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ВСТУП 

 

Актуальність. Виховання та тривала підготовка спортсменів 

найвищого класу є складним процесом, і його результат залежить від багатьох 

чинників. Один з цих чинників ‒ це виявлення обдарованих та талановитих 

дітей і досягнення найкращого результату якомога швидше. Все це пов’язано 

зі значним омолодженням у спорті і постійним підвищенням спортивних 

досягнень. Однак рання спеціалізація у спортивній діяльності, неправильний 

підбір методів та засобів для дітей не завжди призводять до позитивних 

результатів, і часто ведуть до погіршення їхнього здоров’я. Проблема 

поліпшення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я та підвищення фізичної 

підготовленості залишається актуальною і свідчить про швидке погіршення 

стану здоров’я підростаючого покоління. 

В останні роки вивчення фізичного стану дітей дошкільного та 

молодшого шкільного віку, які часто починають займатися спортом, набуло 

важливого теоретичного та практичного значення. Поряд із функціональним 

станом систем організму, фізичний розвиток є одним із головних показників 

фізичного стану, який включає комплекс антропометричних і 

соматоскопічних ознак. Організація управління фізичним розвитком дітей 

передбачає оцінку їхнього рівня фізичного розвитку і рухової підготовленості, 

а також вивчення зв’язку між антропометричними показниками, 

функціональним станом і рівнем розвитку основних рухових навичок 

[5;6;9;10]. 

Ранній початок систематичного тренування дітей, загальна 

комп’ютеризація і інтенсифікація навчально-пізнавальної діяльності дітей в 

умовах недостатньої рухової активності призводять до погіршення їхнього 

фізичного стану і розвитку [5;8]. 

Спортивна акробатика вимагає високого рівня розвитку основних 

фізичних якостей. Особливу вагу має спеціальна фізична підготовка, яка 

передбачає високу динамічну, статичну, вибухову силу та силову 
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витривалість. Від розвитку цих якостей значною мірою залежать успіхи в 

оволодінні складною спортивною технікою. Тому спеціальна фізична 

підготовка та постійне покращення функціонального стану рухового апарату 

акробатів є однією з провідних складових навчально-тренувального процесу. 

Проте для досягнення успіхів у цьому напрямку важливо не 

обмежуватися просто встановленням кількості часу, відведеного на спеціальні 

вправи, які розвивають фізичні якості. Перш за все, необхідно раціонально 

використовувати цей час і належним чином організовувати тренування. Це 

можливо лише в тому випадку, якщо відомий рівень спеціальної фізичної 

підготовленості акробатів і зміни, що відбуваються під впливом тренування. 

Маючи ці дані, можна належним чином налаштовувати навантаження, 

вибираючи відповідну спеціальну вправу для кожного випадку і 

зосереджуючись на слабких моментах. Іншими словами, це дозволяє вчасно 

коригувати тренувальний процес і, отже, підвищувати його ефективність, що 

сприяє прискоренню росту спортивних та технічних результатів [2]. 

У сучасних умовах неможливо досягти високих спортивно-технічних 

результатів на змаганнях без виконання складних елементів з’єднань у 

комбінаціях. Ці вправи потребують від акробатів високого рівня спеціальної 

фізичної підготовленості. Спортивна акробатика сприяє гармонійному 

фізичному розвитку підростаючого покоління. 

Спортивною акробатикою можна займатися з раннього дитинства і до 

похилого віку. Розгалужена система ДЮСШ забезпечує підготовку 

спортивного резерву та забезпечує доступність занять акробатикою [3]. 

Важливо враховувати, що належно організований фізичний розвиток є 

ефективним інструментом для збереження та покращення здоров’я, а також 

для зміцнення фізичного та функціонального розвитку дітей. Незважаючи на 

багато досліджень проблем фізичного розвитку та фізичної підготовленості 

учнів, актуальність цієї проблеми залишається високою, оскільки багато 

дослідників вказують на зниження загального рівня фізичної підготовки [8]. 

Аналіз науково-методичної літератури виявив протиріччя між фізичним 
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розвитком підростаючого покоління та впливом тренувального процесу на 

фізичну підготовленість дитини.  

Отже, основна значущість нашого дослідження полягає в аналізі 

взаємозв’язку фізичного розвитку і фізичної підготовленості дітей молодшого 

шкільного віку, які регулярно займаються спортивною акробатикою. 

Мета дослідження ‒ проаналізувати вплив занять спортивною 

акробатикою на рівень фізичного розвитку та рухової підготовленості дітей 7-

9 років. 

Об’єкт дослідження ‒ процес підготовки юних акробатів. 

Предмет дослідження ‒ особливості фізичної та рухової 

підготовленості дітей 7-9 років, що займаються акробатикою.  

Завдання дослідження:  

1. На основі аналізу літературних джерел виявити особливості фізичного 

розвитку та фізичної підготовленості дітей 7-9 років. 

2. За допомогою обстеження дітей 7-9 років, які займаються 

акробатикою та які не займаються спортом, виявити рівень фізичного 

розвитку та фізичної підготовленості. 

3. Порівняти та проаналізувати отримані результати рівня фізичного 

розвитку та фізичної підготовленості дітей 7-9 років, які займаються 

акробатикою та які не займаються спортом. 

Методи дослідження:  

1. Вивчення та аналіз літературних джерел; 

2. Педагогічне тестування; 

3. Метод порівняльного аналізу; 

4. Статистично-математичний метод дослідження. 

Практична важливість отриманих результатів виявляється у 

застосуванні та ідентифікації ступенів розвитку ключових фізичних 

здібностей у молодих спортсменів, а також у обґрунтуванні ефективності 

методів та підходів до виховання цих здібностей. 
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Структура і обсяг кваліфікаційної роботи. Кваліфікаційна робота 

викладена на 77 сторінках друкованого тексту. та складається з вступу, трьох 

розділів, загальних висновків та списку використаних.  
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РОЗДІЛ 1. 

СТАН ДОСЛІДЖУВАНОЇ ТЕМИ 

 

1.1. Загальна характеристика спортивної акробатики як виду 

сперту 

Термін «акробат» має своє коріння у грецькому слові «акробатес», що 

перекладається як «ходити на пальцях ніг або лазити вгору». Акробатика як 

форма фізичної активності з’явилася дуже давно. Різноманітні зображення на 

артефактах, таких як судини, фрески, свідчать про те, що акробатика була 

відома в Давньому Єгипті близько 2300 років до нашої ери. 

У Стародавній Греції також практикувалися акробатичні вправи. 

Наприклад, на Криті проводилися ритуальні свята, пов’язані зі збором врожаю 

та різними церемоніями, де акробатика була частиною ігор з биками. 

Аналогічні акробатичні виступи з биками можна було знайти у 19 

столітті у фульбе в Північній Нігерії та у племені мораван в Південній Індії. 

Цікаво, що подібні видовища були зафіксовані у басків у Піренеях навіть у 

1913 році. Ймовірно, подібні традиції були і серед народів, що мешкали на 

території сучасної України, оскільки в таджицькій боротьбі зберігся елемент 

під назвою «бичачий перекат» [7]. 

У Стародавньому Римі акробатичні виступи були популярними серед 

мандрівних артистів, відомих як «циркулятори». Вони демонстрували не 

тільки акробатику, але й інші види виступів, такі як ходіння по канату та 

дресирування тварин. 

Близько 420 року до нашої ери в Римі з’явився танець на обертовому 

гончарному колі, який поєднувався з акробатичними елементами. Відомі 

випадки, коли заможні римляни утримували акробатів та ілюзіоністів. Згадки 

про акробатів, які виконували складні вправи на жердині або демонстрували 

гнучкість, також зустрічаються у літературних джерелах. 

У період Відродження в Італії, особливо у Венеційській республіці, 

проводилися конкурси «живої архітектури», де акробати будували вражаючі 
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піраміди з людських тіл. Сенат присуджував призи за найвищу піраміду, деякі 

з яких досягали висоти майже 9 метрів. 

Федерація спортивної акробатики України, створена у 1948 році, 

активно сприяє розвитку акробатики в країні. Після здобуття Україною 

незалежності в 1991 році, ця федерація стала членом міжнародних 

гімнастичних організацій, приєднавшись до Міжнародної федерації 

гімнастики у 1973 році та Європейської федерації гімнастики у 1997 році. Це 

членство відкрило нові можливості для української акробатики на 

міжнародній арені, сприяючи її розвитку та популяризації. 

Українські спортсмени здобули значні успіхи на міжнародній арені, в 

тому числі на чемпіонатах світу та Європи. У 1976 році українські акробатки 

Н. Тищенко і М. Кухаренко стали чемпіонками світу, а команди України 

вигравали чемпіонати Європи в 1993 та 1997 роках, а також чемпіонат світу в 

1997 році. 

До 2023 року акробатика в Україні продовжує розвиватися, в тому числі 

завдяки великому внеску тренерів та спортсменів. Значний внесок у розвиток 

акробатики зробили відомі спортсмени та тренери, серед яких М. Кухаренко, 

Н. Тищенко, Ю. Тишлер, С. Петров, В. Ляпунов та багато інших. Українські 

спортсмени відзначаються на міжнародних змаганнях, зокрема на чемпіонатах 

світу та Європи, демонструючи високий рівень майстерності та техніки [2;13]. 

Спортивна акробатика та її види 

Техніку акробатичних вправ намагався систематизувати Тюккаро, який 

написав спеціальний посібник для професійних акробатів. У кінці 19 століття 

випустив книгу «Акробатика і акробати», де описав різні жанри виступів 

професійних артистів та техніку акробатичних вправ. 

Акробатика як вид фізичної активності сприяє всебічному розвитку 

фізичних навичок, включаючи підвищення вправності та удосконалення 

координації рухів. Ці вправи стають все більш важливими у навчально-

тренувальних програмах, хоча їх використання в змаганнях все ще обмежене. 

Втім, деякі акробатичні елементи, наприклад акробатичні стрибки, були 
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включені до олімпійської програми гімнастики на Х Олімпійських іграх як 

окрема дисципліна. На Олімпійських іграх в Лос-Анджелесі американський 

спортсмен Р. Вульф завоював золоту медаль, його співвітчизники Е. Гросс та 

У. Хермен отримали срібну та бронзову медалі відповідно. 

Спортивна акробатика, розгалужена на кілька видів, таких як стрибкова, 

парна та групова акробатика, має уніфіковану систему навчання, проведення 

змагань і визначення спортивних розрядів. Всі види цього спорту вимагають 

від учасників виконання чотирьох обов’язкових вправ з максимально 

можливим балом у 10 за кожну вправу. Акробати, що беруть участь у 

офіційних змаганнях, можуть отримати розряд, залежно від загальної кількості 

балів, які вони набрали: 30 балів для 3 юнацького розряду, 32 бали для 2 

юнацького, та 34,4 бали для 1 юнацького розряду. 

Починаючи з 1 розряду, програма включає дві обов’язкові вправи та дві 

довільні, які учасники компонують самостійно, враховуючи вимоги до 

трудності, кількості елементів, стилю вправ та часу виконання. Для отримання 

1 розряду потрібно набрати 34,4 бали, для кандидата у майстри спорту – 35,2 

бали, а для майстра спорту – 36,0 балів. 

Акробатичні стрибки включають в себе різні перевороти і сальто, 

виконувані з розбігу на спеціалізованій доріжці. Вправи для молодших 

розрядів містять прості перевороти та сальто, тоді як для старших розрядів – 

складніші комбінації сальто та переворотів, включаючи подвійні сальто та 

різні піруети. 

