðóõîìèé îá’ºêò 

Äèíàì³êà çì³íè ïîêàçíèêà çàï³çíþþ÷èõ ðåàêö³é ïðåäñòàâ-
ëåíà íà ðèñ. 102. Íà 2 êóðñ³ ³ç 20 çàïðîïîíîâàíèõ ñòóäåíòêàì 
çàï³çíþþ÷èõ ðåàêö³é âèÿâèëèñÿ â ñåðåäíüîìó 10. Â ö³ëîìó æ 
ïîêàçàíà ñòóäåíòêàìè ê³ëüê³ñòü çàï³çíþþ÷èõ ðåàêö³é ïîð³â-
íÿíî ³ç çàãàëüíîþ ¿õ ê³ëüê³ñòþ, çàïðîïîíîâàíîþ â õîä³ òåñòó-
âàííÿ, íà óñ³õ êóðñàõ º äîñèòü âèñîêîþ, ³ öå — äóæå íåãàòèâ-
íèé ïîêàçíèê äëÿ õàðàêòåðèñòèêè îäí³º¿ ç íàéâàæëèâ³øèõ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â — áà÷èòè 
ïðåäìåò ó ïðîñòîð³, ó ðóñ³. Ãîëîâíèì ïîêàçíèêîì ðåàêö³¿ íà 
ðóõîìèé îá’ºêò º íå àáñîëþòíà áèñòðîòà ðåàãóâàííÿ, à ñâîº-
÷àñí³ñòü, ÿêà âïðèòóë ïîâ’ÿçàíà ³ç êîíöåíòðàö³ºþ óâàãè. Âè-
ÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ â ïîêàçíèêàõ çàï³çíþþ÷èõ ðåàêö³é ì³æ 1 ³ 
3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05.

Ðèñ. 102. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà çàï³çíþþ÷èõ ðåàêö³é íà ðóõîìèé îá’ºêò
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Çì³íè ïîêàçíèêà ÷àñó ïðîñòî¿ çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ 
ó ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 êóðñ òàêîæ ìàþòü íåãàòèâíó äèíàì³êó 
(ðèñ. 103).

360

380

400

420

440

460

480

1 2 3

Ðèñ. 103. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ïðîñòî¿ çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ 

Íàéêðàùå çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà ÷àñó ïðîñòî¿ çîðîâî-ìî-
òîðíî¿ ðåàêö³¿ ó ñòóäåíòîê âèÿâëåíî íà 1 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 
3 êóðñ³. Äèíàì³êà äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî ç 1 ïî 3 êóðñ â³í çíèçèâñÿ íà 23%, â³äáèâøè òèì ñàìèì çá³ëü-
øåííÿ ïîêàçóâàíîãî ñòóäåíòêàìè ÷àñó ïðîñòî¿ çîðîâî-ìîòîð-
íî¿ ðåàêö³¿ â õîä³ òåñòóâàííÿ, ³, â³äïîâ³äíî, ïîã³ðøåííÿ ¿õ ðå-
àãóþ÷î¿ çäàòíîñò³ äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ. Âèÿâëåí³ â³äì³í-
íîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. Öå, 
ïîçà ñóìí³âîì, º íåãàòèâíèì ÷èííèêîì, ùî âïëèâàº íà ÿê³ñòü 
ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â. Âåëèêå çíà-
÷åííÿ â ïðîöåñ³ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â ìàº ðåàãóþ÷à çäàòí³ñòü, 
îñê³ëüêè âîíà º ïóñêîâèì ìåõàí³çìîì íà ïî÷àòîê óñ³õ êîîð-
äèíóþ÷èõ âïëèâ³â. Íàâ³òü ïðè âèñîêîìó ð³âí³ ðîçâèòêó óñ³õ 
³íøèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, íåñâîº÷àñíå ðåàãóâàííÿ 
ìîæå ïðèâíåñòè äî çàï³çíþâàííÿ âïëèâ³â, ùî óïðàâëÿþòü, ³ 
ðîçóçãîäæåííÿì ì³æ àêòîì êîîðäèíàö³¿ ³ êîíêðåòíîþ äèíà-
ì³÷íîþ ñèòóàö³ºþ, íà ÿêó âîíè ñïðÿìîâàí³ [225].

Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ÷àñó ñêëàäíî¿ çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàê-
ö³¿ (ÑÇÌÐ) ó ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 êóðñ ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 104 
³ 105.
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Ðèñ. 104. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ÷àñó ñêëàäíî¿ 
çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿

Íà â³äì³íó â³ä ïîïåðåäí³õ ïîêàçíèê³â ðåàãóþ÷î¿ çäàòíî-
ñò³ àíàë³ç ðåçóëüòàò³â òåñòó çà îö³íêîþ ñêëàäíî¿ çîðîâî-ìî-
òîðíî¿ ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïðîöåñ ïîêðàùåííÿ ö³º¿ çäàòíîñò³ 
ç 1 ïî 3 êóðñ (ðèñ. 104).

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó äàíèõ òåñòó çà âèçíà÷åííÿì ÷àñó 
ñêëàäíî¿ çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ íàéêðàùå çíà÷åííÿ äî-
ñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà âèÿâëåíî íà 3 êóðñ³, íàéã³ðøå — 
íà 1 êóðñ³. Àíàë³ç çì³í ïîêàçíèêà äåìîíñòðóº ïîçèòèâíó 
äèíàì³êó â éîãî ðîçâèòêó ç 1 ïî 3 êóðñ. Çàãàëüíå ïîë³ïøåí-
íÿ öüîãî ïîêàçíèêà ó âêàçàíèõ ðàìêàõ ñêëàäàº 13,4%. Âèÿâ-
ëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè 
ïðè ð<0,05.

Âèÿâëåí³ çì³íè ÷àñó ÑÇÌÐ ó ñòóäåíòîê â³äáèëèñÿ íà çà-
ãàëüíîìó ÷àñ³ (ðèñ. 105). Íà ìàëþíêó âèäíî, ùî íàéêðàùå çíà-
÷åííÿ ïîêàçíèêà çàãàëüíîãî ÷àñó ÑÇÌÐ ìàº ì³ñöå íà 3 êóðñ³, 
íàéã³ðøå — íà 1 êóðñ³. Äèíàì³êà çì³í öüîãî ïîêàçíèêà ç 1 ïî 
3 êóðñ âêàçóº íà òå, ùî çàãàëüíèé ÷àñ ÑÇÌÐ ó ñòóäåíòîê ç 1 
ïî 3 êóðñ ñêîðî÷óºòüñÿ, ³ â ö³ëîìó çíèæåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà 
ñêëàäàº 4,5% äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ. Ïðîòå, âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ 
ñòàòèñòè÷íî íåäîñòîâ³ðí³.
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Ðèñ. 105. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà çàãàëüíîãî ÷àñó ñêëàäíî¿
çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ (ÑÇÌÐ)

Ðåçóëüòàòè äèíàì³êè çäàòíîñò³ ñòóäåíòîê äî çáåðåæåííÿ 
ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè ïðåäñòàâëåí³ íà ðèñ. 106. Àíàë³ç ïîêàçàâ, 
ùî ç 1 ïî 3 êóðñ ìàº ì³ñöå ñò³éêà íåãàòèâíà äèíàì³êà ïîêàç-
íèêà ïðîáè Ðîìáåðãà (ïîçà «Ëåëåêà»), ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çíè-
æåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ó ñòóäåíòîê çäàòíîñò³ äî çáåðåæåííÿ 
ð³âíîâàãè. Çíèæåííÿ ïîêàçíèêà ç 1 ïî 3 êóðñ äóæå ³ñòîòíî ³ 
ñêëàëî 37,6%, ùî º íåãàòèâíèì ÷èííèêîì. Âèÿâëåí³ â³äì³í-
íîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. 
Ïðîòå ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî â ö³ëîìó ð³âåíü ðåçóëüòàò³â öüîãî 
òåñòó â³äïîâ³äàº ñåðåäíºâ³êîâ³é íîðì³ òà íàâ³òü çíàõîäèòüñÿ â 
¿¿ âåðõí³õ ìåæàõ.
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Ðèñ. 106. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè
(ïðîáà Ðîìáåðãà)
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Ðåçóëüòàòè äèíàì³êè çäàòíîñò³ ñòóäåíòîê äî çáåðåæåííÿ 
äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè ïðåäñòàâëåí³ íà ðèñ. 107. Àíàë³ç ïîêàçàâ, 
ùî ç 1 ïî 3 êóðñ ìàº ì³ñöå ñò³éêà íåãàòèâíà äèíàì³êà ïîêàç-
íèê³â, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çíèæåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ó ñòóäåíòîê 
çäàòíîñò³ äî çáåðåæåííÿ äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè. Çíèæåííÿ 
ïîêàçíèêà ç 1 ïî 3 êóðñ äóæå ³ñòîòíî ³ ñêëàëî 33,5%, ùî º íå-
ãàòèâíèì ÷èííèêîì. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè 
ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. Ïðîòå ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî 
â ö³ëîìó ð³âåíü ðåçóëüòàò³â öüîãî òåñòó â³äïîâ³äàº ñåðåäíºâ³-
êîâ³é íîðì³.
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Ðèñ. 107. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè 
(òåñò «Ïîâîðîòè íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâö³»)

Àíàë³ç äèíàì³êè îð³ºíòàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñòóäåíòîê 
1—3 êóðñ³â ïðåäñòàâëåíèé íà ðèñ. 108—111.

Äàí³ òåñòó «Ëàá³ðèíò» äëÿ âèçíà÷åííÿ çäàòíîñò³ îð³ºí-
òóâàòèñÿ ó íåâåëèêîìó ïðîñòîð³ ç óðàõóâàííÿì ÷àñó ³ òî÷íîñ-
ò³ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ, ïðåäñòàâëåí³ íà ðèñ. 108, ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî íàéêðàùå çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà ÷àñó ïðîõîäæåííÿ 
ëàá³ðèíòó âèÿâëåíî íà 1 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 3 êóðñ³. Äèíà-
ì³êà çì³í çíà÷åíü öüîãî ïîêàçíèêà ç 1 ïî 3 êóðñ âêàçóº íà òå, 
ùî ÷àñ ïðîõîäæåííÿ ëàá³ðèíòó ó ñòóäåíòîê çá³ëüøóºòüñÿ.

Â ö³ëîìó äî 3 êóðñó ïîð³âíÿíî ç 1 êóðñîì ìàº ì³ñöå ïî-
ã³ðøåííÿ çíà÷åííÿ ÷àñîâîãî ïîêàçíèêà íà 16%. Âèÿâëåíèõ 
â³äì³ííîñòåé ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè 
ð<0,05.
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Ðèñ. 108. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà çäàòíîñò³ äî îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³ 
(òåñò «Ëàá³ðèíò»)

Çäàòí³ñòü ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 êóðñ òî÷íî îð³ºíòóâàòèñÿ 
ó ïðîñòîð³ çíàéøëî â³ääçåðêàëåííÿ íà ðèñ. 109, äå ïðåä-
ñòàâëåí³ ðåçóëüòàòè òåñòó «Ëàá³ðèíò» (òî÷í³ñòü âèêîíàííÿ 
çàâäàííÿ).
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Ðèñ. 109. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà çäàòíîñò³ äî òî÷íî¿ îð³ºíòàö³¿
ó ïðîñòîð³ 

Àíàë³ç äèíàì³êè ç 1 ïî 3 êóðñ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî çà ÷àñ 
íàâ÷àííÿ ³ñòîòíèõ çì³í çäàòíîñò³ òî÷íî âèêîíóâàòè ðóõîâ³ 
çàâäàííÿ íå â³äáóâàºòüñÿ. Ç äàíèõ ïðåäñòàâëåíèõ íà ðèñ. 109 
âñòàíîâëåíî, ùî íàéêðàù³ çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà çäàòíîñò³ ñòó-
äåíòîê äî òî÷íîñò³ îð³ºíòàö³¿ â ïðîñòîð³ âèÿâëåí³ íà 1 êóðñ³, 
íàéã³ðø³ — íà 2 êóðñ³. Çì³íè äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà â äè-
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íàì³ö³ äåìîíñòðóþòü íåçíà÷íå çá³ëüøåííÿ éîãî çíà÷åíü ç 1 
ïî 3 êóðñ íà 7%. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ 
ì³æ 2 ³ 3 êóðñàìè ïðè ð<0,05.