Згідно з програмою та правилами для майстрів спорту України, акробати 

повинні виконувати складні вправи, включаючи як мінімум три різні види 

сальто у першій довільній вправі та сальто з елементами піруету в другій. У 

чоловічих стрибкових комбінаціях, які доступні на всіх розрядах, 

спостерігається більша складність порівняно з жіночими. Водночас, провідні 

жіночі спортсменки демонструють високий рівень майстерності, виконуючи 

складні стрибки, включаючи сальто з поворотом на 180 градусів та подвійні 

сальто. 
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Стрибки є важливою частиною базової підготовки акробатів усіх 

напрямків. Парні акробатичні вправи діляться на чоловічі, жіночі, та змішані, 

де кожен учасник має свою роль: нижній партнер забезпечує підкидання, 

ловіння та безпеку, тоді як верхній виконує складні елементи. Чоловічі пари 

вирізняються силовими та вольтижними вправами, змішані – стійками та 

рівновагами, а жіночі – гнучкістю та хореографією [44]. 

Групові вправи для жінок, які активно розвивалися з 1973 року, стали 

одним з найпривабливіших видів акробатики, завдяки музичному супроводу, 

різноманітності рухів, включаючи акробатичні стрибки, елементи на гнучкість 

та піраміди. Чоловічі групові вправи відрізняються чітким розмежуванням 

балансування та вольтижу, де учасники демонструють вміння створювати 

складні піраміди та виконувати вольтижні переходи. Довільна програма 

повинна включати музичну композицію з груповими акробатичними 

стрибками та елементами хореографії. 

 

1.2. Характеристики фізичного розвитку дітей різного віку 

Фізичний розвиток ‒ це неперервний процес зміни природних 

морфофункціональних властивостей організму впродовж всього життя. Цей 

процес відбувається відповідно до природних законів, які неможливо змінити. 

Ці закономірності включають в себе послідовність вікових стадій розвитку та 

вплив генетичних і середовищних факторів. 

У результаті цих закономірностей, протягом життя людини 

відбуваються різні періоди фізичного розвитку, від внутрішньоутробного до 

старечого. Під час цих періодів відбуваються значні зміни в організмі, такі як 

збільшення довжини і об’єму тіла, маси тіла, м’язової сили, хвилинного об’єму 

крові та інших параметрів, які впливають на функціональні можливості. 

Проте фізичний розвиток також залежить від суспільних умов, 

діяльності і фізичного виховання. Він може бути всебічним і гармонійним або 

обмеженим і дисгармонійним, в залежності від усієї сукупності факторів. 
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Знання об’єктивних закономірностей фізичного розвитку може 

допомогти впливати на цей процес з метою розвитку життєво важливих 

фізичних якостей, підвищення функціональних можливостей організму і 

загального рівня працездатності. Це особливо важливо для творчої праці і 

інших суспільно-корисних видів діяльності. Також можливо відсунути 

терміни вікової інволюції, тобто регресивних змін фізичних кондицій 

організму, які відбуваються при старінні [54]. 

Здатність впливати на фізичний розвиток і оптимізувати його може бути 

реалізована через фізичне виховання при відповідних умовах. 

Дослідження процесу формування рухової функції та розвитку фізичних 

якостей, таких як швидкість, м’язова сила, витривалість, спритність та 

гнучкість, має велике практичне значення. 

Рухова функція охоплює різні аспекти фізичної активності та рухових 

навичок у дітей, підлітків та дорослих. Ця функція включає в себе фізичні 

якості, рухові навички і вміння, які необхідні для адаптації до зовнішніх умов. 

Фізичні якості визначають окремі якісні характеристики рухових 

можливостей особистості. 

Зрозумілою передумовою для формування фізичної якості швидкості у 

молодших школярів є поступове підвищення функціональної рухливості та 

активності нервово-м’язового апарату, а також інтенсивний розвиток 

здібностей до виконання швидких рухів окремими частинами тіла, такими як 

руки. Проте варто відзначити, що здатність до швидкого переміщення у 

просторі в цьому віці розвивається слабо. 

Зростання середньої швидкості бігу помітно відбувається тільки навколо 

10 років. До цього віку дівчатка мають найбільший приріст результатів у 

стрибках у довжину з місця (20%). У хлопчиків приріст від 8 до 11 років 

становить 8-9%, а найбільші показники спостерігаються у 13-14 років. 

Виховання швидкості можна здійснювати за допомогою вправ, які 

поєднують в собі швидкісні та силові аспекти, а також тренуванням коротких 
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відрізків дистанції (50-60 метрів) на максимальній швидкості після 

опанування техніки спринтерського бігу. 

Важливо зазначити, що застосування вправ для підвищення швидкості 

має свої особливості в залежності від вікових груп дітей. Ось дещо 

переформульовані ваші висновки щодо цього:  

1. Для дівчаток віком 11-12 років і хлопчиків віком 12-13 років, 

використання швидкісно-силових та спринтерських вправ сприяє підвищенню 

швидкості. Проте після 14-15 років темпи приросту швидкості зменшуються 

через зниження інтенсивності фізіологічних та морфологічних змін.  

2. У старшому підлітковому та юнацькому віці (9-11 класи), основна 

зміна стосується кількісних параметрів, таких як відстань, яку пробігають, та 

збільшення обсягу швидкісно-силових вправ. Основні зміни фізіологічних 

функцій в цьому віці вже завершилися.  

3. Діти віком 7-11 років мають обмежену м’язову силу, і тому силові 

вправи, зокрема статичні, можуть викликати негативну реакцію інших систем 

організму. Тому для цієї вікової групи рекомендується більше короткочасних 

швидкісних та динамічних вправ.  

4. Від 7 до 11 років діти можуть вдосконалювати свою швидкість через 

рухливі ігри, стрибки, акробатичні вправи та динамічні тренування на 

гімнастичних снарядах.  

5. Поступово важливо навчати дітей зберігати статичні позиції та 

контролювати дихання. Силові вправи можуть допомогти в розвитку 

правильної постави.  

6. З підліткового віку і особливо в юнацькому віці, завдяки зрілості 

рухового апарату, з’являються сприятливі умови для розвитку м’язової сили.  

7. Незважаючи на низьку витривалість у дітей молодшого шкільного 

віку, вони можуть покращувати неодноразовий та малоінтенсивний біг з 

плином часу [14]. 

Повільний біг може ефективно використовуватися як основний метод 

для формування загальної витривалості у дітей 6-9 років. Шляхом поступового 
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збільшення тривалості виконання малоінтенсивних вправ можна досягти 

обсягу бігової підготовки на рівні 11-12 літнього віку в 14 кілометрів на 

тиждень. Ходьба та біг, чергуючись з ходьбою, а також пересування на лижах 

на відстані від 1 до 1,5 кілометрів, також є ефективними методами для 

розвитку загальної витривалості. 

У дітей 6-9 років є потенціал для розвитку гнучкості та спритності. З 

морфологічних особливостей їх опорно-рухового апарату, таких як висока 

еластичність зв’язок та м’язів та велика рухливість хребетного стовпа, можна 

виходити при виконанні спеціальних вправ для розвитку цих якостей. 

Гнучкість найбільше розвивається в дітей у віці від 7 до 10 років, з 

максимальними досягненнями у гнучкості у дівчат 11-13 років та у хлопчиків 

13-15 років. Проте важливо пам’ятати, що підвищення гнучкості в цьому віці 

має бути цільовим і не повинно перетворитися на самоціль. 

Під час розвитку гнучкості у підлітковому та молодшому юнацькому 

віці, важливо використовувати спеціальні вправи, такі як парні вправи з 

повною амплітудою та вправи на розтягування, які властиві конкретному виду 

спорту. 

Між віками 7 і 10 років також спостерігається високий рівень розвитку 

координаційних здібностей. Це випливає з високої пластичності центральної 

нервової системи та інтенсивного розвитку рухового аналізатора, яке 

виражається у вдосконаленні просторово-часових характеристик руху. 

Використання ігор та завдань, які вимагають раптової зміни дій у 

змінних ігрових ситуаціях, а також вправ з різними предметами, може сприяти 

розвитку спритності дітей. 

У підлітковому віці, хоча і відбуваються зміни у змісті фізичного 

виховання, інтенсивніше розвиваються вправи, специфічні для конкретних 

видів спорту, основні методичні напрями у вихованні фізичних якостей 

залишаються важливими для всіх вікових груп [25]. 

В. В. Бунак та Башкиров розглядають фізичний розвиток як комплекс 

морфо-функціональних характеристик організму, які визначають фізичну 
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силу та витривалість. У відношенні до дітей фізичний розвиток описує процес 

формування структурно-функціональних властивостей їхнього зростаючого 

організму. В. Г. Властовський, відомий дослідник, класифікує фізичний 

розвиток як комплекс морфо-функціональних ознак, які відображають віковий 

рівень біологічного розвитку дитини. 

Отже, існують дві основні інтерпретації терміну «фізичний розвиток»: 

1. Як комплекс показників, що свідчать про рівень здоров’я та фізичних 

сил індивіда, його «запас фізичних сил». 

2. Як комплекс ознак, які відображають рівень (і процес) вікового 

розвитку. 

Якщо оцінювати фізичний розвиток дітей та підлітків за стандартами 

минулих років, можна помітити, що частка дітей з оцінкою «надмірний» 

зростає через зменшення «норми». Однак, за сучасними стандартами, вони 

потрапляють у межах цієї «норми». Це свідчить про те, що збільшення 

жирового компонента в масі тіла, а не прискорений ріст і розвиток, є основною 

причиною цього явища. В цій частині підростаючого покоління значно 

частіше спостерігаються різні відхилення у стані здоров’я порівняно з 

однолітками. 

Також виявлено, що навіть невелике перевищення показників зросту та 

маси тіла, яке залишається в межах статистичних «норм», може негативно 

вплинути на функціональні можливості та працездатність дітей та підлітків. 

Це породжує сумніви щодо можливості встановлення «норми» за 

середньостатистичними стандартами [7;9]. 

 

1.3. Особливості фізичного розвитку в атлетів, що спеціалізуються в 

спортивній акробатиці 

Швидкий ріст спортивних досягнень у гімнастичних видах спорту 

тенденція «омолодження» спортивних досягнень призвели до того, що діти 

починають займатися акробатикою вже з 4-5 років. Зазвичай спеціалізовані 

заняття акробатикою починаються приблизно в 10-11 років. Проте перед 
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досягненням цього віку важливо створити підґрунтя для спортивної 

спеціалізації. 

Цій меті служить етап попередньої підготовки, головною метою якого є 

підтримання здоров’я та розвиток гармонійних фізичних навичок. 

Способи досягнення цих завдань, принципово, не відрізняються від 

методів, які застосовуються в інших видах спортивної спеціалізації. Це 

включає рухливі ігри та ігрові вправи, спрямовані на загальний розвиток. 

Особливе значення на початковому етапі мають хореографічна підготовка та 

фізична підготовка. Це надає важливість етапу попередньої підготовки з точки 

зору формування високої культури руху та особливого акробатичного стилю. 

Ці види вправ становлять від 40% до 60% від загального обсягу навантаження. 

Початок навчання вправам на снарядах вимагає попередньої підготовки, 

яка передбачає розвиток м’язів верхніх кінцівок, спини, плечового поясу та 

нижніх кінцівок. Основний акцент робиться на поліпшенні м’язового відчуття, 

розвитку швидкості, спритності та, на більш пізньому етапі, сили. 

Розвиток тонкого м’язового відчуття пов’язаний з удосконаленням 

пропріорецепції, що досягається через вправи зі значною напругою м’язів, 

відсутність зорового контролю та поступове ускладнення вправ з різною 

амплітудою та швидкістю. Точність у виконанні вправ важлива не тільки для 

розвитку пропріорецепції, але і є необхідною передумовою для успішної 

акробатичної підготовки, без якої досягнення прогресу у більш пізньому віці 

стає складним. 

Другий етап спортивної спеціалізації починається приблизно в 10-11 

років для дівчат та 11-12 років для хлопчиків. Фізіологічно та педагогічно 

обґрунтовані ці початкові терміни спортивної спеціалізації, оскільки вони 

створюють умови для досягнення високого рівня майстерності в акробатиці до 

18-20 років у чоловіків та до 15-16 років у жінок. 