Çì³íè ïîêàçíèêà çàãàëüíî¿ îö³íêè â òåñò³ «Ëàá³ðèíò», ùî 
îö³íþº çäàòí³ñòü äî îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³ ó ñòóäåíòîê ïðåä-
ñòàâëåí³ íà ðèñ. 110. Íàéíèæ÷³ çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàçíèêà ìà-
þòü ì³ñöå íà 2 êóðñ³.
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Ðèñ. 110. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà êîìïëåêñíî¿ îö³íêè îð³ºíòàö³¿
ó ïðîñòîð³ 

Â³äçíà÷àºòüñÿ ñòàá³ë³çàö³ÿ öüîãî ïîêàçíèêà íà íàñòóïíî-
ìó êóðñ³, àëå â ö³ëîìó â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ ñòóäåíòêè 
äåìîíñòðóþòü íåãàòèâíó äèíàì³êó çì³í çíà÷åíü äîñë³äæóâà-
íîãî ïîêàçíèêà. Êîìïëåêñíà îö³íêà îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³ äî 
3 êóðñó çíèæóºòüñÿ ó ñòóäåíòîê ïîð³âíÿíî ç 1 êóðñîì íà 26 %. 
Âèÿâëåíèõ â³äì³ííîñòåé ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 3 êóð-
ñàìè ïðè ð<0,05.

Äèíàì³êà ðåçóëüòàò³â êîìïëåêñíîãî êîîðäèíàö³éíîãî 
òåñòó, ùî îö³íþº çä³áíîñò³ äî îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³, çäàò-
íîñò³ ìàêñèìàëüíî øâèäêî ³ òî÷íî âèêîíóâàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðó ñòóäåíòêàìè ç 1 ïî 3 êóðñè, ïðåä-
ñòàâëåíà íà ðèñ. 111. Àíàë³ç çì³í, îòðèìàíèõ çà ðåçóëüòàòàìè 
öüîãî òåñòó, âêàçóº íà òå, ùî íàéêðàù³ çíà÷åííÿ êîìïëåêñíî-
ãî êîîðäèíàö³éíîãî òåñòó ìàþòü ì³ñöå íà 2 êóðñ³, íàéã³ðø³ — 
íà 3 êóðñ³. Â ö³ëîìó æ ç 2 ïî 3 êóðñ çíèæåííÿ ïîêàçíèêà ñêëà-
ëî 13,4 %.
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Ðèñ. 111. Äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèê³â êîìïëåêñíîãî
êîîðäèíàö³éíîãî òåñòó

Ïîã³ðøåííÿ ïîêàçíèêà êîìïëåêñíîãî êîîðäèíàö³éíîãî 
òåñòó ñòàëîñÿ çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ÷àñó âèêîíàííÿ çàâäàí-
íÿ. Ðåçóëüòàò êîìïëåêñíîãî êîîðäèíàö³éíîãî òåñòó õàðàêòå-
ðèçóº çàãàëüíó íåãàòèâíó çì³íó äîñë³äæåíèõ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ïîêàçíèê³â ê³íåñòåòè÷íî¿, ðåàãóþ÷î¿ òà îð³ºíòàö³éíî¿ 
çä³áíîñòåé ñòóäåíòîê â ïðîöåñ³ ¿õ íàâ÷àííÿ ó ïåäàãîã³÷íîìó 
ÂÍÇ. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ 2 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äî-
ñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. Íåîáõ³äíî â³äì³òèòè, ùî ñòóäåíòêè óñ³õ 
êóðñ³â ìàþòü äóæå íèçüêèé ð³âåíü ïîêàçíèêà êîìïëåêñíîãî 
êîîðäèíàö³éíîãî òåñòó.

Òàêèì ÷èíîì, àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ ê³íåñòåòè÷-
íî¿, ðåàãóþ÷î¿ çä³áíîñòåé, çä³áíîñò³ äî çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè 
òà îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³ ñòóäåíòîê ïîêàçàâ íåîäíîçíà÷íèé 
õàðàêòåð ç 1 ïî 3 êóðñ. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â 
òî÷íîñò³ â³äòâîðåííÿ àìïë³òóäè ðóõó, â³äòâîðåííÿ çàäàíî¿ âå-
ëè÷èíè çóñèëëÿ, çíèæåííÿ ïîêàçíèêà ðåàêö³¿ íà ïðåäìåò, ùî 
âåðòèêàëüíî ïàäàº, ïîêàçíèêà ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè. Àëå íåîá-
õ³äíî â³äì³òèòè, ùî ïîêðàùóºòüñÿ çäàòí³ñòü äî êîíñòðóêòèâ-
íîãî ïðàêñèñó ³ ïîêðàùóºòüñÿ ïîêàçíèê, ÿêèé õàðàêòåðèçóº 
äèíàì³÷í³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â (÷àñ ÑÇÌÐ).

Ó ôîðìóâàíí³ ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ çä³áíîñòåé ìàéáóò-
í³õ ïåäàãîã³â íàéâàæëèâ³øà ðîëü íàëåæèòü óì³ííÿì ³ íàâè-
÷êàì, ÿê³ îòðèìóþòüñÿ â ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ ïðîôåñ³éíèõ äèñ-
öèïë³í.
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Äëÿ îö³íêè ïðîôåñ³éíèõ çä³áíîñòåé ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 
êóðñ áóëà âèêîðèñòàíà ñïåö³àëüíà ïðîãðàìà òåñòóâàííÿ, ÿêà 
âêëþ÷àëà äîñë³äæåííÿ ðîçïîä³ëó, êîíöåíòðàö³¿, îá’ºìó, ïå-
ðåêëþ÷åííÿ, áèñòðîòè, çîñåðåäæåíîñò³ óâàãè, çîðîâî¿, ðóõî-
âî¿, îïåðàòèâíî¿ ïàì’ÿò³, áèñòðîòè îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ, 
óñï³øíîñò³ ç ïðîôåñ³éíî¿ äèñöèïë³íè.

Äèíàì³êà ïîêàçíèêà çäàòíîñò³ äî êîíñòðóêòèâíîãî ïðàê-
ñèñó ó ñòóäåíòîê áóëà äîñë³äæåíà ³ç çàñòîñóâàííÿì òåñòó 
«Kóáèêè Êîññà» (ðèñ. 112). Â õîä³ òåñòóâàííÿ äîñë³äæóâàëè-
ñÿ áèñòðîòà îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ òà çäàòí³ñòü äî îð³ºíòàö³¿ 
ó ïðîñòîð³, òîáòî çäàòí³ñòü âèïðîáîâóâàíîãî ðåàë³çîâóâàòè 
êîíñòðóêòèâí³ ð³øåííÿ, ïåðåì³ùàþ÷è ðóêàìè ïðåäìåòè ó 
ïðîñòîð³, ðîçòàøîâóþ÷è ¿õ â³äïîâ³äíî äî çàäàíîãî ìàëþí-
êà. Ñêëàäí³ñòü éîãî âèêîíàííÿ ïîëÿãàëà â òîìó, ùî â öüîìó 
òåñò³, îêð³ì ðóõîâèõ íàâè÷îê, çíà÷íîþ ì³ðîþ îö³íþâàâñÿ òà-
êîæ êîìïîíåíò îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ, äóæå çíà÷óùèé äëÿ 
ìàéáóòíüîãî ïåäàãîãà. 
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Ðèñ. 112. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà áèñòðîòè
îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ

Äàí³, ïðåäñòàâëåí³ íà ðèñ. 112 ïîêàçóþòü, ùî íàéêðàùå 
çíà÷åííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà, ÿêèé õàðàêòåðèçóº ð³-
âåíü ðîçâèòêó îð³ºíòîâíî¿ çäàòíîñò³ é çäàòíîñò³ äî êîíñòðóê-
òèâíîãî ïðàêñèñó, ìàþòü ñòóäåíòêè 3 êóðñó, íàéã³ðøå — 1 
êóðñó. Ï³äâèùåííÿ âêàçàíîãî ïîêàçíèêà ç 1 ïî 3 êóðñ ñêëàëî 
16,9 %, ³ öå — ïîçèòèâíà äèíàì³êà, ÿêà ñâ³ä÷èòü ïðî ïîë³ï-
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øåííÿ íàî÷íî-îáðàçíîãî ìèñëåííÿ ³ çäàòíîñò³ îð³ºíòóâàòèñÿ 
ó ïðîñòîð³ ó ñòóäåíòîê äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ ó ïåäàãîã³÷íîìó 
ÂÍÇ. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äî-
ñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05.

Àíàë³ç ïîêàçíèêà òåñòó â³äøóêóâàííÿ ÷èñåë, ÿêèé âèêî-
ðèñòîâóâàâñÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ðîçïîä³ëó óâàãè, 
ñâ³ä÷èòü ïðî íåãàòèâíó äèíàì³êó ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ ç 
1 ïî 3 êóðñ (ðèñ. 113). Íàéá³ëüø âèñîêå çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà 
ðîçïîä³ëó óâàãè ó ñòóäåíòîê â ïðîöåñ³ ¿õ íàâ÷àííÿ ìàº ì³ñöå 
íà 2 êóðñ³, íàéìåíøå çíà÷åííÿ — íà 3 êóðñ³. Âèÿâëåí³ â³äì³í-
íîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. 
Âèâ÷åí³ çì³íè öüîãî ïîêàçíèêà ç 1 ïî 3 êóðñ âêàçóþòü íà íå-
ð³âíó äèíàì³êó â ðîçïîä³ë³ óâàãè ó ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â. ßêùî 
ñåðåäí³é ïîêàçíèê íà 1 êóðñ³ ñêëàäàº 5,8 áàë³â ³ äåùî çðîñòàº 
äî 2 êóðñó (íà 5,2 %), òî äàë³ â³í íåóõèëüíî çíèæóºòüñÿ: äî 
3 êóðñó — íà 20,7 % ïîð³âíÿíî ç 1 êóðñîì. Ìîëîä³é ëþäèí³, 
ÿêà ïðîõîäèòü íàâ÷àííÿ, ïîòð³áíà ïðèñóòí³ñòü óâàãè, ïîòð³á-
íèé êîíòðîëü íàä âèêîíóâàíîþ ä³ºþ [114; 145]. Ïîã³ðøåííÿ 
ïîêàçíèêà ðîçïîä³ëó óâàãè — ÿâíî íåãàòèâíèé ÷èííèê, ÿêèé 
âïëèâàº íà ïðîöåñ ³ ðåçóëüòàò ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíî çíà-
÷óùèõ ÿêîñòåé ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â.