На етапі початкової спортивної спеціалізації зменшується обсяг вправ, 

спрямованих на загальний розвиток, і вони становлять лише 20-30% від 

загального обсягу навантаження. Цей етап триває приблизно 4-5 років. 
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Під час цього етапу створюються сприятливі умови для розвитку 

стрибучості (9-13 років) і гнучкості (10-12 років). До 13 років у хлопчиків 

спостерігається активний процес розвитку точності рухів і просторово-часової 

координації. 

Дівчатка досягають високого рівня майстерності у рухових навичках до 

12 років. Після 12 років вони навчаються складним акробатичним вправам. 

Використання невеликих обтяжень під час виконання вправ на снарядах 

є ефективним засобом розвитку специфічних для акробатів швидкісно-

силових якостей. Силові вправи та статичні позиції слід використовувати 

обережно, починаючи з короткочасної фіксації окремих положень, уникати 

затримки дихання та надмірного напруження [13]. 

В юнацькому віці для розвитку сили використовують спеціальні вправи 

з додатковим обтяженням, такими як гантелі, штанга та мішечки з піском. 

Загальнорозвиваючі вправи на снарядах виявляються менш ефективними, ніж 

вправи з навантаженнями. 

Для юнаків 17-18 років рекомендується використовувати обтяження, які 

становлять 50-60% максимальної ваги, який вони можуть підняти. 

Сучасна спортивна акробатика відрізняється високою складністю вправ 

і великими обсягами тренувальних навантажень. Спортсмени цього класу 

проводять багато тренувань на тиждень, включаючи до трьох тренувань на 

день і виконують багато комбінаційних вправ. 

Інтенсивність тренувальних занять в акробатиці відносно невисока через 

велику складність вправ, що вимагає багато часу для їх відпрацювання. 

Зростання спортивної майстерності в акробатиці не завжди 

супроводжується підвищенням функціональних можливостей вегетативної 

сфери. Для підвищення функціональних можливостей вегетативної сфери 

рекомендується тривала малоінтенсивна робота, а також заняття спортивними 

іграми, плаванням, кросовим бігом і лижами. 

Деякі якості 19-річного юнака можуть виявитися гіршими, ніж у 8-

річного, і це потребує більшого часу для формування спеціальних навичок. 
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Тому програма підготовки буде різною в плані розвитку цих якостей і 

формування певних навичок [15]. 

Для гімнастів – новачків різного віку, тривалість підготовки та її зміст 

можуть варіюватися. Визначення завдань фізичної підготовки варто обирати 

відповідно до рівня фізичного розвитку кожного спортсмена. 

Вчені провели дослідження вікових особливостей фізичного розвитку та 

встановили, наприклад, що м’язи дітей мають більшу еластичність порівняно 

з дорослими. Це зумовлено вищим вмістом води і меншою кількістю 

неорганічних солей у їх складі. Діти мають більшу здатність до розтягування, 

хоча їх м’язи менше піддаються значній напрузі. Тим не менше, розвиток цих 

можливостей є важливим завданням. 

У хлопчиків особливо важливо активізувати та вдосконалити 

координацію роботи м’язів, а не спрямовувати зусилля на їх гіпертрофію. 

Крім того, слід пам’ятати, що кістки дітей містять багато хрящової 

тканини, тому важливо уникати великих навантажень і ударних вправ на них. 

У той же час, розвиток швидкісно-силового потенціалу є адекватним 

завданням. 

Цікаво, що за рядом функціональних показників організм 8-9-річних 

дітей може бути у вигіднішому положенні для фізичних вправ порівняно з 

дорослими. Вони мають більшу пропускну здатність серцево-судинної 

системи, більший хвилинний об’єм крові у спокої та під час м’язової роботи, 

а також велику поверхню легень та об’єм дихання. Ці фактори безпосередньо 

сприяють функціональній витривалості організму. Тому вправи на 

витривалість у дітей цього віку не тільки не протипоказані, але й корисні. При 

правильному підході можна підвищити рівень цих можливостей та 

удосконалити всі функції організму. 

Робота з новачками віком від 15-16 років і старше у цьому напрямі стає 

значно важчою. На цьому етапі природні функції організму починають 

покращуватися. Зростаючий організм потребує відповідного рівня 

енергетичного підживлення. Однак виявляється, що у цьому віці кількість 
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переносників кисню в організмі, таких як гемоглобін у крові і міоглобін у 

м’язах, досить обмежена. Це означає, що киснева ємність організму підлітка 

менше, ніж у дорослої або навіть дитини. Особливо ця проблема стає видимою 

в контексті зміни ваги та сили м’язів [12;53]. 

 

1.4. Огляд основних фізичних якостей притаманних спортивній 

акробатиці  

Теорія фізичного виховання визначає п’ять основних фізичних якостей: 

силу, швидкість, гнучкість, витривалість і спритність. Кожна з цих якостей має 

свої особливі риси, які визначають рухові здібності особи. Основою для 

кожної з цих якостей є анатомо-фізіологічна структура нервово-м’язового 

апарату та його керування центральною нервовою системою. 

Силові якості в теорії та практиці спорту означають здатність особи 

подолати зовнішній опір або протистояти йому завдяки м’язовим зусиллям. 

Процес розвитку сили полягає в підвищенні максимально можливої напруги 

м’язів. 

Найбільш сприятливими періодами для розвитку силових якостей у 

хлопчиків і юнаків вважаються вік від 13-14 до 17-18 років, а у дівчаток від 11-

12 до 15-16 років. 

Швидкість збільшення відносної сили м’язових груп найвища у 

молодшому шкільному віці, особливо в дітей віком від 9 до 11 років. 

Сила може бути проявлена двома способами: у статичному режимі 

(ізометричний), коли м’язи зберігають свою довжину під час напруги, і у 

динамічному режимі (ізотонічний), коли м’язи скорочуються або 

розтягуються. У динамічному режимі виділяють два варіанти: концентричний 

(подолаючий), коли м’язи скорочуються і подолають опір, і ексцентричний 

(поступаючий), коли м’язи розтягуються і протидіють опору одночасно. 

В практиці спортивного тренування стає все популярнішими вправи в 

ізокінетичному режимі. Ці вправи виконуються в динамічному режимі, але 

спортсмени можуть виявляти максимальні зусилля практично на будь-якому 
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етапі руху. Це дозволяє м’язам працювати з оптимальним навантаженням 

протягом всього руху. 

Вправи в ізокінетичному режимі є основними засобами для розвитку 

максимальної сили, особливо ефективно вони використовуються для цього 

завдання. 

Значними перевагами ізокінетичного режиму є скорочення часу, 

необхідного для виконання вправ, та зменшення ризику м’язово-суглобових 

травм. Також відмічається відсутність потреби в попередній розминці, швидке 

відновлення після тренувань і ефективне відновлення силових можливостей в 

процесі роботи [55]. 

Основними видами силових якостей є максимальна сила, швидкісна сила 

і силова витривалість. Максимальна сила визначається здатністю спортсмена 

проявити максимальні м’язові зусилля при повній мобілізації нервово-

м’язової системи. 

При розвитку максимальної сили можна вжити два методи, які 

призводять до приблизно однакових результатів щодо збільшення сили, але 

вони відрізняються за характером адаптаційних реакцій. 

Перший метод полягає у збільшенні маси м’язів для досягнення 

приросту сили. Проте цей підхід не завжди підходить для спортсменів, які 

спеціалізуються у циклічних видах спорту, акробатиці та спортивній 

гімнастиці, оскільки значне збільшення сили може супроводжуватися втратою 

витривалості та рухливості у суглобах. 

Другий метод полягає в підвищенні максимальної сили без збільшення 

м’язової маси. Розвиток сили в цьому випадку відбувається переважно завдяки 

поліпшенню координаційних зв’язків у нервовій системі, що сприяє 

покращенню внутрішньом’язової координації. Шляхом спеціально 

організованих тренувань можна також покращувати міжм’язову координацію, 

яка передбачає узгоджену роботу м’язів, що беруть участь у русі, а також 

оптимальні взаємини між роботою робочих та антагоністичних м’язів. 
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Для порівняння сили людей різної ваги використовується термін 

«відносна сила», який визначається як відношення максимальної сили в 

якомусь русі до власної ваги людини. Зі збільшенням власної ваги абсолютна 

сила може зростати, але відносна сила може зменшуватися. 

Швидкісна сила ‒ це здатність нервово-м’язової системи мобілізувати 

функціональний потенціал задля досягнення високих показників сили в 

найкоротший час. Важливо враховувати, що швидкісну силу слід розрізняти в 

залежності від величини сили, яка вимагається в різних рухових діях, оскільки 

це ставить різні вимоги до швидкісно-силових можливостей спортсмена. 

Швидкісну силу можна класифікувати на два типи в залежності від 

обсягу опору, який спортсмен долає: експлозивна сила оцінюється при 

великих опорах, в той час як стартова сила визначається в умовах боротьби із 

меншими або середніми опорами, особливо при високій швидкості руху на 

початку [27]. 

Силова витривалість характеризується можливістю підтримувати високі 

рівні силового навантаження протягом тривалого часу. Ця здатність 

проявляється у можливості спортсмена долати втому, виконувати багаторазові 

повторення рухів або зусилля проти опору тривалий час. У таких дисциплінах 

як акробатика та спортивна гімнастика, ця характеристика є надзвичайно 

важливою. 

Варто відзначити, що всі ці форми силових якостей взаємодіють у 

складному способі. Тренування, спрямоване на збільшення об’єму м’язів, 

покращення координації між м’язами та всередині одного м’яза, збільшення 

сили та швидкості скорочення м’язів, працюють взаємодоповнюючи одне 

одного. 

Підвищення максимальної сили, досягнуте через збільшення об’єму 

м’язів і покращення координації всередині м’яза, сприяє більш ефективному 

розвитку та вияву швидкісної сили. Розвиток швидкісної сили, в свою чергу, 

вимагає зосередження на внутрішньом’язовій координації, що впливає на 

вищий рівень максимальної сили. 
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При ефективно спланованому тренувальному процесі спостерігається 

значний прогрес у розвитку різноманітних силових здібностей, збільшенні 

м’язової маси, формуванні рельєфу м’язів та зміні фізичної конституції. Проте, 

недотримання принципів раціонального підходу до силової підготовки може 

знижувати її ефективність і збільшувати ризик серйозних проблем зі 

здоров’ям, зокрема травм м’язів, зв’язок, суглобів та сухожиль. 

Це особливо важливо для молодих спортсменів, у яких опорно-руховий 

апарат ще не повністю сформований і рівень розвитку силових якостей поки 

що не високий [36]. 

Швидкість ‒ це здатність людини виконувати рухи в найкоротший час у 

даній ситуації. Швидкісні здібності спортсмена охоплюють різні 

функціональні властивості, які дозволяють виконувати рухи швидко. Вони 

включають як елементарні (наприклад, швидкість реакції, швидкість окремого 

руху, темп руху), так і складніші (як швидкість бігу, стрибків, рухів у 

баскетболі) форми прояву. 

З віком елементарні та комплексні форми швидкості проходять суттєві 

зміни, що необхідно враховувати під час розвитку швидкісних здібностей у 

процесі багаторічного тренування юних атлетів. Латентний період рухової 

реакції найбільше покращується у віці 7-11 років. Період найсприятливішого 

приросту швидкості окремих рухів припадає на вік 10-12 років. Максимальна 

швидкість бігу змінюється неоднорідно: у хлопчиків вона зростає інтенсивно 

у віці 15-16 років, у дівчат - у 14 і 17 років. 

Швидкісні здібності у всіх базових формах прояву визначаються двома 

ключовими факторами: 

- Оперативність функціонування нейромоторного механізму, яка в 

значній мірі обумовлена генетично і практично не піддатна значним змінам 

через тренування. 