0
1
2
3
4
5
6
7

1 2 3

Ðèñ. 113. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ðîçïîä³ëó óâàãè

Àíàë³ç äàíèõ òåñòó «Ê³ëüê³ñòü ÷îëîâ³÷ê³â» äëÿ âèçíà-
÷åííÿ îá’ºìó ìåõàí³÷íîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ ñâ³ä÷èòü ïðî 
ñò³éêó íåãàòèâíó äèíàì³êó â ðîçâèòêó ö³º¿ íåîáõ³äíî¿ ó ìàé-
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áóòí³é ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ ÿêîñò³ ó ñòóäåíòîê ç 1 ïî 3 
êóðñ (ðèñ. 114).
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Ðèñ. 114. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ìåõàí³÷íîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ

Íàéêðàùå çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íà 1 êóðñ³ 
(ðèñ. 119), íàéã³ðøå — íà 3 êóðñ³. Ïîã³ðøåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà ç 
1 ïî 2 êóðñ íà 17,7 %, äî 3 êóðñó — ùå íà 43,1 % ñâ³ä÷èòü ïðî çíè-
æåííÿ ïîêàçíèêà ìåõàí³÷íîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ. Âèÿâëåí³ â³ä-
ì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05.
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Ðèñ. 115. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà ðîçïîä³ëó óâàãè
òà áèñòðîòè îïåðàòèâíîãî ìèñëåííÿ (òåñò «Çáîðêà ïàçë³â»)

Íåãàòèâíó äèíàì³êó ïîêàçàëè ðåçóëüòàòè òåñòó, ñïðÿìîâà-
íîãî íà âèÿâëåííÿ áèñòðîòè çáîðêè ìàëþíêà ç îêðåìèõ åëåìåí-
ò³â (ðèñ. 115). Íàéêðàùå çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàçíèêà â³äì³÷åíî 
íà 1 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 3 êóðñ³. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòà-
òèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. Àíàë³ç äèíàì³êè ïàðàìåòðà, 
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ÿêèé âèâ÷àâñÿ, ïîêàçàâ, ùî â³ä êóðñó äî êóðñó çá³ëüøóºòüñÿ 
÷àñ, íåîáõ³äíèé íà çáîðêó ïàçë³â. Ïîã³ðøåííÿ öüîãî ïîêàçíè-
êà ñêëàäàº ó ïîð³âíÿíí³ 1 êóðñó äî 3 êóðñó — 56 %. Öå ñâ³ä÷èòü 
ïðî çíèæåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó òîíêî¿ ìîòîðèêè ðóê, à òàêîæ 
ïðî íèçüêèé ð³âåíü ðîçâèòêó ó ñòóäåíò³â çä³áíîñò³ îð³ºíòóâà-
òèñÿ ó ïðîñòîð³, ñêëàäàþ÷è ç îêðåìèõ åëåìåíò³â ºäèíå ö³ëå.

Äëÿ îö³íêè ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ çä³áíîñòåé ñòóäåíòîê 
íàìè áóëè äîñë³äæåí³ ïîêàçíèêè ¿õ óñï³øíîñò³ ç 1 ïî 3 êóðñ 
çà òàêèì âàæëèâèì ó ïðîôåñ³éíîìó íàâ÷àíí³ ïðåäìåòîì, ÿê 
«Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü» (ðèñ. 116).
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Ðèñ. 116. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà óñï³øíîñò³ ç ïðåäìåòó
«Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü»

Àíàë³ç óñï³øíîñò³ ç äèñöèïë³íè «Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåð-
í³ñòü» ïîêàçàâ, ùî íàéêðàùå çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàçíèêà ìàº 
ì³ñöå íà 3 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 1 êóðñ³ (ðèñ. 116). Îö³ííèé 
áàë ç äèñöèïë³íè ó ñòóäåíòîê-ïåäàãîã³â ç 1 ïî 3 êóðñ âèð³ñ íà 
8,9 %, ùî º õîðîøèì ïîêàçíèêîì, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ïðîôåñ³é-
íå çðîñòàííÿ ñòóäåíòîê. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ 1 ³ 3 êóð-
ñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,05. Öå — ïîçèòèâíèé 
ðåçóëüòàò, ÿêèé ñâ³ä÷èòü ïðî ðîçâèòîê ïðîôåñ³éíîãî ïåäàãî-
ã³÷íîãî ð³âíÿ ñòóäåíòîê äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ. 

Îêð³ì âèùåîïèñàíèõ òåñò³â äëÿ âèâ÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó 
ïðîôåñ³éíèõ óì³íü ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â â ïðîöåñ³ ¿õ íàâ÷àííÿ 
ó ÂÍÇ âèêîðèñòîâóâàâñÿ òåñò íà áèñòðîòó, òî÷í³ñòü ïåðåìè-
êàííÿ òà çîñåðåäæåí³ñòü óâàãè (òåñò «Ì’ÿ÷èêè»).
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Çì³íè ó áèñòðîò³ óâàãè ñòóäåíòêàìè ïðåäñòàâëåí³ íà 
ðèñ. 117. Àíàë³ç äàíèõ ïðåäñòàâëåíèõ íà ìàëþíêó äîçâîëÿº 
ãîâîðèòè, ùî íàéêðàùå çíà÷åííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà 
ìàº ì³ñöå íà 3 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 1 êóðñ³. Âèÿâëåí³ â³äì³í-
íîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 3 êóðñàìè ïðè ð<0,05. 
Äèíàì³êà çì³íè áèñòðîòè óâàãè ïîçèòèâíà. 

16,4

16,6

16,8

17

17,2

17,4

17,6

 

1 2 3

Ðèñ. 117. Äèíàì³êà ðåçóëüòàòó áèñòðîòè óâàãè
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Ðèñ. 118. Äèíàì³êà ïîêàçíèêà òî÷íîñò³ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ

Ðåçóëüòàòè ïðîôåñ³éíîãî òåñòó íà òî÷í³ñòü óâàãè ñòó-
äåíòêàìè-ïåäàãîãàìè ïðåäñòàâëåí³ íà ìàëþíêó 118. Íàéêðà-
ùå çíà÷åííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà ìàº ì³ñöå íà 3 êóðñ³, 
íàéã³ðøå — íà 2 êóðñ³. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íåð³âíà äèíàì³êà çì³-
íè öüîãî ïîêàçíèêà: ñïî÷àòêó éîãî ïîã³ðøåííÿ íà 21,1 % äî 2 
êóðñó, à ïîò³ì ïîë³ïøåííÿ ïîð³âíÿíî ç ïîêàçíèêîì 2 êóðñó — 
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äî 3 êóðñó — íà 17,5 %. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äî-
ñòîâ³ðí³ ì³æ 2 ³ 3 êóðñàìè ïðè ð<0,05.

Äèíàì³êà ïîêàçíèêà òî÷íîñò³ óâàãè — ïîçèòèâíèé 
ôàêò, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çðîñòàííÿ òàêîãî âàæëèâîãî ïîêàç-
íèêà ó ñòóäåíòîê-ïåäàãîã³â äëÿ ïîäàëüøî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³.

Çì³íè ïîêàçíèê³â ïåðåìèêàííÿ òà çîñåðåäæåíîñò³ óâàãè ñòó-
äåíòêàìè ïðåäñòàâëåí³ íà ðèñ. 119. Àíàë³ç äàíèõ ïðåäñòàâëå-
íèõ íà ìàëþíêó äîçâîëÿº ãîâîðèòè, ùî íàéêðàùå çíà÷åííÿ 
äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíè³â ìàº ì³ñöå íà 1 êóðñ³, íàéã³ðøå — íà 
3 êóðñ³. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 
³ 3 êóðñàìè ïðè ð<0,05. Äèíàì³êà çì³íè ïåðåìèêàííÿ òà çî-
ñåðåäæåíîñò³ óâàãè íåîäíîçíà÷íà. Ç 1 ïî 2 êóðñ öÿ øâèäê³ñòü 
çìåíøèëàñÿ íà 12,7%. Â òîé æå ÷àñ, çíèæåííÿ ïåðåìèêàííÿ òà 
çîñåðåäæåíîñò³ óâàãè äî 3 êóðñó — íà 15,5% ïîð³âíÿíî ç 1 êóð-
ñîì — öå, áåçóìîâíî, íåãàòèâíèé ôàêò, ÿêèé âêàçóº íà ïîã³ð-
øåííÿ öüîãî ïðîôåñ³éíîãî óì³ííÿ ó ñòóäåíòîê â ïðîöåñ³ ¿õ 
íàâ÷àííÿ ó ïåäàãîã³÷íîìó ÂÍÇ.
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Ðèñ. 119. Äèíàì³êà ïîêàçíèê³â ïåðåìèêàííÿ
òà çîñåðåäæåíîñò³ óâàãè

Àíàë³çóþ÷è îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè òåñò³â äëÿ âèçíà÷åííÿ 
ð³âíÿ ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíèõ ÿêîñòåé ñòóäåíòîê, íåîáõ³äíî 
â³äì³òèòè, ùî äî 3 êóðñó ïîêðàùàëè ïîêàçíèêè óñï³øíîñò³ 
ïî òàêîìó çíà÷óùîìó â ìàéáóòí³é ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ 
ïðåäìåòó, ÿê «Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü». 
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Ïðîòå íåîáõ³äíî â³äì³òèòè ³ íåãàòèâíó äèíàì³êó äåÿêèõ 
ïîêàçíèê³â ð³âíÿ ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíèõ ÿêîñòåé ñòóäåíòîê 
1—3 êóðñ³â. 

Çîêðåìà, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíèæåííÿ â³ä 1 äî 3 êóðñó çíà-
÷åííÿ ïîêàçíèê³â ðîçïîä³ëó óâàãè, îá’ºìó ìåõàí³÷íîãî çà-
ïàì’ÿòîâóâàííÿ, óì³íü ³ íàâè÷îê øâèäêî ³ òî÷íî ðîçì³ùóâàòè 
ïðåäìåòè ó ïðîñòîð³ â³äïîâ³äíî äî çàäàíèõ ïàðàìåòð³â.

Òàêèì ÷èíîì, àíàë³ç äîñë³äæåííÿ ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé ³ ïðîôåñ³éíèõ ÿêîñòåé ñòóäåíòîê, äàâ íåîäíîçíà÷-
í³ ðåçóëüòàòè.

Êîæíà ïðîôåñ³ÿ ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî ô³çè÷íèõ ³ 
ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé ëþäèíè, ïðèêëàäíèõ íàâè÷îê. Ó çâ’ÿç-
êó ç öèì âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü âóæ÷î¿ ïðîô³ë³çàö³¿ ïðîöåñó 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ. Âñòàíîâëåííÿ íåãàòèâíî¿ äèíà-
ì³êè ó ñâîºìó ðîçâèòêó â³ä 1 äî 3 êóðñó òàêèõ ïîêàçíèê³â ÿê 
òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ àìïë³òóäè ðóõó, â³äòâîðåííÿ çàäàíî¿ 
âåëè÷èíè çóñèëëÿ, ïîêàçíèêà ñòàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè, à òàêîæ 
íåãàòèâíî¿ äèíàì³êè ó ðîçâèòêó äåÿêèõ ïðîôåñ³éíèõ óì³íü 
(çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â ðîçïîä³ëó óâàãè, îá’ºìó ìåõàí³÷íîãî 
çàïàì’ÿòîâóâàííÿ òîùî), âèìàãàº àäàïòîâàíî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ 
ä³¿ íà ñòóäåíò³â, ç ìåòîþ ï³äãîòîâêè äî îáðàíîãî âèäó òðó-
äîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Àëå äëÿ âèçíà÷åííÿ çì³ñòó ³ ôîðì òàêî¿ ä³¿ 
ïîòð³áíî âèÿâëåííÿ ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé, òîáòî âèçíà÷åííÿ ñïåêòðó òèõ ïñèõîìîòîðíèõ ïî-
êàçíèê³â, ÿê³ á³ëüøîþ ì³ðîþ âïëèâàþòü íà óñï³øí³ñòü ìàé-
áóòíüî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïåäàãîãà.

14.2. Дослідження рівня загальнофізичної
підготовленості та здоров’я студентів

і студентської молоді

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ³ ïîë³ïøåííÿ ïîêàçíèê³â ð³âíÿ ðîç-
âèòêó âèÿâëåíèõ â õîä³ äîñë³äæåííÿ ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ 
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êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ó ñòóäåíòîê ïîòð³áíà ñïåö³àëüíà 
ìåòîäèêà, ÿêà âêëþ÷àº òàê³ ô³çè÷í³ âïðàâè, ÿê³ áóëè á ñïðÿ-
ìîâàí³ íà âäîñêîíàëåííÿ öèõ çä³áíîñòåé. Ïðîòå äëÿ ðîçðîá-
êè òàêî¿ ìåòîäèêè íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè ð³âåíü çàãàëüíîô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòîê, ùîá ïðàâèëüíî 
³ îáãðóíòîâàíî âèáðàòè çàñîáè ³ ìåòîäè ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ïå-
äàãîã³÷íî¿ ä³¿, ï³ä³áðàòè àäåêâàòíå äîçóâàííÿ ³ îá’ºì íàâàí-
òàæåííÿ. Äëÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â 
áóäü-ÿêèõ ñïåö³àëüíîñòåé îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ ìàº áóòè íà-
ÿâí³ñòü øèðîêîãî àðñåíàëó ô³çè÷íèõ âïðàâ [40; 64; 147; 148; 
228; 233 òà ³í.]. Íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè îá’ºì òà ³íòåíñèâí³ñòü 
çàíÿòü, à òàêîæ îá’ºì ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ äëÿ ñòóäåíòîê 
â³äïîâ³äíî äî ¿õ çàãàëüíîô³çè÷íîãî ñòàíó ³ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ. 
×èì á³ëüøå ó ëþäèíè ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ íàâè÷îê ³ óì³íü, 
òèì áàãàòøå ¿¿ ðóõîâèé äîñâ³ä, òèì øèðøå îñíîâà äëÿ ïðè-
äáàííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ íîâèõ ä³é. À öå — íåîáõ³äíà óìîâà 
óñï³øíîãî îâîëîä³ííÿ îáðàíîþ ïðîôåñ³ºþ.

Ì³æ òèì, ñó÷àñíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ ìîëîä³ ³ ñòóäåíò³â â 
Óêðà¿í³ âèêëèêàº ñåðéîçí³ ïîáîþâàííÿ ó ôàõ³âö³â [9; 51; 52; 
84; 86; 105; 133; 174; 265 òà ³í.]. Çíèæåííÿ ð³âíÿ çàãàëüíîô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ñêîðî÷åííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ³ ÿê 
íàñë³äîê — ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ìîëîäîãî ïîêîë³ííÿ º 
ñüîãîäí³ íàéá³ëüø õàðàêòåðíèìè îçíàêàìè òîãî, ùî çäîðîâ’ÿ 
ìàéáóòíüîãî íàö³¿ — ï³ä çàãðîçîþ.

Ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ ëèøå äîäàº ñòóäåíòàì ïðîáëåì 
³ç çäîðîâ’ÿì. Ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî äåô³öèò 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìîëîäîãî îðãàí³çìó (17—25 ðîê³â) ñüîãîä-
í³ â Óêðà¿í³ ñêëàäàº â³ä 60 äî 75% ð³âíÿ, íåîáõ³äíîãî äëÿ ï³ä-
òðèìêè íîðìàëüíîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íî¿ êîíäèö³¿. Öå, 
ó ñâîþ ÷åðãó, ïðèçâîäèòü äî ïîì³òíîãî çíèæåííÿ ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ìîëîäèõ ëþäåé, ó òîìó ÷èñë³ ³ ó ï³ñëÿâóç³â-
ñüêîìó æèòò³, ó ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ [45; 48; 51; 100; 264].

Íà ïîäîëàííÿ ïîðîãîâèõ çíà÷åíü êðèçèñíîñò³ çà öèìè 
ïîêàçíèêàìè çäîðîâ’ÿ óêðà¿íñüêî¿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ âêà-
çóº çðîñòàííÿ ïàòîëîã³¿ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó ñòóäåíò³â íà 20 %, 
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îðãàí³â çîðó — íà 2 %, åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè — íà 30 %, ïñè-
õ³÷íèõ ðîçëàä³â — ó 1,5 ðàçè [240; 264]. Íåäèâíî òîìó, ùî ÷èñ-
ëî ñòóäåíò³â, â³äíåñåíèõ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ äî ñïåö³àëüíî¿ 
ìåäè÷íî¿ ãðóïè, çðîñëî äî òåïåð³øíüîãî ÷àñó ïðèáëèçíî 830 
òèñÿ÷ îñ³á [87; 264].

Çíà÷íà ÷àñòèíà õëîïö³â ³ ä³â÷àò ùå ç øê³ëüíî¿ ëàâè âòðà-
÷àþòü ³íòåðåñ äî çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì, à ó ÂÍÇ íàâ³òü 
ò³ íàâè÷êè ô³çè÷íî¿ ³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿê³ áóëè ïðèäáàí³ 
íèìè ðàí³øå, â øêîë³, ïîì³òíî âòðà÷àþòüñÿ. Îäí³ºþ ç ïðè-
÷èí öüîãî º çì³ñò ïðîãðàìè äèñöèïë³íè «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ» 
â ñèñòåì³ âèùî¿ ïðîôåñ³éíî¿ îñâ³òè, ê³ëüê³ñòü ³ ÿê³ñíèé ð³âåíü 
çàíÿòü ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâêîþ. Á³ëüøå òîãî, ó ä³â÷àò-ñòóäåí-
òîê íåð³äêî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ð³çêî íåãàòèâíå â³äíîøåííÿ äî 
çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ [52; 85; 86; 171; 264 òà ³í.].

Ïî÷àòêîâèé ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó ïåäàãîã³÷íîìó ÂÍÇ (1-é ³ 
2-é êóðñè) º äóæå â³äïîâ³äàëüíèì ÿê â ñîö³àëüíîìó, òàê ³ ó ô³-
ç³îëîã³÷íîìó â³äíîøåíí³ ìîìåíòîì â æèòò³ êîæíîãî ñòóäåí-
òà. Íîâ³ óìîâè íàâ÷àííÿ, âèñîêå ñóìàðíå íàâ÷àëüíå íàâàíòà-
æåííÿ, âåëèêèé îá’ºì, íîâèçíà ³ ñêëàäí³ñòü ìàòåð³àëó, ÿêèì 
ïîâèíåí îâîëîä³òè ñòóäåíò, ïðåä’ÿâëÿþòü äî éîãî îðãàí³çìó 
ï³äâèùåí³ âèìîãè. Òîìó â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ó ÂÍÇ 
ó ñòóäåíò³â ñòâîðþþòüñÿ äîñòàòí³ ïåðåäóìîâè äëÿ ðîçâèòêó 
ñòîìëåííÿ ³ âíàñë³äîê öüîãî — âêëþ÷åííÿ çàõèñíî-ïðèñòî-
ñîâíèõ ðåàêö³é. Â öèõ óìîâàõ ïîâíîö³íí³ ³ çì³ñòîâí³ çàíÿòòÿ 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà óñóíåííÿ íàÿâíîãî 
äåô³öèòó ô³çè÷íî¿ ³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, à òàêîæ íà ðîçâèòîê 
ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ñòóäåíò³â â³äïî-
â³äíî äî ¿õ ñïåö³àë³çàö³¿, ç óðàõóâàííÿì ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ³ çäîðîâ’ÿ çäàòí³ ñóòòºâî çì³íèòè ïîëîæåííÿ, ÿêå 
ñêëàëîñÿ.

Ïîêè æ ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ Óêðà¿íè äàëå-
êî â³ä áàæàíîãî. Çà äàíèìè ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü, ó âèùèõ 
íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ ì. Êèºâà íàâ÷àºòüñÿ á³ëüøå 500 òèñ. ñòó-
äåíò³â, ç ÿêèõ 27,7 % â³äâ³äóþòü àêàäåì³÷í³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, 22,3 % ñòóäåíò³â çàéìàþòüñÿ ó ñïîðòèâíèõ 
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ñåêö³ÿõ ³ îçäîðîâ÷èõ ãðóïàõ. Ó ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ â³ää³-
ëåííÿõ çàéìàºòüñÿ ïîíàä 7,8 % ñòóäåíò³â, à 3,9 % ñòóäåíòè 
çâ³ëüíåíî â³ä çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ 
[99; 241; 245].

ßêùî ïîãëÿíóòè íà öþ ñòàòèñòèêó â ðåòðîñïåêòèâ³, òî ó 
1970-³ ðîêè ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ÂÍÇ íàë³-
÷óâàëîñÿ ìàêñèìóì 8—10 %, ÷åðåç äåñÿòèë³òòÿ ¿õ áóëî âæå 20 
%, à äî 1990-õ ðîê³â — 30 %. Ñüîãîäí³øí³ ïîêàçíèêè ùå á³ëüø 
íåâò³øí³: äîëÿ òàêèõ ñòóäåíò³â çðîñëà äî 35—40 %, à ðàçîì ç 
ï³äãîòîâ÷îþ ìåäè÷íîþ ãðóïîþ ¿õ ÷èñëî ñêëàäàº á³ëüøå 40—
50 % â³ä çàãàëüíîãî ÷èñëà ñòóäåíò³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ â óêðà¿í-
ñüêèõ ÂÍÇ. Äî öüîãî ñë³ä äîäàòè ð³çêå ñêîðî÷åííÿ â îñòàííº 
äåñÿòèë³òòÿ ê³ëüêîñò³ ñòóäåíò³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ó ñïîðòèâíèõ 
ñåêö³ÿõ ÂÍÇ, à òàêîæ çðîñòàííÿ ÷èñåëüíîñò³ ñòóäåíò³â, ÿêèì 
íàäàºòüñÿ àêàäåì³÷íà â³äïóñòêà çà õâîðîáîþ. Óïåðøå çà áàãà-
òî ðîê³â â óêðà¿íñüêèõ ÂÍÇ ç’ÿâèëèñÿ õâîð³ ñòóäåíòè ç ä³àãíî-
çîì òóáåðêóëüîç, âåíåðè÷í³ çàõâîðþâàííÿ [99; 264].

Öÿ ñèòóàö³ÿ, ïîçà ñóìí³âîì, âèìàãàº ãëèáîêîãî àíàë³çó ³ 
íà éîãî îñíîâ³ — ïîçèòèâíèõ çì³í â ñòàí³ ô³çè÷íî¿ ³ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ñòóäåíòñòâà, ó òîìó ÷èñë³ — â ÷àñòèí³ ðîçâèòêó 
ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñòóäåíò³â 
êîíêðåòíèõ ñïåö³àëüíîñòåé.

Öå, ó ñâîþ ÷åðãó, ïîâèííî çíàéòè â³ääçåðêàëåííÿ â êîîð-
äèíàö³¿ íàâ÷àëüíèõ ïðîãðàì äèñöèïë³íè «Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ» â ñèñòåì³ âèùî¿ ïðîôåñ³éíî¿ îñâ³òè. Ïðîòå ïðè çä³éñíåíí³ 
òàêî¿ êîîðäèíàö³¿ ³ ðîçðîáö³ ïðîãðàì íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ç òèì, ùîá àäåêâàòíî ïëàíóâàòè íà-
âàíòàæåííÿ, âèáèðàòè âèäè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òîùî.

Çàãàëüí³ òåíäåíö³¿ çì³íè ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìî-
ëîä³, ÿê³ ðîçâèâàþòüñÿ â îñòàííº äåñÿòèë³òòÿ â Óêðà¿í³ â ö³ëî-
ìó, º âèäèìèìè ñåðåä ñòóäåíò³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ çà ð³çíèìè 
ïåäàãîã³÷íèìè ñïåö³àëüíîñòÿìè. 

ÂÍÇ ãîòóþòü ôàõ³âö³â äëÿ ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ äëÿ 
çàãàëüíîîñâ³òí³õ øêîë, ³íñòèòóò³â òà óí³âåðñèòåò³â. Ïîñò³éíå 
ñï³ëêóâàííÿ ç ð³çíèìè ä³òüìè ³ ñòóäåíòàìè âèìàãàº â³ä ìî-
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ëîäèõ ôàõ³âö³â-ïåäàãîã³â âèñîêî¿ òðóäîâî¿ àêòèâíîñò³, îäí³ºþ 
ç³ çíà÷óùèõ ñêëàäîâèõ ÿêî¿ º àêòèâí³ñòü ô³çè÷íà. Âîíà ïðè-
ïóñêàº êîìïëåêñ âçàºìîçâ’ÿçàíèõ êîíäèö³éíèõ çä³áíîñòåé, 
ÿêèìè ïîâèíåí âîëîä³òè ñó÷àñíèé ôàõ³âåöü, à ñàìå: ñèëè, 
áèñòðîòè, ãíó÷êîñò³, âèòðèâàëîñò³. Äëÿ ìàéáóòíüî¿ òðóäîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ó÷èòåë³â òàêîæ ïîòð³áí³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, 
òîáòî çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ïîãîäæóâàòè âèêîíàííÿ ðóõ³â ó 
÷àñ³, ïðîñòîð³ òà çà çóñèëëÿìè, ùî º ðåçóëüòàòîì éîãî ïðèñòî-
ñóâàííÿ äî äîâê³ëëÿ.