- Здатність до максимально швидкої активації рухових процесів, яка, 

навпаки, може бути покращена через тренування та представляє собою 

основний резерв для розвитку елементарних форм швидкості [49]. 
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Отже, швидкість у конкретних рухових діях переважно визначається 

адаптацією моторного апарату до конкретних вимог рухової задачі та 

вивченням оптимальної м’язової координації, що дозволяє повноцінно 

використовувати індивідуальні потенційні можливості нервово-м’язової 

системи кожної людини. 

Комплексні прояви швидкісних здібностей у складних рухових діях 

визначаються взаємодією елементарних форм швидкості в різних комбінаціях, 

а також спільно з іншими руховими якостями та технічними навичками. Це 

може бути відзначено, наприклад, у спортивних дисциплінах, таких як 

гімнастика, акробатика, бокс, де спортсмени використовують різні види 

швидкісних здібностей у складних послідовностях дій. 

Важливими передумовами для комплексних проявів швидкісних 

здібностей є рухливість нервових процесів (включаючи процеси збудження та 

гальмування в різних частинах нервової системи) та рівень нервово-м’язової 

координації. 

Швидкість проявляється також через фізіологічні аспекти, такі як 

швидкість передачі сигналів в центральній нервовій системі, функціональні 

властивості м’язів та їх здатність виробляти енергію в анаеробних умовах. 

Часто в спортивній практиці спортсмени досягають певного рівня 

швидкості, після чого подальший розвиток цієї якості стає складним 

завданням, і навіть застосування сучасних методів і тренувань не завжди 

допомагає покращити показники. 

Хоча генетика може вплинути на якість швидкості, це не означає, що 

вона не може бути розвиненою. Дослідники [9;12] вказують на те, що розвиток 

швидкості значною мірою залежить від спрямованості тренування та вибору 

методів. У гімнастиці, рівень розвитку швидкості визначається вимогами 

стандартних акробатичних вправ, і ця властивість не обов’язково має безмежні 

кордони. 

Загалом, результат в будь-якій руховій діяльності визначається впливом 

різноманітних факторів. Тому важливо враховувати схильність людини до 
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обраного виду діяльності та систематично відстежувати її динаміку розвитку. 

Також важливо аналізувати зміни в кожному факторі, виявляти причини 

можливого затримання в розвитку і визначати оптимальні педагогічні впливи 

для досягнення високих результатів. 

В акробатиці швидкість може проявлятися в різних формах, включаючи 

швидкість реакцій, вільних рухів, здатність швидко перемикатися між 

м’язовими групами та ефективно змінювати режим роботи. Швидкість, яку 

демонструє акробат, напряму пов’язана зі швидкісною силою і залежить від 

неї. У простих суглобових рухах, навіть якщо вони виконуються легкими 

частинами тіла з місця, швидкість згинання і розгинання залежить від 

швидкісної сили м’язів. Ця залежність стає ще важливішою, коли частина тіла 

вже має певний руховий запас при переміщенні по певній траєкторії, і м’язам-

антагоністам доводиться в короткий проміжок часу розвивати більше зусиль, 

ніж це зазвичай було б потрібно. 

Швидкість, яка має свої унікальні характеристики і біологічні корені, 

вимагає спеціальних методів розвитку і є ключовою якістю для успішної 

підготовки акробатів. 

Гнучкість описує морфофункціональні аспекти опорно-рухового 

апарату, які визначають максимальну амплітуду рухів у спортсмена. В 

термінах «гнучкість» використовується для загальної оцінки рухливості 

всього тіла, але коли розглядається окремий суглоб, належне говорити про 

його рухливість (наприклад, рухливість гомілковостопних або плечових 

суглобів). 

Рухливість суглобів становить основу для технічного вдосконалення. 

Недостатня гнучкість може значно ускладнити процес навчання руховим 

навичкам і, іноді, призвести до неможливості їх опанування [31;33]. 

Різні види спорту встановлюють свої вимоги до гнучкості, які 

обумовлені перш за все біомеханічною структурою конкретних вправ. 

Гнучкість повинна бути розвинена настільки, щоб забезпечити безперешкодне 
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виконання необхідних рухів, і величина гнучкості має трохи перевищувати 

максимальну амплітуду рухів, що вимагається в вправі. 

Гнучкість розділяють на активну (яка залежить від м’язового 

напруження) та пасивну (яка залежить від зовнішніх впливів, наприклад, сили 

тяжіння чи партнера). Пасивна гнучкість, як правило, активніша і сприяє 

збільшенню діапазону рухів. 

Рівень гнучкості залежить від морфологічних характеристик суглобів і 

нервово-м’язового апарату спортсмена, таких як еластичність м’язів, 

сухожиль, зв’язок та суглобових мішків, а також сила м’язів, що контролюють 

рух у певному напрямку, форма суглобів та їхні розміри, і так далі. Завдяки 

м’язам і зв’язкам гнучкість може бути покращена. 

Гнучкість може змінюватися відповідно до різних чинників, таких як вік, 

стать та здатність м’язів до розслаблення. Зазвичай, у дітей гнучкість є 

найвищою, а з віком вона зменшується. Також гнучкість може відрізнятися 

залежно від статі, де рухливість у суглобах дівчаток зазвичай більша, ніж у 

хлопчиків, при цьому хлопчики можуть відставати в розвитку гнучкості на 

приблизно 20-30% в залежності від різних показників. Важливо відзначити, 

що гнучкість може змінюватися під впливом факторів, таких як втома, і в 

цьому випадку активна гнучкість може зменшуватися, а пасивна - 

збільшуватися. До того ж гнучкість може варіювати протягом доби, і зазвичай 

вранці вона може бути значно меншою. 

Розвиток гнучкості на високому рівні важливий для акробатіки, де 

техніка рухів і оцінка відповідності великою мірою залежать від різнобічного 

та повного розвитку всіх рухових здібностей акробата. Тому не можна 

ігнорувати розвиток та вдосконалення цієї якості. 

Щодо спритності, то це комплексна якість, яка визначається різними 

аспектами фізичної діяльності організму. Спритність включає в себе здатність 

швидко опановувати нові рухи, адаптуватися до змін у ситуації та виконувати 

рухи з високою точністю у мінімальний час. Існують загальна та спеціальна 
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спритність, і розвиток спритності значною мірою залежить від розвитку 

координаційних здібностей [39]. 

У структурі координаційних здібностей спортсмена, в першу чергу, 

важливо розглядати сприйняття та аналіз власних рухів, формування образів, 

розуміння динаміки, часових та просторових характеристик рухів свого тіла та 

окремих його частин у їх складних взаємодіях, а також здатність розуміти 

поставлену рухову задачу та розробляти план та конкретний спосіб виконання 

руху. 

Координаційні можливості спортсмена мають різноманітні вияви та 

специфічні для кожного виду спорту. Однак їх можна розділити на окремі 

категорії залежно від таких факторів, як: 

1. Здатність до оцінки та регуляції динамічних та просторово-часових 

параметрів руху. 

2. Здатність до збереження стійкості пози (рівноваги). 

3. Відчуття ритму. 

4. Здатність до орієнтації у просторі. 

5. Здатність до довільного розслаблення м’язів. 

6. Координованість рухів. 

У реальній тренувальній та змагальній діяльності всі зазначені 

координаційні здібності взаємодіють у складний спосіб. В різних ситуаціях 

окремі здібності можуть виконувати провідну або допоміжну роль, і ця роль 

може змінюватися швидко під впливом зміни умов. Це особливо яскраво 

виражено в спортивній гімнастиці та акробатиці. 

Розвиток спритності є важливим фактором для підвищення майстерності 

гімнастів і акробатів, оскільки він дозволяє виробляти обґрунтований вибір 

рухових навичок, виходячи з умінь комплексного прояву координаційних 

здібностей та рухового досвіду [37]. 

Важливо зауважити, що розвиток спритності полягає у формуванні 

здатності до опанування складними руховими координаціями, і це 
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безпосередньо пов’язано із специфікою спортивної акробатики, що 

відображає її суть. 

Щодо витривалості, ця якість визначається як здатність людини 

виконувати роботу в певному режимі, можливо, протягом тривалого періоду 

часу. Оскільки тривалість роботи обмежена настанням втоми, то витривалість 

можна також описати як здатність організму протистояти втомі. 

Розрізняють кілька видів витривалості, таких як загальна, спеціальна, 

силова і швидкісна. 

Загальна витривалість означає здатність спортсмена виконувати 

різноманітні фізичні вправи різної інтенсивності тривалий час, які включають 

у себе багато м’язових груп. 

Рівень розвитку та вияв загальної витривалості визначається такими 

чинниками, як аеробні можливості організму, ефективність техніки рухів і 

рівень вольових якостей спортсмена. 

Загальна витривалість залежить від функціональної стійкості нервових 

центрів та їх здатності подовжувати тривалий час перебувати у стані 

збудження та надсилати відповідні сигнали м’язам, органам та системам. 

Однак одним із найважливіших факторів, що визначає загальну 

витривалість акробатів, є здатність організму генерувати енергію, переважно 

за рахунок анаеробних процесів, і швидко відновлюватися. 

Отже, загальна витривалість характеризує потенційні можливості 

організму протистояти втомі під час м’язової роботи. 

Важливо відзначити, що характер нервових імпульсів та процесів, що 

регулюють рухову діяльність, визначається у багатьох відношеннях руховою 

специфікою завдань і завдань, які поставлені перед організмом. Завдяки 

різноманітності завдань у конкретному виді спорту, ці задачі можуть бути 

однотипними за характером реакції на них. Ця специфіка завдань визначає 

загальний характер та відмінності в здібностях спортсменів [54]. 

Весь руховий процес акробата відрізняється від діяльності інших 

спортсменів, таких як бігуни, важкоатлети або баскетболісти. Отже, 
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витривалість акробата відрізняється від витривалості, що проявляється у 

спортсменів інших видів спорту. Ця витривалість має свій власний характер і 

піддається спеціальному розвитку. 

Спеціальна витривалість включає загальну витривалість, але вона не 

ідентична їй, оскільки базується на інтенсивності, тривалості, темпі, ритмі, 

швидкості та амплітуді рухів, які характерні для конкретного виду спорту. 

Загалом, функціональні можливості організму складаються з 

потенційних можливостей різних груп м’язів. При цьому загальна 

витривалість організму не впливає, наприклад, на витривалість м’язів плеча, 

але зі зростанням витривалості цих м’язів плеча збільшується і загальна 

витривалість організму. Утримання хреста на кільцях, наприклад, майже 

повністю залежить від витривалості м’язів рук. 

Під силовою витривалістю розуміється здатність людини виконувати 

вправи високої інтенсивності протягом визначеного часу. Швидкісна 

витривалість найбільш поширена у видів спорту, що вимагають максимальної 

або субмаксимальної інтенсивності роботи. Величина кисневого боргу є 

показником анаеробних можливостей спортсмена. Тому біологічною основою 

швидкісної витривалості є анаеробна продуктивність. 

Існують два види швидкісної витривалості: «алактатна» і «лактатна», які 

обумовлені анаеробними процесами і специфікою завдань у видах спорту. 

У дітей та підлітків аеробна працездатність рівень нижчий, ніж у 

дорослих осіб. 

Під час статевого дозрівання, молодий організм спортсменів стає дуже 

чутливим до дефіциту кисню, що призводить до негативного впливу 

анаеробних видів навантаження на центральну нервову систему та зниження 

фізичної працездатності [57]. 

Силова витривалість включає в себе здатність подолати певне силове 

опору протягом визначеного часу. Залежно від режиму роботи м’язів, 

виокремлюють статичну та динамічну силову витривалість. Статична силова 

витривалість визначає максимальний час утримання певної позиції. 
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Динамічна силова витривалість визначається кількістю повторень або 

мінімальним обсягом руху, який можна виконати за фіксований час. 

Між максимальною силою м’язів та їх статичною витривалістю не існує 

прямого зв’язку. Підвищення максимальної сили, наприклад, у м’язах спини, 

мало впливає на їхню статичну витривалість. 