Ïðè öüîìó î÷åâèäíîþ ïðåäñòàâëÿºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü äè-
ôåðåíö³àö³¿ ñïåö³àë³çîâàíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
ð³çíèõ ñïåö³àëüíîñòåé. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî ð³çí³ ïðîôåñ³¿, 
ïðèïóñêàþ÷è ñâîþ ñèñòåìíî-ôóíêö³îíàëüíó ñïåöèô³êó, â³ä-
ð³çíÿþòüñÿ, é ³íîä³ ³ñòîòíî, çà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèìè õàðàêòå-
ðèñòèêàìè ³ óìîâàìè ïðàö³, ïðåä’ÿâëÿþ÷è â³äïîâ³äí³ âèìîãè 
äî îðãàí³çìó òèõ, õòî ïðàöþº, ó òîìó ÷èñë³ äî ö³ëêîì ïåâíîãî 
ð³âíÿ ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Öå îçíà÷àº, ùî â³ä êîæíî-
ãî ôàõ³âöÿ ïîòð³áíî íå ëèøå õîðîøå çäîðîâ’ÿ ³ ð³çíîá³÷íèé 
ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, àëå ³ âîëîä³ííÿ çíàííÿìè, óì³ííÿìè ³ íà-
âè÷êàìè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü éîãî âèñîêèé ïðîôåñ³éíèé ð³âåíü, 
ïîòð³áí³ ïðîôåñ³ºþ ³ ñó÷àñíèì ðèíêîì ïðàö³, ïðàöåçäàòí³-
ñòþ ³ ïðîäóêòèâí³ñòþ ïðàö³.

Â óìîâàõ ÂÍÇ ïðîôåñ³éíà ï³äãîòîâêà ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â 
íåðîçðèâíî ïîâ’ÿçàíà ç ð³âíåì ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ðîç-
âèòêîì ïðîôåñ³éíî çíà÷óùèõ çä³áíîñòåé, íàéâàæëèâ³øèìè 
ç ÿêèõ, çîêðåìà, äëÿ ñòóäåíò³â-ïåäàãîã³â ÿâëÿþòüñÿ äð³áíà 
ìîòîðèêà ðóê ³ êîîðäèíàö³éíà âèòðèâàë³ñòü. Ïðîòå ðîçâèòîê 
öèõ çä³áíîñòåé, çàãàëüíîô³çè÷íî¿ ³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòó-
äåíò³â óñêëàäíåíî íåáëàãîïîëó÷íèì ñòàíîì ¿õ çäîðîâ’ÿ — ÿê 
òèõ ñòóäåíò³â, ÿê³ ò³ëüêè ïîñòóïèëè äî ÂÍÇ, òàê ³ òèõ, ÿê³ íà-
â÷àþòüñÿ ó íüîìó âïðîäîâæ 4 ðîê³â.

Äëÿ îö³íêè ñòàíó çäîðîâ’ÿ ³ ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó 
ñòóäåíòîê áóëè ïðîàíàë³çîâàí³ ðåçóëüòàòè ¿õ ìåäè÷íèõ îãëÿ-
ä³â, ³ ïðîâåäåíèé ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç îòðèìàíèõ ïîêàçíèê³â 
ïî êóðñàõ. Äëÿ öüîãî áóëè âèâ÷åí³ ìåäè÷í³ êàðòè, ïðîâåäåí³ 
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àíòðîïîìåòðè÷í³ âèì³ðè, çä³éñíåíà îö³íêà ð³âíÿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó ñòóäåíòîê. Â õîä³ äîñë³äæåííÿ áóëè çàñòîñî-
âàí³ ìåòîäè îö³íêè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñòóäåíòîê-ïåäà-
ãîã³â, ìåòîäè ³íäåêñ³â, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ïðè äîñë³äæåíí³ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ñòàíó çäî-
ðîâ’ÿ ñòóäåíòîê-ïåäàãîã³â, íàìè áóâ ïðîâåäåíèé àíàë³ç 2300 
ìåäè÷íèõ êàðò (÷è º â³äõèëåííÿ â çäîðîâ’¿, íàÿâí³ñòü õðîí³÷-
íèõ çàõâîðþâàíü, ÿêà ìåäè÷íà ãðóïà, ÷è â³äâ³äóâàëèñÿ çàíÿò-
òÿ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ðàí³øå) ³ ïîð³âíÿííÿ ¿õ ïî êóðñàõ. 
Òàêîæ íàìè áóëè ïðîâåäåí³ àíòðîïîìåòðè÷í³ âèì³ðè çà çà-
ãàëüíî ïðèéíÿòèìè ìåòîäèêàìè [16; 202; 205].

ßê ïîêàçàëà îö³íêà ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòîê 1—4 êóðñ³â 
çà ¿õ ìåäè÷íèìè êàðòàìè, áëèçüêî 40 % ìàþòü ð³çí³ õðîí³÷í³ 
çàõâîðþâàííÿ ³ â³äíîñÿòüñÿ äî ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ ãðóï. Ç 
2300 ñòóäåíòîê óñ³õ ñïåö³àëüíîñòåé, ÷è¿ ìåäè÷í³ êàðòè áóëè 
âèâ÷åí³, 784 îñîáè çàéìàþòüñÿ ó ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ ãðó-
ïàõ. Ç ÷èñëà îáñòåæåíèõ 12 % ñêëàäàþòü ñòóäåíòêè, çâ³ëüíåí³ 
â³ä ïðàêòè÷íèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çà ñòàíîì çäî-
ðîâ’ÿ. Â ö³ëîìó ðåçóëüòàòè àíàë³çó ìåäè÷íèõ êàðò ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòîê 1—2 êóðñ³â íå äîçâîëÿº 
ââàæàòè ¿õ ïðàêòè÷íî çäîðîâèìè, îñê³ëüêè ëèøå 14 % ä³â÷àò 
íå ìàþòü â³äõèëåíü â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ â ìåæàõ â³êîâèõ íîðì.

Àíòðîïîìåòðè÷í³ âèì³ðè òà äîñë³äæåííÿ ð³âíÿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó áóëè ïðîâåäåí³ â ãðóï³ ñòóäåíòîê 1—4 êóðñ³â. 
Çà äîñë³äæåíèìè ïîêàçíèêàìè áóëè îòðèìàí³ íåîäíîçíà÷í³ 
ðåçóëüòàòè.

Òàê, àíàë³ç çì³í âàãîðîñòîâîãî ³íäåêñó, ÿêèé õàðàêòåðèçóº 
àäåêâàòíå ñï³ââ³äíîøåííÿ âàãè òà çð³ñòó ëþäèíè (ðèñ. 120), 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî á³ëüø³ñòü ñòóäåíòîê íà 1 êóðñ³ ìàþòü ñå-
ðåäí³ çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàçíèêà, òîáòî â ìåæàõ íîðìè. Ïðè 
ïðîâåäåíí³ îö³íêè ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñòóäåíòîê 
ðåçóëüòàòè ïîð³âíþâàëèñÿ ³ç ñðåäíüîâ³êîâèìè íîðìàìè [194]. 
Ïðîòå, äî 4 êóðñó çðîñòàº ÷èñëî ñòóäåíòîê, ÷èé âàãîðîñòîâèé 
³íäåêñ çá³ëüøóºòüñÿ, ³, ïîð³âíÿíî ç 1 êóðñîì, ñåðåäí³é ïîêàç-
íèê ³íäåêñó ó ä³â÷àò ñòàº á³ëüøå íà 9,9 %. Ñåðåäíº çíà÷åííÿ 
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ìàñè ò³ëà ó ñòóäåíòîê 1 êóðñó ñêëàäàº 59,3 êã, 2 êóðñó — 59,1 
êã, 3 êóðñó — 60,8 êã, íà 4 êóðñ³ — 62,0 êã.
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Ðèñ. 120. Äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèêà âàãîðîñòîâîãî ³íäåêñó (ÂÐ²)

Ïðèïóñêàºòüñÿ, ùî ö³ íåãàòèâí³ çì³íè ì³æ ñï³ââ³äíîøåí-
íÿì ìàñè ò³ëà ³ çð³ñòó íà 3 êóðñ³ â³äáóâàþòüñÿ âíàñë³äîê íåäî-
ñòàòí³õ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, äåô³öèòó ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ñòóäåíòîê, íåðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, ³ öå, ÿê âêàçàíî 
âèùå, — çàãàëüíîóêðà¿íñüêà òåíäåíö³ÿ. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ 
ñòàòèñòè÷íî íåäîñòîâ³ðí³.
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Ðèñ. 121. Äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèêà æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåí³â (ÆªË)

Àíàë³ç çì³í æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåí³â (ÆªË), ÿêèé õàðàê-
òåðèçóº äèõàëüíèé îá’ºì ³ ôóíêö³îíàëüíó ì³ñòê³ñòü ëåãåí³â, 
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¿õ ìîæëèâ³ñòü ñïîæèâàòè êèñåíü, ó ñòóäåíòîê 1—4 êóðñ³â 
ïðåäñòàâëåíèé íà ðèñ. 121. 

Â ñåðåäíüîìó ïîêàçíèê ÆªË äëÿ æ³íîê ââàæàºòüñÿ íîð-
ìîþ â ìåæàõ 2,5—4,0 ë [255], ³ â öüîìó â³äíîøåíí³ öåé ïîêàç-
íèê ó ñòóäåíòîê 1—4 êóðñ³â çíàõîäèòüñÿ ó ìåæàõ íîðìàòèâ-
íèõ çíà÷åíü. Ïðîòå ñë³ä çàçíà÷èòè òåíäåíö³þ éîãî çíèæåííÿ 
â³ä 1 äî 4 êóðñó (íà 12,5 %), ùî òàêîæ º íàñë³äêîì çíèæåííÿ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíòîê, ñëàáêèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü, åêîëîã³÷íèõ ïðîáëåì, àêòóàëüíèõ äëÿ ì. Êèºâà ³ îáëàñ-
ò³ òà ³í. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 4 
êóðñàìè ïðè ð<0,1.

Íåãàòèâí³ òåíäåíö³¿ çá³ëüøåííÿ ìàñè ò³ëà, çíèæåííÿ 
æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåí³â âíàñë³äîê ñëàáêèõ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü ³ íåäîñòàòíüî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíòîê â ïðîöåñ³ 
íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ âïëèâàþòü ³ íà çì³íè ïîêàçíèêà æèòòºâîãî 
³íäåêñó (ðèñ. 122).
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Ðèñ. 122. Äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèêà æèòòºâîãî ³íäåêñó (Æ²)

Ïðè ïðîâåäåíí³ îö³íêè ïîêàçíèêà æèòòºâîãî ³íäåêñó ðå-
çóëüòàòè ñòóäåíòîê ïîð³âíþâàëèñÿ ³ç ñðåäíüîâ³êîâèìè íîð-
ìàìè [241; 276; 280; 284]. Àíàë³ç îòðèìàíèõ äàíèõ ïîêàçóº, ùî 
íà 1 êóðñ³ ñòóäåíòêè ìàþòü ïîêàçíèê Æ² ó ìåæàõ ñåðåäí³õ 
çíà÷åíü. Íà íàñòóïíèõ êóðñàõ â³äáóâàºòüñÿ éîãî íåóõèëüíå 
çíèæåííÿ, ùî ñòàíîâèòü äî 4 êóðñó 20,4 % äî ð³âíÿ 1 êóðñó. 
Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 4 êóðñà-
ìè ïðè ð<0,1.
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Âêàçàíà òåíäåíö³ÿ õàðàêòåðíà ³ äëÿ äèíàì³êè çì³í ð³âíÿ 
ñòàíîâî¿ ñèëè ñòóäåíòîê (ðèñ. 123).
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Ðèñ. 123. Äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèêà ñòàíîâî¿ äèíàìîìåòð³¿

Çíèæåííÿ çíà÷åííÿ ñòàíîâî¿ äèíàìîìåòð³¿ äî 4 êóðñó ïî-
ð³âíÿíî ç 1 êóðñîì ñêëàëî 11,3 %. Âèÿâëåíèõ â³äì³ííîñòåé 
ì³æ 1 ³ 4 êóðñàìè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð<0,1. Öå íåãà-
òèâíèé ÷èííèê, ÿêèé ñâ³ä÷èòü ïðî çì³íè çàãàëüíîãî ôóíêö³-
îíàëüíîãî ñòàíó ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ñòóäåíòîê. Öå ìîãëî ñòàòè 
íàñë³äêîì íåäîñòàòí³õ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íà çàíÿòòÿõ ç 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ âèìóøåíî¿ ñòàòè÷íî¿ ïîçè ñòóäåíòîê, 
â ÿê³é âîíè äîâãî çíàõîäÿòüñÿ, âèêîíóþ÷è íàâ÷àëüí³ òà ïðî-
ôåñ³éí³ çàâäàííÿ.