З віком статична силова витривалість збільшується. Найбільший приріст 

спостерігається у період 13-16 років, коли настає статеве дозрівання. У дівчат 

витривалість збільшується на 32%, а у хлопчиків на 29%. 

Виконання багатьох ізометричних вправ, які вимагають значного 

напруження всього організму, слід застосовувати обережно у віці від 7 до 14 

років, обмежуючи їх обсяги, і уникати тривалої статичної напруги [35;41]. 

 

1.5. Особливості розвитку рухових якостей притаманних 

спортивній акробатиці  

Значення виявлення оптимального співвідношення в процесі розвитку 

фізичних якостей є важливим. Вчені приділяють увагу взаємозв’язку основних 

фізичних якостей на різних етапах формування спортсменів. Спеціалісти 

також підкреслюють важливість комплексного розвитку фізичних якостей. 

Сила грає ключову роль у попередній підготовці молодих спортсменів. 

Основна мета полягає у різносторонньому розвитку сили всіх м’язових груп. 

Для досягнення цієї мети застосовують прості загальнорозвиваючі силові 

вправи, які впливають як на всі тіло (наприклад, присідання, парні вправи), так 

і на окремі м’язові групи (наприклад, вправи для згиначів і розгиначів 

передпліччя, плечей, тулуба та ніг). Основним методом розвитку сили у юних 

спортсменів є повторний спосіб, який передбачає виконання вправ із середнім 

темпом та з невеликими обтяженнями [16;18]. 

Спортсмени, які займаються силовою та стрибковою акробатикою, 

повинні мати достатню фізичну силу. Сила визначається рівнем напруги, яку 

м’язи можуть розвивати під час скорочення. 

Для успішного розвитку сили важливі такі умови: 
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а) постійний і регулярний розвиток сили, включаючи вправи на силу на 

кінці кожного тренування; 

б) багаторазове виконання кожної силової вправи, до досягнення втоми 

для спортсменів з розрядами; 

в) різноманітність силових вправ, які розвивають різні м’язові групи. 

За характером м’язової роботи вправи на силу можна поділити на 

статичні та динамічні. При статичних вправах акробати утримують певне 

положення або вагу протягом тривалого часу (до досягнення втоми), 

наприклад, під час утримання позиції на висі або упору, стійки на руках, 

складних рівновагах тощо. Час фіксації та кількість повторень поступово 

збільшуються. Для підвищення навантаження можуть використовувати 

обтяження, такі як штанги, гирі, гантелі та набивні м’ячі. 

Під час виконання динамічних вправ існує два сценарії: 

У першому випадку спортсмен піднімає вагу, що важить максимально 

для нього, один раз, а потім виконує декілька підходів з вправою, роблячи 

перерви між ними. Такий підхід часто використовується у вправах з штангою, 

де м’язи стикаються із значним опором. 

У другому випадку спортсмен піднімає вагу, яка менша, ніж його 

максимальна, але робить це багато разів підряд, до повної втоми і відмови 

м’язів від подальшої роботи. Важливо зауважити, що сила найбільше 

розвивається під час останніх спроб, коли м’язи вже втомлені. Після короткого 

відпочинку вправа повторюється знову. Заняття за заняттям кількість підходів 

і повторень в кожному підході поступово збільшується. 

В таких вправах робота проводиться максимально швидко під час 

подолання опору, а спереду ідуть більш спокійні рухи. Це включає в себе 

спеціальні вправи, які передбачають швидке збільшення ваги. 

Слід зазначити, що розвиток сили і швидкості тісно пов’язаний: вправи 

на силу сприяють розвитку швидкості і навпаки. Тому в тренуванні необхідно 

враховувати і швидкісно-силові вправи [1;6]. 
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Щодо швидкості, для підвищення цих можливостей використовують 

різні види спеціалізованих вправ, які тривалістю не перевищують 1 хвилини. 

Підбирають такі вправи, щоб спортсмени мали достатній досвід для їх 

виконання, оскільки важливо, щоб їхня увага була спрямована на досягнення 

високої швидкості, а не на техніку виконання рухів. 

Підвищення швидкісних можливостей значною мірою залежить від 

правильного поєднання і послідовності використання аналітичних і 

синтетичних методів тренування. 

Ефективність розвитку швидкості виявляється найвищою, коли на 

першому етапі підготовки використовуються вправи, що сприяють розвитку 

різних вузьких властивостей і здібностей. На другому етапі, здійснюється 

синтез різноманітних передумов у єдину систему, використовуючи вправи, які 

передбачають комплексне виконання рухових дій. Якщо весь тренувальний 

період спортсмени використовують як аналітичні, так і синтетичні методи 

однаково, то результат може бути менш задовільним. 

У початковому етапі підготовки головним методом розвитку швидкості 

є швидкісний повторний метод. Вправи виконуються з максимальною або 

практично максимальною швидкістю, і кількість повторень на одному занятті 

є обмеженою. Важливо відзначити, що якщо швидкість під час повторних 

вправ знижується, то робота над розвитком швидкості припиняється, оскільки 

починається розвиток витривалості. 

Зазвичай вправи на розвиток швидкості виконуються протягом 5-10 

секунд. Паузи між ними дуже великі, доки спортсмени повністю не 

відновляються, оскільки фізичне і психологічне втомлення може призвести до 

погіршення швидкості нервових процесів і, в результаті, до розгубленості в 

рухах. Активний відпочинок має найкращий відновний ефект. 

Під час виконання вправ на розвиток швидкості, важливо зосереджувати 

увагу та забезпечувати максимальну точність виконання, тому пояснення мети 

завдань та точний контроль дуже важливі [3]. 
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Окрім методу повторних вправ, ігровий метод також має велике 

значення для розвитку швидкості. Емоційний контекст і колективна взаємодія, 

які притаманні іграм, сприяють максимальному виявленню швидкісних 

можливостей юних спортсменів. 

З ростом спортивної кваліфікації розвиток швидкості повинен бути 

взаємопов’язаним з розвитком м’язової сили і швидкісно-силових якостей. 

Для розвитку швидкості рухів у практиці застосовуються різні методи, 

такі як метод повторного виконання, метод динамічних зусиль, метод 

виконання швидкісної вправи у полегшених і утруднених (сполучений метод) 

умовах, ігровий та змагальний методи. 

Щоб запобігти виникненню «швидкісного бар’єру», рекомендується 

систематично чергувати різні методи вправ, поєднуючи їх під час одного 

заняття. 

Під час тренувань швидкості, важливо поєднувати швидкісні вправи з 

вправами на розслаблення м’язів, включаючи розслаблення м’язів плечового 

поясу та рук під час виконання швидкісних вправ. 

У тренувальному мікроциклі краще планувати розвиток швидкості на 

перший і другий день після відпочинку, коли спортсмени ще не відчувають 

наслідків попереднього тренування. 

Для акробатів, розвиток швидкості має велике значення. Тому на 

початковому етапі підготовки та в перехідний період включаються вправи, які 

сприяють удосконаленню нервових процесів збудження та гальмування, такі 

як біг на короткі дистанції, стрибки в довжину, висоту, потрійний стрибок з 

місця та інші вправи. 

Розвиток швидкості м’язових скорочень важливий для виконання 

акробатичних вправ і стрибків. Для цього використовуються вправи для рук, 

тулуба і ніг у швидкому темпі, а також швидкі силові вправи, що допомагають 

удосконалити здатність швидко скорочувати м’язи різних частин тіла. 

Вправи на швидкість одночасно сприяють розвитку сили, оскільки вони 

включають подолання опору тяжкості окремих ланок тіла та всього організму. 
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Використовуючи різні види навантажень під час швидкісних вправ, акробати 

також розвивають швидкісно-силові якості [56]. 

Спритність є здатністю опановувати нові рухи та ефективно реагувати в 

несподіваних ситуаціях. Отже, вправи для розвитку спритності мають 

включати такі елементи: 

1. Елементи новизни, що стимулюють розвиток нових рухових навичок. 

2. Вправи, які вимагають миттєвої реакції на змінну обстановку. 

3. Вправи зі швидким чергуванням напруги та розслаблення м’язів. 

4. Вправи, які ставлять підвищені вимоги до точності рухів та 

збереження рівноваги. 

Для розвитку спритності застосовують методи повторного виконання та 

ігрові методи. Важливо, щоб інтервали відпочинку забезпечували відносно 

повне відновлення. Виконання вправ має відбуватися, коли немає значної 

втоми від попередніх навантажень. 

Залежно від віку молодих спортсменів, в методиці розвитку спритності 

можна виділити деякі особливості: 

- Для дітей віком 6-8 років ефективні прості загальнорозвиваючі вправи 

та елементарні рухливі та спортивні ігри. Основне завдання - сформувати 

базові рухові навички. 

- Для дітей 9-10 років використовують ті ж вправи, але ускладнюють їх. 

Рекомендується включати спеціальні координаційні вправи з використанням 

предметів. 

- Освоєння техніки акробатичних вправ вимагає постійного вияву 

спритності незалежно від віку. 

Немає сумнівів, що для покращення спритності найкращим способом є 

саме акробатика. Важливо зазначити, що в підготовчому і перехідному 

періодах акробатам рекомендується, окрім акробатичних вправ, 

використовувати також вправи на гімнастичних снарядах, стрибки на батуті, 

обертання на рейнському колесі, лопінг та кидкові вправи. Це допомагає 
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формувати в них почуття орієнтації в часі і просторі, а також навички швидко 

реагувати на зміну ситуації відповідними діями [54]. 

Гнучкість визначається здатністю використовувати максимальну 

рухливість у суглобах та кісткових сполуках. Акробати відзначаються 

великою рухливістю у суглобах, яку досягають завдяки регулярним 

тренуванням і виконанню спеціальних вправ. 

Розвиток гнучкості рекомендується проводити на етапах дитячого і 

юнацького віку, оскільки дорослим важко досягти необхідного рівня 

рухливості в суглобах. Зазвичай у дорослих нестача рухливості одних суглобів 

компенсується рухливістю інших, що може негативно впливати на техніку 

виконання вправ. 

Для акробатів особливо важливо розвивати рухливість в таких суглобах, 

як плечові, тазостегнові, гомілковостопні, а також у зчленуваннях хребта. 

Зазвичай розвиток гнучкості здійснюється за допомогою тих самих 

вправ, які і силу. Вправи на гнучкість можна поділити на три види за їх 

характером: 

1. Вправи, які виконуються з використанням власної ваги тіла, 

наприклад, шпагати, що виконуються поодиноко. 

2. Вправи з партнером, який допомагає покращити рухливість, подібно 

до обтяжень. 

3. Активні вправи, при яких акробат рухаючи певні м’язові групи, прагне 

збільшити рухливість в певних суглобах, наприклад, різкі махи ногою вперед, 

назад, в боки, нахили вперед з додатковим притягуванням тулуба до ніг, 

захопивши руками гомілки та інші [36]. 

Важливо усвідомити, що перед початком вправ на розтяжність 

необхідно добре розігріти відповідні м’язові групи та поступово збільшувати 

амплітуду рухів. 

Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості, можуть становити окрему 

частину тренувальних занять. Однак частіше вони включаються до комплексу 
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занять, де разом із роботою над розтяжністю проводиться також силова 

підготовка. 

Зазвичай, вправи на розтяжність входять у розминку перед 

тренувальними заняттями. Варто відзначити, що активна гнучкість 

розвивається в 1,5-2 рази повільніше, ніж пасивна гнучкість. Розвиток 

рухливості може варіюватися в різних суглобах та залежати від віку і статі 

спортсмена. 

Для підтримки рухливості суглобів на досягнутому рівні, заняття на 

розтяжність рекомендується проводити не рідше 3-4 рази на тиждень. Однак 

важливо не припиняти цю роботу на будь-якому етапі тренувань, оскільки 

розтяжність досить швидко може повернутися до початкового рівня. 

Тривалість вправ на розтяжність може варіюватися від 20 секунд до 2-3 

хвилин, залежно від характеру вправ, особливостей суглобів і інших факторів. 

Максимальна кількість рухів у одному занятті досягається за допомогою серії 

підходів, де в кожному підході зазвичай планується 10-12 активних рухів. 

Інтервали відпочинку між окремими вправами мають забезпечувати 

виконання чергової вправи при збереженні працездатності та тривалості пауз, 

які можуть варіюватися від 10-15 секунд до 2-3 хвилин в залежності від різних 

факторів, таких як характер вправи і м’язовий обсяг, що залучений до роботи 

[39]. 

Витривалість ‒ це здатність виконувати завдану роботу протягом 

тривалого періоду часу. При виконанні вправ для розвитку витривалості 

необхідна спіральна дія всіх систем організму, особливо серцево-судинної і 

дихальної систем. 

Аеробні можливості організму є біологічною основою загальної 

витривалості. Головним показником аеробних можливостей є максимальна 

споживана кількість кисню (МПК). Чим більше кисню споживає спортсмен за 

одиницю часу, тим більше енергії він може виробити і, відповідно, більше 

роботи виконати. Показник МПК зазвичай зростає з віком і рівнем кваліфікації 

спортсмена. 
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Дослідження показують, що якщо не проводити відповідне тренування 

на розвиток аеробних можливостей до закінчення періоду статевого 

дозрівання, то потім стає важко підвищити функціональні показники серцево-

судинної і дихальної систем організму. Тому в різних видів спорту приділяють 

велику увагу розвитку загальної витривалості, починаючи з 6-7 років. 

Підвищення аеробних можливостей передбачає вирішення трьох 

завдань: 

1. Збільшення МПК. 

2. Розвиток здатності підтримувати рівень МПК протягом тривалого 

часу. 

3. Покращення швидкості розгортання дихальних процесів до 

максимальних значень. 

Щоб легко впоратися з великими навантаженнями під час змагань, 

необхідно проводити інтенсивні тренування. Акробатам необхідна і загальна 

витривалість, і спеціальна витривалість. 

Загальна витривалість, яка розвивається тривалою ходьбою, бігом, 

лижними перегонами, спортивними іграми тощо, служить лише основою для 

розвитку спеціальної витривалості, тобто здатності виконувати акробатичні 

вправи протягом тривалого часу. 

Засобами розвитку спеціальної витривалості є самі акробатичні вправи. 

Спочатку слід навчитися виконувати комбінації кілька разів поспіль із 

невеликим перервою між підходами, а потім і без перерви. 

Одночасний розвиток і виховання всіх фізичних якостей призводить до 

більш суттєвого покращення підготовки осіб, які займаються, ніж ізольований 

розвиток окремих якостей. 

Сучасна практика тренувань у спорті надає велике значення розвитку та 

вихованню швидкісно-силових якостей, що дозволяють особам які 

займаються максимально використовувати свою фізичну потужність в 

найкоротший час [28]. 
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Високий рівень розвитку швидкісно-силових якостей позитивно впливає 

на фізичну і технічну підготовку осіб, які займаються, підвищуючи їх 

здатність концентрувати зусилля у просторі та часі. Згідно з Н.В. Зімкін, 

швидкісно-силові навантаження більш різноманітні і ефективні, ніж просто 

швидкісні чи силові навантаження, і сприяють адаптації організму до 

виконання роботи, створюючи передумови для підвищення не лише сили, але 

й швидкості рухів. 

Кілька авторів [15] рекомендують починати виховувати швидкісно-

силові якості в дитячому та юнацькому віці, оскільки це сприяє не лише 

розвитку та вихованню швидкості та сили, але і всебічному гармонійному 

розвитку дітей. 

Швидко-силові якості дітей проявляються у бігу, стрибках, метанні, 

пересуванні на лижах, ковзанках, плаванні та інших активностях. Розвиток 

цих якостей спрямований на підвищення рівня фізичної підготовленості дітей 

та їх всебічного гармонійного розвитку. У молодшому шкільному віці рухи 

швидкісно-силового характеру становлять основну частину рухового режиму 

дітей і відіграють важливу роль у розвитку їхньої фізичної активності. 

 

1.6. Взаємозв’язок фізичних якостей у підготовці спортсменів які 

займаються спортивною акробатикою 

При проведенні дослідження фізичних якостей у фахівців переважно 

акцентували увагу на окремому вивченні кожної фізичної якості у її "чистому" 

вигляді. Це було обумовлено необхідністю детального вивчення розвитку 

кожної окремо. В сучасному підході більша увага приділяється вивченню 

взаємозв’язку фізичних якостей на різних вікових етапах розвитку, з 

урахуванням впливу довкілля. 

Деякі автори підкреслюють важливість комплексного розвитку 

фізичних якостей, таких як швидкість, сила та витривалість, і вказують на те, 

що використання комбінованих вправ сприяє більш ефективному розвитку 
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цих якостей, ніж ізольоване навчання кожної з них. Важливо зауважити, що 

розвиток однієї якості може позитивно впливати на розвиток інших [44]. 

Дослідження, присвячені взаємозв’язку розвитку фізичних якостей у 

молодих спортсменів, вказують на важливість тренувань, спрямованих на 

розвиток основних фізичних якостей, з розподілом навантажень: 50% на 

швидкість, 25% на силу і 25% на витривалість. 

Інші автори віддають перевагу розвитку не тільки швидкості, але також 

швидкісно-силових і силових якостей підлітків. Вони рекомендують більший 

акцент на тренування силових якостей протягом початкового етапу 

підготовки, включаючи швидкісно-силові вправи у відповідному обсязі. 

Оптимальне співвідношення засобів швидкісно-силової та швидкісної 

підготовки, відповідно, становить 70% і 30%. 

Результати дослідження К. Рачова свідчать про те, що у 12-13-річних 

підлітків можливо успішно підвищити максимальну частоту рухів без 

навантаження за допомогою комплексного поєднання максимально швидкої 

роботи без навантаження та силової роботи, зокрема, силових вправ 

динамічного характеру. Максимальний ефект у підвищенні максимальної 

частоти рухів з навантаженням у цьому віковому діапазоні досягається 

завдяки використанню швидкісно-силового підходу. 

Зазвичай вважається, що рухові якості є основою, на якій базується 

технічна майстерність спортсмена. Проте на сучасному етапі це положення 

потребує уточнень і конкретизацій, які мають прямий вплив на методику 

навчання і тренування. 

У більшості випадків досягнення успіху залежить не від однієї рухової 

якості, а від взаємодії кількох різних якостей. Часто це включає в себе 

взаємодію сили та швидкості, особливо коли вимагається виконання тривалої 

роботи без перерви. 

Рухові якості можуть впливати одна на одну у різних напрямах: 

- Розвиток максимальної динамічної сили майже не впливає на 

швидкість та статичну силу рухів без навантаження. 
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- Підвищення показників статичної сили впливає лише на збільшення 

максимальної динамічної сили, але не впливає на швидкість рухів. 

- Збільшення швидкісної сили супроводжується значним покращенням 

швидкості рухів як з навантаженням, так і без нього, а також максимальної 

динамічної сили. 

- Збільшення будь-якої з цих якостей в абсолютних значеннях не завжди 

призводить до покращення витривалості. Наприклад, підвищення 

максимальної динамічної сили не обов’язково супроводжується збільшенням 

динамічної силової витривалості, і збільшення швидкості сили не завжди 

призводить до зростання швидкісно-силової витривалості. Навіть значне 

зростання статичної сили не завжди впливає на покращення статичної 

витривалості [37]. 

Ці складні, іноді протиріччя вказівки про взаємозв’язок рухових якостей 

наявні відповідно до закономірностей, які встановлюють зв’язок між 

руховими навичками, оскільки рухові навички включають в себе специфічну 

техніку акробатичних рухів. 

 

Висновки до розділу 1 

Фізичний розвиток людини є неперервним процесом, що включає зміни 

в морфофункціональних властивостях організму протягом життя. Він 

відбувається відповідно до природних законів, які визначають послідовність 

вікових етапів та вплив генетичних та навколишніх факторів, проходячи через 

різні періоди від внутрішньоутробного розвитку до старіння. 

Суспільні умови, фізична активність та фізичне виховання впливають на 

характер фізичного розвитку, від інтенсивного та гармонійного до обмеженого 

та негармонійного. Знання закономірностей цього розвитку дозволяє 

покращити фізичні якості, функціональні можливості організму та затримати 

процеси вікового занепаду. 

Розвиток фізичних якостей, таких як швидкість, сила, витривалість, 

гнучкість і координація, проходить через різні стадії і вимагає специфічних 
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підходів для різних вікових груп. Це особливо важливо для молодших 

школярів, яким потрібно поступово збільшувати функціональну рухливість та 

активність нервово-м’язової системи. Водночас, існують вікові відмінності у 

розвитку фізичних якостей, що вимагають індивідуального підходу в 

тренуваннях. 

Фізичне виховання акцентує на розвитку п’яти основних фізичних 

якостей: силі, швидкості, гнучкості, витривалості та спритності. Кожна з цих 

якостей має свої унікальні характеристики та визначає рухові здібності особи, 

базуючись на анатомо-фізіологічній структурі нервово-м’язового апарату. 

У спортивній практиці, особливо в гімнастиці та акробатиці, рання 

підготовка і спеціалізація мають велике значення. Діти починають займатися 

акробатикою у віці 4-5 років, а спеціалізоване тренування починається близько 

10-11 років. На цьому етапі важливо зосередитися на розвитку здоров’я та 

гармонійних фізичних навичок. Етап спеціалізації, що починається у віці 10-

12 років, спрямований на досягнення високого рівня майстерності у пізнішому 

юнацькому віці. 

Важливість індивідуального підходу до фізичного розвитку особливо 

актуальна в дитячому та підлітковому віці, враховуючи зміни в 

середньостатистичних стандартах і вплив збільшення жирової маси в 

організмі. Підлітковий вік також характеризується зниженою кисневою 

ємністю організму, що вимагає особливої уваги до тренувань на витривалість. 

Загалом, фізичний розвиток є ключовим фактором у формуванні 

спортсменів на різних етапах їхньої кар’єри. Оптимальне співвідношення 

розвитку різних фізичних якостей, включаючи силу, швидкість, спритність, 

гнучкість та витривалість, є вирішальним для досягнення високих спортивних 

результатів і загального гармонійного розвитку. 
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РОЗДІЛ 2. 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань було використано такі методи 

дослідження [44]: 

1. Вивчення та аналіз літературних джерел; 

2. Педагогічне тестування; 

3. Метод порівняльного аналізу; 

4. Статистично-математичний метод дослідження. 

 

Вивчення та аналіз літературних джерел 

Під час аналізу літературних джерел, ми вивчили різноманітні аспекти, 

які відіграють ключову роль у фізичному розвитку атлетів, зокрема у 

спортивній акробатиці. Дослідження охоплювали важливі теми, такі як 

характеристики фізичного розвитку дітей різного віку та особливості 

фізичного розвитку атлетів, які спеціалізуються на спортивній акробатиці. 

Ці джерела зосереджувалися на основних фізичних якостях, які є 

необхідними для успіху в спортивній акробатиці, та розкривали специфіку 

розвитку рухових якостей, що є важливими для цього виду спорту. Подальший 

аналіз включав детальний огляд практичних методів і тренувальних програм, 

спрямованих на розвиток та покращення цих фізичних якостей. 

Окрема увага була приділена взаємозв’язку цих фізичних якостей у 

контексті загальної підготовки спортсменів, що займаються спортивною 

акробатикою. Розглядалися наукові та методичні підходи, які включали 

комплексні програми, спрямовані на зміцнення м’язової системи, поліпшення 

координації, гнучкості та швидкісних здібностей. 