Íåãàòèâíà äèíàì³êà çì³í ïîêàçíèêà êèñòüîâî¿ äèíàìîìå-
òð³¿ ó ñòóäåíòîê (ðèñ. 124) çíàõîäèòüñÿ â ðóñë³ ö³º¿ æ òåíäåí-
ö³¿ ³ ìàº ó ñâî¿é îñíîâ³ ò³ æ ïðè÷èíè.

Çíèæåííÿ çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàçíèêà äî 4 êóðñó ïîð³âíÿ-
íî ç 1 êóðñîì ñêëàëî 32 %. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî 
äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 4 êóðñàìè ïðè ð<0,05. Äîñë³äæåííÿ ïî-
êàçíèê³â êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíîãî ðåçåðâó (çà Ñêèáèíñüêîþ) [194] 
îðãàí³çìó, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü çäàòí³ñòü àäàïòóâàòèñÿ äî ô³-
çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, ïîêàçàëî, ùî ñåðåä ñòóäåíòîê íåìàº 
ä³â÷àò ç âèñîêèì ð³âíåì öüîãî ïîêàçíèêà (ðèñ. 125), îñê³ëüêè 
âèñîêèì ââàæàºòüñÿ ³íäåêñ ð³âíèé 40 áàëàì ³ âèùå. Âèÿâëå-
í³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³ ì³æ 1 ³ 4 êóðñàìè ïðè 
ð<0,05.
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Ðèñ. 124. Äèíàì³êà çì³í êèñòüîâî¿ äèíàìîìåòð³¿
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Ðèñ. 125. Äèíàì³êà çì³í ³íäåêñó
êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíîãî ðåçåðâó 

Â ö³ëîìó, çíà÷åííÿ ³íäåêñó Ñêèáèíñüêî¿ ó ñòóäåíòîê ç 
1 ïî 4 êóðñ çíàõîäèòüñÿ ó ìåæàõ çàäîâ³ëüíîãî ð³âíÿ. Àëå 
ñïîñòåðåæóâàí³ çì³íè ïîêàçíèêà äî 4 êóðñó äàþòü íåãà-
òèâíó äèíàì³êó: çíèæåííÿ ïîêàçíèêà ïîð³âíÿíî ç 1 êóð-
ñîì ñêëàëî 22,1 %. Öÿ äèíàì³êà ñâ³ä÷àòü ïðî çíèæåííÿ 
êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíîãî ðåçåðâó ñòóäåíòîê â³ä 1 äî 4 êóðñó ³ 
ïîâ’ÿçàíà ç íåãàòèâíîþ äèíàì³êîþ ðîçâèòêó æèòòºâî¿ ºì-
íîñò³ ëåãåí³â (ÆªË) ³ ïîã³ðøåííÿì ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè.

Ïðîöåíòíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ê³ëüêîñò³ ñòóäåíòîê ç ð³çíèì 
ð³âíåì êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíîãî ðåçåðâó ç 1 ïî 4 êóðñ ïðåäñòàâ-
ëåíî ó òàáëèö³ 1.
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Òàáëèöÿ 1
Ïðîöåíòíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ê³ëüêîñò³ ñòóäåíòîê 

ç 1 ïî 4 êóðñ, ÿê³ ìàþòü ð³çíèé ð³âåíü 
êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíîãî ðåçåðâó

Çíà÷åííÿ ³íäåêñó Ñêèáèíñüêî¿

Êóðñ Ïîãàíèé 
(<5), %

Íåçàäîâ³ëüíèé 
(6—10),%

Çàäîâ³ëüíèé 
(11—20),%

Õîðîøèé 
(21—40)

Âèñîêèé 
(>40)

1 êóðñ
2 êóðñ
3 êóðñ
4 êóðñ

—

33,3
33,0
38,0
60,0

46,6
55,0
50,0
40,0

20,0
11,0
12,0 —

Ç òàáëèö³ 1 âèò³êàº, ùî êðàéí³ çíà÷åííÿ ³íäåêñó Ñêè-
áèíñüêî¿ ó ñòóäåíòîê â³äñóòí³. Óñüîãî ëèøå 20% ñòóäåíòîê 1 
êóðñó ìàþòü õîðîøèé ð³âåíü öüîãî ïîêàçíèêà, àëå ¿õ ÷èñëî 
çíèæóºòüñÿ äî 4 êóðñó. Â ðåçóëüòàò³ äî 4 êóðñó íåìàº ñòóäåí-
òîê ç äîáðèì êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíèì ðåçåðâîì. Á³ëüøå òîãî, 
äî 4 êóðñó çðîñòàº ÷èñëî ñòóäåíòîê, ÿê³ ìàþòü íåçàäîâ³ëüíèé 
ð³âåíü êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíîãî ðåçåðâó, òîä³ ÿê ê³ëüê³ñòü ñòó-
äåíòîê ³ç çàäîâ³ëüíèì ð³âíåì öüîãî ïîêàçíèêà ç 1 ïî 4 êóðñ 
ïðàêòè÷íî íå ì³íÿºòüñÿ.

Çàãàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó ñòóäåíòîê 1—4 êóðñ³â 
âèçíà÷àâñÿ çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåííÿ ³íäåêñó ð³âíÿ ô³çè÷-
íîãî ñòàíó (ÐÔÑ) çà ª. Î. Ïèðîãîâîþ. Ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó 
âèçíà÷àâñÿ çà ïîêàçíèêàìè àðòåð³àëüíîãî òèñêó ³ ÷àñòîòè ñåð-
äå÷íèõ ñêîðî÷åíü, ç óðàõóâàííÿì âàãè ³ â³êó îáñòåæóâàíèõ. 
Àíàë³ç äàíèõ ÐÔÑ ïðåäñòàâëåíèé ó òàáëèö³ 2. Äîñë³äæåííÿ 
ïîêàçàëî, ùî íèçüêèé ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó íà 1 êóðñ³ ìà-
þòü 23 % ñòóäåíòîê, ³ ¿õ ÷èñëî çðîñòàº äî 4 êóðñó (34 %). Ê³ëü-
ê³ñòü ñòóäåíòîê ç âèñîêèì ð³âíåì öüîãî ïîêàçíèêà íà 1 êóðñ³ 
ñêëàäàº 33 %, àëå äî 4 êóðñó öå ÷èñëî çíèæóºòüñÿ äî 25 %. 

Ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà òå, ùî ê³ëüê³ñòü ñòóäåíòîê ç ñå-
ðåäí³ì ð³âíåì ÐÔÑ äóæå ìàëà (íà 1 êóðñ³ — 11 %, íà 4 êóð-
ñ³ — 15 %). Öå îçíà÷àº, ùî ñòóäåíòñüêèé êîíòèíãåíò çà ð³âíåì 
ô³çè÷íîãî ñòàíó º âêðàé íåîäíîð³äíèì. Öå îáóìîâëþº íåîá-
õ³äí³ñòü ïðè ðîçðîáö³ ïðîãðàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòó-
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äåíòîê âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ ìîæëèâîñò³ ñòóäåíòîê óñ³õ 
ãðóï ³ âèáèðàòè àäåêâàòí³ ðåæèìè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Òàáëèöÿ 2
Ïðîöåíòíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ê³ëüêîñò³ ñòóäåíòîê, ùî ìàþòü ð³ç-

íèé ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó (ÐÔÑ)

Ð³âåíü ô³çè÷íîãî 
ñòàíó 1—2 êóðñ 3—4 êóðñ

Íèçüêèé 23% 34%

Íèæ÷å çà ñåðåäí³é 25% 16%

Ñåðåäí³é 11% 15%

Âèùå çà ñåðåäí³é 8% 12%

Âèñîêèé 33% 25%

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ³ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó ñòóäåíòîê äîçâîëÿþòü ïðîâåñòè ïîð³âíÿííÿ äèíà-
ì³êè çì³íè øâèäê³ñíèõ, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ³ ô³-
çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ âèïðîáîâóâàíèõ ç 1 ïî 4 êóðñ ó ñï³ââ³ä-
íîøåíí³ ³ç íîðìàòèâíèìè ïîêàçíèêàìè (ïðîãðàìà íàâ÷àëü-
íî¿ äèñöèïë³íè «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ» äëÿ ÂÍÇ (òàáëèöÿ 3). 

Ç äàíèõ, ïðåäñòàâëåíèõ ó òàáëèö³, âèäíî, ùî çà óñ³ìà 
äîñë³äæåíèìè ïîêàçíèêàìè øâèäê³ñíèõ, øâèäê³ñíî-ñèëî-
âèõ çä³áíîñòåé ³ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ñòóäåíòîê â ïðîöå-
ñ³ ¿õ íàâ÷àííÿ ç 1 ïî 4 êóðñ ìàº ì³ñöå íåãàòèâíà äèíàì³êà. 
Ïðè öüîìó âæå íà 1 êóðñ³ í³ çà îäíèì ç äîñë³äæåíèõ â õîä³ 
òåñòóâàííÿ ïîêàçíèê³â ñòóäåíòêè íå äîñÿãëè íîðìàòèâíî-
ãî ð³âíÿ.

Íàéá³ëüø äàëåê³ â³ä íîðìàòèâíèõ ïîêàçíèê³â ðåçóëüòà-
òè òåñòóâàííÿ ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ³ âèòðèâàëîñò³ ïåðøîêóð-
ñíèê³â (ï³äíÿòòÿ òóëóáà çà 30 ñ ³ ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ ëåæà÷è). 
Á³ëüøå òîãî, ïîêàçàí³ íèìè ðåçóëüòàòè çà îêðåìèìè òåñòàìè 
ã³ðø³ çà ðåçóëüòàòè, ïîêàçàí³ ñòóäåíòêàìè 1 êóðñ³â ³íøèõ ôà-
êóëüòåò³â òà ñïåö³àë³çàö³é (òàáëèöÿ 4).
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Òàáëèöÿ 3
Äèíàì³êà çì³íè øâèäê³ñíèõ, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé

³ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ñòóäåíòîê â ïåð³îä íàâ÷àííÿ ç 1 ïî 4 êóðñ

ßêîñò³ Ñåðåäí³ íîð-
ìè 1 êóðñ 2 êóðñ 3 êóðñ 4 êóðñ

Áèñòðîòà, ñ 15,8—16,2 17,0 17,8 18,6 20,1

Âèòðèâàë³ñòü, õâ. 10,5—11,5 11,6 11,1 11,5 12,4

Ñèëîâà 
âèòðèâàë³ñòü, ðàçè

25,0—29,0 22,8 22,0 21,0 20,0

Ñèëà ì’ÿç³â ðóê òà 
ïëå÷îâîãî ïîÿñó, 

ðàçè

15,0—20,0 12,0 10,0 8,0 10,0

Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
ÿêîñò³, ñì

180,0—190,0 185,0 177,0 171,5 165,0

Òàáëèöÿ 4
Ðåçóëüòàòè òåñòóâàííÿ ñòóäåíòîê 1 êóðñ³â ïî øâèäê³ñíèõ,
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòÿõ ³ ô³çè÷í³é âèòðèâàëîñò³

ßêîñò³ Ñåðåäí³ 
íîðìè

«Ïåäàãî-
ãè»

«Äèçàé-
íåðè»

«²íôîðìà-
òèêè»

«Òåõíî-
ëîãè»

Áèñòðîòà, ñ 15,8—
16,2

17,0 17,0 16,3 15,8

Âèòðèâàë³ñòü, 
õâ.

10,5—
11,5

11,6 11,3 11,0 11,2

Ñèëîâà 
âèòðèâàë³ñòü, 

ðàçè

25,0—
29,0

22,8 25,5 25,0 25,6

Ñèëà ì’ÿç³â 
ðóê òà 

ïëå÷îâîãî 
ïîÿñó, ðàçè

15,0—
20,0

12,0 15,0 13,9 15,2

Øâèäê³ñíî-
ñèëîâ³ ÿêîñò³, 

ñì

180,0—
190,0

185,0 190,8 180,0 176,9
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Ç òàáëèö³ 4 âèò³êàº, ùî ïðàêòè÷íî çà óñ³ìà ïðîâåäåíè-
ìè òåñòàìè ñòóäåíòêè ïîêàçàëè ðåçóëüòàòè, ã³ðø³ ïîð³âíÿíî 
³ç ïåðøîêóðñíèêàìè ³íøèõ íåïåäàãîã³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé, 
ïðè÷îìó íàéá³ëüø çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ âèÿâëåí³ çà ñèëîâèìè 
çä³áíîñòÿìè òà âèòðèâàë³ñòþ. Âèÿâëåí³ â³äì³ííîñò³ ñòàòèñ-
òè÷íî äîñòîâ³ðí³ ïðè ð < 0,05.

Ó ïðîöåíòíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ ê³ëüê³ñòü ñòóäåíòîê-ïåäà-
ãîã³â 1 êóðñó, ÿê³ çäàëè êîíòðîëüí³ íîðìàòèâè íà îö³íêó «2», 
òàêîæ ñâ³ä÷èòü ïðî ¿õ íåäîñòàòíþ ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü 
âæå ïðè âñòóï³ äî ÂÍÇ. Ç äàíèõ òàáëèö³ 5 âèäíî, ùî 47 % 
ñòóäåíòîê-ïåäàãîã³â 1 êóðñó ìàþòü çàäîâ³ëüí³ ³ íåçàäîâ³ëüí³ 
îö³íêè. Íåîáõ³äíî â³äì³òèòè íèçüêèé â³äñîòîê «â³äì³ííèõ» ³ 
«õîðîøèõ» îö³íîê, ùî º ñâ³ä÷åííÿì íèçüêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó 
¿õ øâèäê³ñíèõ, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ³ ô³çè÷íî¿ âè-
òðèâàëîñò³.

Á³ëüøå òîãî, â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ç 1 ïî 4 êóðñ ïðàêòè÷íî 
óñ³ âêàçàí³ ïîêàçíèêè ó ñòóäåíòîê çíèæóþòüñÿ äî ê³íöÿ íàâ-
÷àííÿ: ç á³ãó íà 100 ì — íà 18,2 %, ç á³ãó íà 2 êì — íà 7,3 %, 
ç ï³äíÿòòÿ òóëóáà çà 30 ñåê. — íà 12,3 %, ç ï³äòÿãóâàííÿ ó 
âèñ³ ëåæà÷è — íà 16,7 %, ³ç ñòðèáê³â ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ — íà 
10,8 %. 

Òàêèì ÷èíîì, âèÿâëåíèé íåáëàãîïîëó÷íèé ð³âåíü çäî-
ðîâ’ÿ ³ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñòóäåíòîê â ïðîöåñ³ ¿õ íàâ÷àí-
íÿ ó ÂÍÇ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ðîçðîáö³ ïðîãðàìè âäî-
ñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ ïîêàçíèê³â. 

Ñòóäåíòñüêèé ïåäàãîã³÷íèé êîíòèíãåíò, ÿêèé íàâ÷àºòüñÿ, 
äîñèòü ð³çíèé. Íåâèñîêà äîëÿ ñòóäåíòîê ç õîðîøèì ³ ñåðåäí³ì 
ð³âíåì ñòàíó çäîðîâ’ÿ. Ñàìå âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé ³ ãíó÷êîñò³ äîçâîëÿþòü âðàõîâóâàòè óñ³ ïå-
ðåðàõîâàí³ âèùå ÷èííèêè ïðè ïîáóäîâ³ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ, äîçâîëÿþòü áóäóâàòè ðîáîòó ³ç âèêîðèñòàííÿì 
³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äõîäó ó ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ ñòóäåíòîê, ó 
òîìó ÷èñë³ âèêîðèñòîâóâàòè ùàäíèé ðåæèì âïðàâ äëÿ îêðå-
ìèõ ãðóï ñòóäåíòîê.
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Òàáëèöÿ 5
Ñï³ââ³äíîøåííÿ îö³ííèõ áàë³â 

çà çäà÷ó êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â, %

Îö³íêà, áàëè «Ïåäàãîãè» «Äèçàéíåðè» «²íôîðìàòè-
êè» «Òåõíîëîãè»

Á³ã 100 ì
5 10,0 21,5 10,0 25,0
4 22,0 13,5 42,0 38,0
3 21,0 40,2 30,0 30,0
2 40,0 20,0 18,0 6,0
0 7,0 5,0 —

Á³ã 2 êì
5 — 2,0 7,0 5,0
4 10,0 32,0 48,0 43,0
3 55,0 50,0 33,0 42,0
2 23,0 16,0 12,0 10,0
0 12,0 — — —

Ï³äíÿòòÿ òóëóáà çà 30 ñ
5 — 13,0 12,0 16,0
4 12,0 42,0 38,0 40,0
3 33,3 38,0 40,0 40,0
2 31,7 7,0 10,0 6,0
0 23,0 — — —

Ï³äòÿãóâàííÿ ó âèñ³ ëåæà÷è
5 — 30,0 25,9 41,0
4 10,0 44,0 11,1 30,0
3 47,0 15,0 40,0 20,0
2 32,0 11,0 21,0 9,0
0 11,0 — 2,0 —

Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ
5 11,0 24,3 4,0 10,0
4 44,0 38,7 30,0 23,0
3 36,0 30,8 47,0 20,0
2 9,0 6,2 2,0 40,0
0 — — 17,0 7,0
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ВИСНОВКИ
Ôóíêö³îíóâàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó çíà÷-

íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ïðîÿâó ÿê³ñíèõ ñòîð³í ðóõî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³. Òîìó ïðè íèçüêîìó ð³âí³ ðîçâèòêó êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé í³ÿêèìè çàñîáàìè ìåäèöèíè íåìîæëèâî 
çàáåçïå÷èòè çàäîâ³ëüíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ.

Ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â áóäü-ÿêî-
ìó â³ö³ çàêîíîì³ðíî ïðèçâîäèòü äî ïîë³ïøåííÿ ïîêàçíèê³â 
çäîðîâ’ÿ [25; 28; 54; 55; 58; 135; 169; 170; 197; 209; 222; 236; 271]. 
Â ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ç ñòóäåíòàìè íåîá-
õ³äíî ñôîðìóâàòè ó íèõ ïåðåêîíàííÿ â òîìó, ùî â ïðîöåñ³ 
àêòèâíî¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìîæíà äîáèòèñÿ ô³çè÷íîãî âäî-
ñêîíàëåííÿ ³ ùî ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè º 
íàéâàæëèâ³øîþ óìîâîþ óïðàâë³ííÿ ñâî¿ì ô³çè÷íèì ñòàíîì.

Ð³âåíü ïðîÿâó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñâ³ä÷èòü ïðî 
ñòàí ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, â³äîáðàæàþ÷è ð³çíîþ 
ì³ðîþ õàðàêòåð ä³ÿëüíîñò³ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ ñèñòåìè òà ³í. Òîìó íå ìîæíà îá-
ìåæóâàòèñÿ ôîðìóâàííÿì äåÿêèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é, â 
çáèòîê ³íøèì. Ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî ÿê³ñí³ 
õàðàêòåðèñòèêè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âçàºìîîáóìîâëþþòü ³ äî-
ïîâíþþòü îäèí îäíîãî, âèä³ëåííÿ îêðåìèõ ðóõîâèõ êîîðäè-
íàö³é º óìîâíèì, ó äèäàêòè÷íèõ ö³ëÿõ. Ñòðóêòóðíèé çì³ñò 
ðóõîâî-êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïðåäñòàâëåíèé ïî ñóò³ 
îäíèìè ³ òèìè æ åëåìåíòàìè: êîìïîíåíòàìè, ð³çíîâèäàìè ³ 
ïðîÿâàìè; ÷èííèêàìè, ùî âïëèâàþòü íà ¿õ ðîçâèòîê, ³ êðèòå-
ð³ÿìè îö³íêè ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â êîæíî¿ ÿêîñò³.
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Âçàºìîçâ’ÿçîê êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïðîÿâëÿºòüñÿ 
â ¿õ âïëèâ³ îäèí íà îäíîãî ïðè îñâîºíí³ íîâèõ ðóõîâèõ ä³é.

Çäàòí³ñòü ç âåëèêîþ ì³ðîþ òî÷íîñò³ âèçíà÷èòè, ÿêó ê³ëü-
ê³ñòü ïåðåêèä³â ìîæíà âèêîíàòè íà â³äð³çêó ïåâíî¿ äîâæèíè, 
ÿê çì³íèòè òåìï ³ ðèòì îêðåìèõ ðóõ³â ³ ïðàêòè÷íå âèêîíàí-
íÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ â³äïîâ³äíî äî íàì³÷åíîãî ñâ³ä÷àòü ïðî 
ð³âåíü ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³. Â òîé æå ÷àñ åôåêòèâí³ñòü öèõ 
âïðàâ çàëåæèòü ³ â³ä ïðîÿâó òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³, ðèòì³÷íî-
ñò³ òà ³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é.

Ïåðåñóâàííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é êîëîä³ ð³çíèìè ñïîñîáàìè: 
õîäüáà íà ïàëüöÿõ, âèïàäàìè, ñòðèáêàìè òîùî — ïîâ’ÿçàíî ç 
ðîçâèòêîì ³ âäîñêîíàëåííÿì ð³âíîâàãè. Ñò³éê³ñòü ò³ëà äîñÿ-
ãàºòüñÿ ðàö³îíàëüíèì ïîëîæåííÿì ÇÖÒ; ðîçïîä³ëîì îêðåìèõ 
ëàíîê ò³ëà â³äíîñíî îïîðè; ñï³âì³ðí³ñòþ ð³çíèõ ôàç ðóõîâîãî 
àêòó; ñâîº÷àñí³ñòþ çì³íè òåìïó íàïðÿìó ³ ñïîñîáó âèêîíàí-
íÿ âïðàâ; ïðàâèëüíèì ðîçïîä³ëîì çóñèëü. Öå íåìîæëèâî áåç 
ïðîÿâó ñïðèòíîñò³, òî÷íîñò³, ðóõëèâîñò³, ðèòì³÷íîñò³, ïëàñ-
òè÷íîñò³.

Áåç óðàõóâàííÿ âçàºìîçàëåæíîñò³ ³ âçàºìîçâ’ÿçêó ðóõî-
âî-êîîðäèíàö³éíèõ ÿêîñòåé âàæêî çàñâîþâàòè äîñèòü ñêëàäí³ 
âïðàâè. Ï³äáèðàþ÷è ðóõîâ³ ä³¿ â³äïîâ³äíî äî ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, íåîáõ³äíî ÷³òêî ïðåäñòàâ-
ëÿòè êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ð³çíîâèäè ³ ð³âåíü ¿õ ïðîÿâó 
ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ.