На основі аналізу науково ‒ методичної літератури було конкретизовано 

мету, завдання та методику дослідження. 
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Педагогічне тестування 

Проведення педагогічних тестів під час тренувань дозволило оцінити 

фізичні та технічні навички дітей, які займаються спортивною акробатикою. 

Програма такого тестування була розроблена на основі літературних джерел, 

анкетувань, дискусій з тренерами та власних спостережень. 

Ефективне керування навчально-тренувальним процесом можливе лише 

з наявністю всебічної та об’єктивної інформації про вихованців, тренування, 

їх фізичний розвиток та здоров’я. Ключовим елементом у педагогічному 

тестуванні є проведення контрольних випробувань. Перед початком 

тестування необхідно зрозуміти його цілі та завдання. Важливо враховувати 

декілька ключових аспектів: відповідність тесту специфіці та характеру виду 

спорту, а також групі спортсменів, що беруть участь у тестуванні. 

Враховуючи ці аспекти, ми вибрали найбільш актуальні 

антропометричні показники та контрольні тести для визначення рівня 

фізичного розвитку та рухової підготовленості дітей 7-9 років. Ці методи 

включають [44]: 

1. Антропометричні показники: 

- Зріст; 

- Вага; 

- Об’єм грудної клітки (видих); 

- Об’єм грудної клітки (вдих); 

- Частота серцевих скорочень (у спокої); 

- Частота серцевих скорочень (після навантаження). 

2. Контрольні тести: 

- Підтягування на перекладині. 

Вправа підтягування на перекладині використовувалась для визначення 

сили та розпочиналася з вихідного положення вис, хватом з верху, на ширині 

плечей. Під час виконання цієї вправи важливо забезпечити синхронне та 

однакове згинання обох рук, поки груди не торкнуться грифу перекладини. 
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Мета полягає в досягненні максимальної кількості повторень з правильною 

технікою. 

Додатково, рекомендується утримувати спину прямою та уникати 

ривків або зайвого маху тілом, щоб забезпечити максимальну ефективність 

вправи та зменшити ризик травм. Важливо також дихати рівномірно, 

видихаючи при підтягуванні вгору та вдихаючи під час опускання в початкову 

позицію. Фіксується кількість правильно виконаних повторень. 

- Біг на 30 м із високого старту 

Визначення рівня розвитку швидкісних здібностей проводилося за 

допомогою бігу на 30 метрів з високого старту. Для цього, одночасно 

стартували два учасники. Вимірювання часу здійснювалося тренером двома 

хронометрами, після чого отримані результати записувалися у спеціальний 

протокол. 

Додатково, важливо було забезпечити, щоб кожен учасник мав 

достатньо простору для бігу та стартував із коректної позиції, щоб забезпечити 

максимальну точність результатів. Тренер відповідали за точний час старту та 

фінішу, а також за відповідність умов бігу стандартам тестування. Це 

дозволило отримати надійну оцінку швидкісних властивостей учасників. 

- Застрибування на піднесення 

Для оцінки рівня витривалості було використано вправу зі 

застрибуванням на тумбу висотою 40 см. Учасники повинні були виконувати 

стрибки з місця, намагаючись зменшити час відпочинку між стрибками до 

мінімуму. Основним показником була максимальна кількість стрибків, яку 

учасник міг виконати без перерви. 

Крім того, важливо було стежити за правильністю техніки виконання 

стрибків: учасники мали приземлятися обома ногами одночасно та 

підтримувати рівну поставу. Також забезпечувалася безпека виконання 

вправи, контролюючи, щоб тумба були розміщені на рівній поверхні та 

відповідала необхідним стандартам якості. Ця вправа дозволяла ефективно 

оцінювати витривалість та координацію учасників. 
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- Тест на гнучкість  

Для оцінки гнучкості у дітей використовувалась вправа, що полягає у 

виконанні нахилу вперед, стоячи на лавці з прямими ногами. Дитина, яка 

проходить тест, повинна максимально згинатися вперед. Ефективність вправи 

визначалася шляхом вимірювання відстані від поверхні лавки до кінчиків 

пальців рук, використовуючи вимірювальну лінійку. 

Крім того, важливо було забезпечити, щоб дитина під час виконання 

нахилу тримала ноги прямими, без згинання в колінах, та руки були 

витягнутими вперед. Ця вправа не лише допомагала оцінити гнучкість, а й 

сприяла виявленню потенційних проблем з поставою або обмеженнями в русі. 

Таким чином, вона виявилася корисною для планування подальших вправ та 

тренувань, спрямованих на покращення гнучкості та загального фізичного 

стану дитини. 

- Тест на спритність 

Для оцінки рівня спритності та швидкості реакції дітей застосовувався 

такий тест: виконавець тесту тримає лінійку вертикально, а пальці учасника 

(вказівний і великий) розташовуються поруч з нижньою частиною лінійки, на 

відстані приблизно 2-3 см від неї. Тест полягає в тому, що коли тестуючий 

раптово відпускає лінійку, учасник повинен якомога швидше зловити її. 

Вимірюється відстань від початку лінійки до тієї точки, де учасник зміг 

упіймати лінійку. 

Додатково, цей тест дозволяв оцінити здатність учасників до 

концентрації уваги та їх здатність адекватно реагувати на зміни у 

навколишньому середовищі. Важливо було забезпечити, щоб лінійка 

утримувалася строго вертикально та відпускалася без попередження, щоб тест 

був об’єктивним. Цей простий, але ефективний тест допомагав виявити 

ключові аспекти спритності та швидкості реакції, які є важливими у багатьох 

видах спорту та повсякденному житті. 
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Обрані тести були вибрані через їх високу відповідність потребам обох 

груп досліджуваних дітей та їхню здатність виявляти характеристики їх 

фізичної підготовки за допомогою простих вправ. 

Метод порівняльного аналізу 

Методика порівняльного аналізу була використана для забезпечення 

більш глибокого розуміння та якісного дослідження поставленої проблеми. 

Завдяки цьому методу, ми змогли здійснити порівняльний аналіз між 

результатами, отриманими в ході вимірювань та тестувань, що є ключовим 

аспектом нашого дослідження. Додатково, це дозволило нам оцінити 

ефективність різних тренувальних методик та виявити можливі зв’язки між 

фізичними характеристиками юних спортсменів та їх спортивними 

досягненнями, а також ідентифікувати потенційні області для подальшого 

вдосконалення в тренувальних програмах. 

Статистично-математичний метод дослідження 

Результати дослідження були аналізовані за допомогою математично-

статистичних методів на персональному комп’ютері. Для обробки даних 

використовувався пакет прикладних статистичних програм Excel. Це 

дозволило ефективно виявити тенденції, зробити висновки та оцінити 

значущість отриманих результатів. Такий підхід сприяв більш глибокому 

розумінню отриманих даних, що включало в себе визначення статистично 

значущих відмінностей, аналіз варіабельності та інші важливі статистичні 

характеристики. 

 

2.2. Організація дослідження 

Це дослідження було здійснено протягом листопада 2022 року до 

вересня 2023 року в дитячо-юнацькій спортивній школі «Акроспорт», 

Київського міського фізкультурно-спортивного товариства «Україна», та в 

спеціалізованій школі № 17 у Подільському районі міста Києва, де особлива 

увага приділяється вивченню математики. У дослідженні взяли участь хлопці 

7-9 років, які займаються спортивною акробатикою (група №1) та діти, які не 
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займаються спортом (група №2). Всі учасники пройшли медичний огляд та 

були визнані здоровими. 

Дослідження проводилися під час тренувальних занять у групі №1 та на 

заняттях з фізичної культури у групі №2. Під час проведення вимірювань 

бралися до уваги різні фактори, такі як час дня, психологічний клімат у групі, 

а також педагогічний підхід викладачів. Перед початком тестування дітям 

детально та зрозуміло пояснювалось, що від них очікується, а також які дії 

вони мають виконати, щоб забезпечити точність та відповідність результатів 

дослідженням.  

Дослідження складалося з чотирьох етапів: 

На першому етапі дослідження (листопад 2022 року ‒ січень 2023 року), 

було зосереджено увагу на теоретичному аналізі наукових публікацій, 

присвячених обраній тематиці. Вивчалася сучасна значущість теми, 

формулювалися основні цілі та задачі, обиралися методики для дослідження, 

а також відбувався підбір учасників і тестів, необхідних для аналізу рухових 

здібностей. 

Протягом другого етапу (лютий 2023 ‒ березень 2023 року), 

зосереджувалася увага на підборі та визначенні відповідних тестів, 

спрямованих на оцінювання фізичного розвитку і рухової підготовленості 

дітей віком 7-9 років. 

На третьому етапі (квітень 2023 ‒ травень 2023 року), відбувалося 

виконання антропометричних вимірювань і проведення контрольних тестів, 

щоб визначити рівень фізичного розвитку та рухової підготовленості 

учасників. 

Четвертий етап (червень 2023 ‒ вересень 2023 року) охоплював 

обробку зібраних даних, їх систематизацію у таблицях для розрахунку 

середніх значень за кожним показником у різних групах, а також за 

результатами проведених тестів. 

Завершальною частиною дослідження стало узагальнення та аналіз 

отриманих даних, порівняння результатів між групами та всередині кожної 
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групи за різними параметрами. Це дозволило виявити різницю в фізичному 

розвитку та готовності між дітьми, які займаються спортом, та тими, хто цього 

не робить. Крім того, практичний досвід тренувальних занять надав 

можливість зробити висновки про ефективність тренувальних методик у 

розвитку фізичних здібностей молодих акробатів та виявити шляхи 

оптимізації тренувального процесу на початковому етапі навчання у 

спортивній акробатиці для дітей 7-9 років. 

 

2.3. Особливості організації навчально-тренувального процесу на 

етапі початкової спортивної підготовки у спортивній акробатиці 

У світі спортивної акробатики, як і в більшості інших спортивних 

дисциплін, існує послідовний перехід вихованців від базового рівня до вищих  

рівнів майстерності. У рамках початкової спортивної підготовки, що охоплює 

групи дітей віком від 6 до 9 років та від 7 до 10 років, реалізується ряд 

важливих завдань. Це включає підсилення здоров’я, всебічний розвиток 

організму, виховання інтересу до акробатики, а також формування корисних 

звичок і поведінки, що сприяють здоровому способу життя. Важливими 

аспектами також є розвиток загальнорухових і спеціальних навичок, 

музикальних здібностей, включаючи виконання хореографічних вправ, ігор і 

музичних композицій. Не менш важливим є формування правильної постави, 

акробатичного стилю та навчання основам «малої» акробатики [42;56;57]. 

Програма початкової підготовки включає в себе різноманітні 

компоненти: від загальної та спеціальної рухової підготовки до хореографії та 

вправ на батуті. Особливу увагу приділяється різнобічній фізичній підготовці 

та розвитку спеціальних фізичних якостей, а також засвоєнню підготовчих, 

підвідних та базових акробатичних елементів. Важливою частиною процесу 

навчання є участь у показових виступах та дитячих змаганнях, а також 

виконання контрольних нормативів. 

Навчально-тренувальні та змагальні навантаження на цьому етапі 

багаторічної підготовки включають різні аспекти: від тривалості змагального 
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періоду до кількості змагань на рік, кількості тренувань на тиждень та на день, 

а також обсягу виконуваних елементів і комбінацій. Планування навчально-

тренувального процесу здійснюється з урахуванням навчального плану та 

річного графіку розподілу навчальних годин. Оскільки діти на цьому етапі ще 

не виступають регулярно на офіційних змаганнях, тренувальний процес 

сконцентрований на різноманітних внутрішніх змаганнях, включаючи 

контрольні нормативи та змагання на першість у навчальних групах і 

відділеннях з технічної підготовки [42]. 