Ñèñòåìà çàãàëüíî-ðîçâèâàþ÷èõ, ï³äãîòîâ÷èõ ³ ñïåö³àëü-
íèõ âïðàâ ìàº áóòè ñïðÿìîâàíà íà ï³äâèùåííÿ ïðîâ³äíèõ 
(äâîõ-òðüîõ) ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é ³ äåê³ëüêîõ ñóïóòí³õ. Íà-
ïðèêëàä, îñâîþþ÷è ïåðåêèä íà êîëîä³, íåîáõ³äíî éîãî ð³çí³ 
âàð³àíòè (ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ â ð³çí³ ê³íöåâ³ ïîëîæåííÿ; äîâ-
ãèé, ³ç çàêðèòèìè î÷èìà òà ³í.) âèêîíóâàòè íå ïðîñòî íà ï³ä-
ëîç³, à ïî îäí³é ë³í³¿, ùî íàáëèæàº ïàðàìåòðè ðóõó äî ñêëàä-
í³øèõ óìîâ ³ îäíî÷àñíî ñïðèÿº ðîçâèòêó ð³âíîâàãè. Áåçïåêà 
âèêîíàííÿ çàâäàíü ôîðìóº ðîçêóò³ñòü, ñâîáîäó ðóõ³â, ñïðèÿº 
âñòàíîâëåííþ ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó ä³ÿëüíîñò³ ñåíñîðíèõ 
ñèñòåì, ïðîÿâó ðèòì³÷íîñò³.
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Âçàºìîçâ’ÿçîê ³ âçàºìîâïëèâ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é îá’ºê-
òèâíî îáóìîâëåí³ ô³ç³îëîã³÷íèì ìåõàí³çìîì. Ïðîâ³äí³ åëå-
ìåíòè ñòðóêòóðíîãî çì³ñòó áàãàòüîõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé, ¿õ îñíîâí³ êîìïîíåíòè âçàºìíî ïðîíèêàþòü, ñòâîðþþ÷è 
çàãàëüíó îñíîâó. Òàê, ïðîâ³äí³ êîìïîíåíòè ðóõëèâîñò³: ñòàí 
çáóäæåííÿ ³ ëàá³ëüíîñò³ ì’ÿç³â ï³ä âïëèâîì ³ìïóëüñàö³¿ ìîòî-
íåéðîí³â, ð³âåíü ïðîïð³îðåöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³ — ïðîÿâëÿ-
þòüñÿ â ñïðèòíîñò³, ñòðèáó÷îñò³, âëó÷íîñò³, ãíó÷êîñò³, ð³âíî-
âàç³, òî÷íîñò³ òà â ³íøèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³ÿõ.

Òàêèé êîìïîíåíò, ÿê øâèäê³ñòü ñïðèéíÿòòÿ ³ ïåðåðîáêè 
³íôîðìàö³¿, õàðàêòåðèçóº ïðîÿâ ðóõëèâîñò³, îäíî÷àñíî çíà÷-
íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ð³âåíü ðîçâèòêó äåÿêèõ ³íøèõ êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Òàê, ñâîº÷àñíà çì³íà íàïðÿìó, òåìïó ³ 
ðèòìó ðóõ³â ïðè ñèòóàö³¿ (ïðîÿâ ïî÷óòòÿ âòîìè, çì³íà ñèëè 
çóñòð³÷íîãî â³òðó, àòìîñôåðíîãî òèñêó òîùî), ùî çì³íèëàñÿ, 
ñâ³ä÷èòü ïðî ð³âåíü ïðîÿâó ñïðèòíîñò³, íåìîæëèâî áåç â³äïî-
â³äíî¿ øâèäêîñò³ ñïðèéíÿòòÿ ³ ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿. Ð³çêà 
çì³íà òåìïåðàòóðè âîäè, â³ä÷óòòÿ ñèëüíî¿ ï³äâîäíî¿ òå÷³¿ — 
ñèãíàë³çóþòü ïëàâöåâ³ ïðî íåîáõ³äí³ñòü íåãàéíî¿ êîðåêö³¿ ðó-
õ³â: ï³äâèùåíí³ ¿õ òî÷íîñò³, ïåðåðîçïîä³ë³ çóñèëü, çá³ëüøåíí³ 
øâèäêîñò³.

Àäåêâàòíå ñïðèéíÿòòÿ ³ ñâîº÷àñíà ïåðåðîáêà ³íôîðìà-
ö³¿, íàïðèêëàä, ïðî çì³íó êóòà íàõèëó äîð³æêè äëÿ ñòðèáê³â, 
çá³ëüøåíí³ àáî çìåíøåíí³ øâèäêîñò³ çóñòð³÷íîãî â³òðó, çà-
áåçïå÷óþòü øâèäêó êîðåêö³þ ðóõ³â, ì³íÿþ÷è ì³ðó ³ õàðàêòåð 
óçãîäæåíîñò³ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî ñâ³ä÷èòü 
ïðî ð³âåíü ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³. Îòðèìàííÿ ñèãíàë³â ç ðå-
öåïòîð³â ì’ÿç³â ïðî ïîã³ðøåííÿ âèäèìîñò³ ïðèìóøóº ñòð³ëü-
öÿ âèêîðèñòîâóâàòè äîäàòêîâ³ ïðèéîìè, ùî çàáåçïå÷óþòü 
òî÷í³ñòü óðàæåííÿ ö³ë³. Òîìó øâèäê³ñòü ñïðèéíÿòòÿ ³ ïåðå-
ðîáêè ³íôîðìàö³¿ âïëèâàº íà ïðîÿâ âëó÷íîñò³.

×èì ð³çíîìàí³òí³øå çàñîáè, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ ðîç-
âèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ ïðîâ³äíèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé, òèì á³ëüøå âèñîêîãî ð³âíÿ ¿õ ïðîÿâó ìîæíà äîñÿãòè. 
Ïðîòå çíà÷åííÿ ð³çíèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é äëÿ çàñâîºííÿ 
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êîíêðåòíî¿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè íåîäíàêîâî, ð³çíèì ìàº áóòè ³ ¿õ 
ñï³ââ³äíîøåííÿ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì âåëèêå çíà÷åííÿ íàáóâàº ìî-
äåëþâàííÿ ðóõîâèõ ä³é, âñòàíîâëåííÿ ¿õ ÷³òêîãî àëãîðèòìó.

Ïðè âñòàíîâëåíí³ ïðîâ³äíèõ ðóõîâèõ êîîðäèíàö³é äëÿ 
çàñâîºííÿ êîíêðåòíèõ ðóõ³â ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî íå óñ³ áà-
çîâ³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ â îäíàêîâ³é ì³ð³ ï³ääàþòüñÿ 
ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííþ. Òàê, ðóõëèâ³ñòü áàãàòî â ÷îìó 
âèçíà÷àºòüñÿ ãåíåòè÷íèìè ÷èííèêàìè. Îäèí ç ¿¿ îñíîâíèõ 
êîìïîíåíò³â — øâèäê³ñòü âêëþ÷åííÿ â ä³þ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñèñòåì — õàðàêòåðèçóº íàÿâí³ñòü âíóòð³øí³õ ðåçåðâ³â îðãà-
í³çìó. Ñòóäåíòè ç âèñîêèì ð³âíåì ðóõëèâîñò³ ëåãêî âèä³ëÿ-
þòüñÿ ñåðåä îäíîë³òê³â, ñåðåä íèõ òðåáà øóêàòè çäàòíèõ äëÿ 
ï³äãîòîâêè ðåçåðâó íàö³îíàëüíèõ çá³ðíèõ êîìàíä.

Çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ â ïðîöåñ³ ðåãóëÿðíèõ 
çàíÿòü ìîæíà çíà÷íî çìåíøèòè ëàòåíòíèé ïåð³îä ð³øåííÿ 
ñêëàäíèõ ðóõîâèõ çàâäàíü â óìîâàõ âèáîðó; çá³ëüøèòè øâèä-
ê³ñòü ìîòîðíîãî êîìïîíåíòà, çàáåçïå÷èòè âåëèêó ñèíõðî-
í³çàö³þ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî ïðèçâîäèòü äî 
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñïðèòíîñò³. Òîìó öÿ ÿê³ñòü á³ëüøîþ ì³ðîþ 
ï³ääàºòüñÿ ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííþ. 

Êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ïðîÿâëÿþòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ 
ô³çè÷íî¿ âïðàâè ³ â ò³é àáî ³íø³é ì³ð³ â³äîáðàæàþòü ¿¿ ïàðà-
ìåòðè. Òàê, ïðè ñòð³ëüá³ ç ëóêà ïðî ð³âåíü òî÷íîñò³ ìîæíà ñó-
äèòè çà â³äïîâ³äí³ñòþ ïðîñòîðîâèõ, ÷àñîâèõ ³ ñèëîâèõ õàðàê-
òåðèñòèê ðóõîâîãî àêòó; ïðî ïðîÿâ ð³âíîâàãè — çà äîö³ëüí³-
ñòþ ðîçïîä³ëó ëàíîê ò³ëà, ùî ñòâîðþº îïòèìàëüí³ óìîâè äëÿ 
ïðèö³ëþâàííÿ ³ ïóñêó ñòð³ëè; ïðî âëó÷í³ñòü — çà ì³ñöåì ïî-
ïàäàííÿ ñòð³ëè ³ óðàæåííÿ ö³ë³; ïðî ñïðèòí³ñòü — çà ñï³âì³ð-
í³ñòþ ðóõ³â îêðåìèõ åëåìåíò³â ðóõîâîãî àêòó; ïðî ïëàñòè÷-
í³ñòü — çà ïëàâí³ñòþ íàðîñòàííÿ çóñèëü, â³äñóòí³ñòþ ð³çêèõ, 
íåçãðàáíèõ ðóõ³â òîùî Â ñóêóïíîñò³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ 
õàðàêòåðèçóþòü ðóõîâó ä³þ â ö³ëîìó, â³äîáðàæàþ÷è îñîáëè-
âîñò³ ¿¿ ñòðóêòóðíîãî çì³ñòó. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî êîæíà 
êîîðäèíàö³éíà çä³áí³ñòü º â³äíîñíî ñàìîñò³éíîþ, ëèøå ÷àñò-
êîâî äîçâîëÿþ÷è îö³íèòè ÿê³ñí³ ïàðàìåòðè ô³çè÷íî¿ âïðàâè.
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Îòæå, âèð³øóþ÷è çàâäàííÿ ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó, 
âñåá³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, íåîáõ³äíî ðîçâèâàòè ³ óäîñêîíà-
ëþâàòè êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ â ñóêóïíîñò³, â³ääàþ÷è ïåðå-
âàãó ò³é àáî ³íø³é ÿêîñò³ çàëåæíî â³ä ì³ðè çàñâîºííÿ ðóõîâî¿ 
ä³¿, ùî âèâ÷àºòüñÿ, ³ åòàïó ï³äãîòîâêè. 

Òàêèì ÷èíîì, ô³çè÷íå âäîñêîíàëåííÿ — ïðîöåñ òðèâà-
ëèé, áåçïåðåðâíèé. Éîãî ñêëàäí³ñòü îáóìîâëåíî óìîâàìè 
ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó, ùî ïîñò³éíî ì³íÿþòüñÿ, âèáîðîì 
àäåêâàòíèõ ðóõ³â, á³ëüøîþ ì³ðîþ â³äïîâ³äíèõ ÿê³ñíèì ïåðå-
òâîðåííÿì ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì. Öÿ îáñòàâèíà ïðåä’ÿâëÿº 
âèñîê³ âèìîãè äî âñåá³÷íîãî äîñë³äæåííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, 
ïîøóêó øëÿõ³â åôåêòèâí³øî¿ ðåàë³çàö³¿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó 
ëþäèíè. Âðàõîâóâàòè íåîáõ³äí³ñòü ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííÿ 
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ñïèðàþ÷èñü íà ¿õ ºäí³ñòü ³ âçàº-
ìîîáóìîâëåí³ñòü, îñîáëèâî âàæëèâî äëÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü 
ç ìåòîþ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. 
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