Таблиця 2.1. Орієнтовний графік розподілу навчальних годин у групах 

початкової підготовки для основного тренера-викладача 

                         Місяці 

Зміст занять 

IX X XI XII І II III IV V VI VII VIII Усього 

1 рік навчання 

І Теоретичні заняття ‒ 1 ‒ 1 ‒ 1 ‒ 1 1 ‒ ‒ ‒ 5 

II Практичні заняття              

1 Загальна фізична 

підготовка 
8 8 9 8 10 6 10 5 5 7 16 16 108 

2 Спеціальна фізична 

підготовка 
8 7 7 7 8 7 8 6 6 7 10 10 91 

3 Технічна підготовка              

 а) вивчення та 

удосконалення техніки 

акробатичних вправ; 

 

б) хореографічна та 

музично-ритмічна 

підготовка 

3 

 

 

 

3 

5 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

5 

6 

 

 

 

6 

6 

 

 

 

6 

6 

 

 

 

6 

4 

 

 

 

‒ 

‒ 

 

 

 

‒ 

51 

 

 

 

51 

4 Вступні та перевідні 

іспити 
4 ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ 2 ‒ ‒ 6 

5 Участь у змаганнях Згідно з календарним планом спортивних заходів 

 
Усього 26 26 26 26 28 24 28 24 24 28 26 26 312 

2 роки навчання 

І Теоретичні заняття ‒ 1 1 1 1 ‒ 1 1 ‒ ‒ ‒ ‒ 6 

II Практичні заняття              

1 Загальна фізична 

підготовка 
8 7 7 6 9 6 5 4 5 8 12 10 87 

2 Спеціальна фізична 

підготовка 
9 9 10 9 11 9 9 8 9 7 7 8 105 

3 Технічна підготовка              
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 а) вивчення та 

удосконалення 

техніки акробатичних 

вправ; 

 

б) вивчення та 

удосконалення 

техніки обраного виду 

акробатики; 

 

в) хореографічна та 

музично-ритмічна 

підготовка 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

7 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

7 

7 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

7 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

4 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

4 

 

 

 

 

 

‒ 

 

 

 

 

4 

80 

 

 

 

 

 

62 

 

 

 

 

72 

4 Вступні та перевідні 

іспити 
1 ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ ‒ 3 ‒ ‒ 4 

5 Участь у змаганнях Згідно з календарним планом спортивних заходів 

 

У перший рік тренувань акробатики, учні проходять через ретельно 

сплановані теоретичні та практичні заняття. Теоретична частина включає в 

себе глибоке знайомство з фізичною культурою та спортом в Україні, а також 

з основними поняттями і методами фізичного виховання. Важливим аспектом 

є ознайомлення з правилами безпеки під час фізичних занять. 

Акробатика розглядається як важливий вид спорту, з акцентом на її 

характеристику та значення. Вихованці вивчають історію розвитку акробатики 

в Україні, а також ознайомлюються з визначними акробатами країни. 

Особиста гігієна також є ключовою темою, охоплюючи гігієну фізичних вправ 

і спорту, правильний догляд за тілом, значення водних процедур, а також 

догляд за одягом та взуттям. Окрему увагу приділяють важливості сну. 

До теоретичної програми також входять правила проведення змагань з 

акробатики, включаючи знання про права та обов’язки учасників, вибір 

костюма для змагань та правила поведінки під час змагань. Учні вивчають 

необхідний інвентар та обладнання для занять акробатикою, включаючи 

гімнастичні килими, батути, мостки, ручні та підвісні лонжі, доріжки, 

поролонові мати та ями, а також навчаються правильно їх встановлювати та 

доглядати за ними. 

Практичні заняття зосереджені на загальній фізичній підготовці та 

основній гімнастиці. Вихованці опановують стройові вправи, включаючи 
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різноманітні команди та розрахунки, повороти та шикування. Вони також 

вчяться виконувати стрибки на підкидних приладах, таких як автомобільні 

надувні камери та трампліни, а також виконують вправи на перекладині 

[26;42]. 

Технічна підготовка охоплює вивчення та вдосконалення акробатичних 

вправ, таких як групування, перекати, перекиди, перевороти, мости, стійки на 

лопатках, голові та руках, а також рівновагу. Особлива увага приділяється 

парним вправам, які включають стійки та входи у різних позиціях. 

Програма підготовки однакова для всіх видів акробатики і не залежить 

від статі учнів, забезпечуючи універсальність та рівні можливості для всіх 

вихованців. 

У рамках хореографічної та музично-ритмічної підготовки, яка є 

частиною навчання акробатів, включаються елементи класичного танцю, що 

охоплюють різні позиції рук (від підготовчої до третьої) та позиції ніг (від 

першої до шостої). Вихованці вчяться рухам, що виходять із цих позицій. 

Заняття включають вправи, які виконуються поруч з опорою, такі як 

релеве (піднімання на носках), батмани (розгойдування ноги в різних 

напрямках), різні види присідань та стрибків. Також учні освоюють приставні 

та перемінні кроки, виконують повороти на 180-360°, а також різні види 

ходьби та бігу. 

В рамках хореографічної підготовки особливе місце займають рухи 

руками, включаючи сплески, акцентовані та різноманітні хвилеподібні рухи. 

Студенти також займаються суглобовою гімнастикою, грають у музичні ігри, 

виконують імпровізації та вправи під музичний супровід. 

У теоретичній частині змагальної практики студенти ознайомлюються зі 

значенням змагань, правилами поведінки під час них та вимогами до 

спортивного костюму. Практична частина змагальної підготовки охоплює 

участь у змаганнях, що зазвичай відбуваються в грудні та травні, де юні 

акробати, які перебувають на першому році навчання, виконують вправи 

відповідно до III юнацького розряду. В залежності від індивідуальних 
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можливостей та фізичних показників дитини, вихованці можуть брати участь 

в парних чи групових видах акробатики, а також виконувати індивідуальні 

вправи. 

На другому році навчання акробатики, вихованці продовжують свою 

підготовку з більш поглибленим фокусом. Теоретичні заняття включають в 

себе детальне вивчення фізичної культури та спорту в Україні, з акцентом на 

їх значення у зміцненні здоров’я та розвитку фізичних здібностей. Особлива 

увага приділяється історичному розвитку акробатики в Україні, включаючи 

характеристику видів спортивної акробатики та внесок провідних українських 

акробатів. Підопічні також вивчають техніку безпеки під час виконання 

акробатичних елементів і вправ. 

Гігієна загартування є ще однією важливою темою, де акцентується на 

значенні загартування для підвищення працездатності та зміцнення імунітету 

проти застуд. Учні ознайомлюються з гігієнічними аспектами загартування, 

включаючи використання сонця, води та повітря. 

Теоретичні заняття також включають правила змагань в акробатиці, 

участь у змаганнях, підготовку до них, а також знання про змагання з фізичної 

підготовки, технічної підготовки та змагання за програмою II юнацького 

розряду. Окрему увагу приділяють обладнанню та інвентарю для занять 

акробатикою, включаючи виготовлення інвентарю та облаштування 

майданчиків для занять на відкритому повітрі [42]. 

Практичні заняття фокусуються на загальній фізичній підготовці та 

основній гімнастиці, включаючи повторення матеріалу першого року 

тренувань. Вправи включають різноманітні стройові дії, ходьбу, біг, вправи 

для загального розвитку, лазіння та вправи на гімнастичних приладах. 

Також вихованці беруть участь у легкоатлетичних вправах, плаванні, 

лижній підготовці, спортивних іграх, а також в спеціальних фізичних вправах 

з акробатичними та хореографічними елементами. Вони вивчають виконання 

стрибків на батуті, стрибків на підкидних приладах, а також вправ на різних 
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гімнастичних приладах, розвиваючи навички балансу, рівноваги, сили та 

орієнтації в просторі. 

Протягом другого року тренувань в акробатиці, учні продовжують 

розширювати свої знання та вдосконалювати техніку виконання акробатичних 

вправ. Основа навчального плану ‒ це глибоке вивчення та удосконалення 

навичок, здобутих у перший рік навчання. Основні акценти зосереджені на 

перекидках вперед та назад з різними видами поштовхів та махів, розвитку 

рівноваги з різними положеннями та рухами рук, а також на вправах зі 

шпагатами та різними стійками. 

Учні повторюють і вдосконалюють з’єднання вправ, включаючи 

різноманітні перекиди, стійки та шпагати, які вимагають високого рівня 

фізичної підготовки та координації. Крім того, в програму включено вивчення 

специфічних технік у вибраному виді акробатики, які охоплюють 

індивідуальні, парні та групові акробатичні вправи, з акцентом на вивчення 

складних елементів, таких як перевороти, сальто та стійки. 

Хореографічна та музично-ритмічна підготовка залишається важливою 

частиною навчання, де учні вивчають складніші елементи класичного танцю 

під музичний супровід, включаючи різні вправи біля опори, рухи ногами та 

комплексні вправи для розвитку гнучкості та балансу. 

Змагальна практика на другому році тренувань включає теоретичне 

ознайомлення з видами змагань, правилами поведінки, вимогами до 

спортивного одягу, а також практичну участь у змаганнях у січні та травні. На 

цих змаганнях молоді акробати виконують вправи відповідно до вимог III та 

II юнацьких розрядів, а також можуть вибирати між участю в парних, 

групових або індивідуальних вправах, в залежності від їхніх індивідуальних 

здібностей та фізичних показників.  

Підводячи підсумок вище сказаному ми дійшли висновків що система 

тренувань в світі спортивної акробатики забезпечує послідовний і всебічний 

розвиток молодих спортсменів, пропонуючи їм шлях від базових навичок до 

вищих рівнів майстерності. Починаючи з віку 6-9 років, програма спрямована 
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на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних здібностей, виховання інтересу до 

акробатики і формування звичок, що сприяють здоровому способу життя. 

Важливими елементами є розвиток загальнорухових і спеціальних навичок, 

музичних та хореографічних здібностей, а також навчання основам 

акробатики [7;42]. 

Програма початкової підготовки є комплексною, охоплюючи загальну 

та спеціальну рухову підготовку, хореографію, вправи на батуті та інші 

елементи. Особлива увага приділяється розвитку фізичних якостей, засвоєнню 

підготовчих та базових акробатичних елементів. Участь у показових виступах 

і дитячих змаганнях, а також виконання контрольних нормативів є ключовими 

для оцінки прогресу та розвитку молодих акробатів. 

Навчально-тренувальні та змагальні навантаження на цьому етапі 

плануються з урахуванням індивідуальних потреб і можливостей кожного 

учня, спираючись на детально розроблений графік, який враховує тривалість 

змагального періоду, кількість змагань на рік, кількість тренувань на тиждень 

та на день. Цей підхід дозволяє молодим акробатам розвиватися гармонійно, 

забезпечуючи їм необхідні знання, навички та фізичну підготовку для 

досягнення успіху в цьому виді спорту.  
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РОЗДІЛ 3. 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 

 

3.1. Аналіз отриманих результатів дослідження 

На основі проведеного дослідження було виявлено, що обрані для 

тестування параметри дійсно є ефективними засобами для моніторингу 

загального фізичного розвитку молодих спортсменів. Однією з унікальних 

особливостей акробатики як виду спорту є її відмінність від звичних фізичних 

вправ, які виконуються у повсякденному житті. Це проявляється в тому, що 

діти, які не займаються спортом, часто не володіють необхідними руховими 

навичками для акробатики. 

Важливим аспектом, що вирізняє акробатів, є специфіка їх фізичних 

якостей, які розвиваються в залежності від структури та змісту їх тренувань. 

Ці характеристики можна визначити шляхом візуального аналізу та фіксації 

точних кількісних параметрів, що дозволяє отримувати важливу інформацію. 

Для визначення інформативності кожного критерію оцінки фізичного 

розвитку важливо розглядати факторну структуру фізичного стану, яка 

визначається різними аспектами росту та розвитку організму. Враховувались 

наявність або відсутність захворювань та функціональних порушень. На 

підставі антропометричних вимірювань були виявлені ключові показники та 

їхні групи, що мають значення для оцінки загального фізичного розвитку дітей 

у віці 7-9 років. 

У дослідженні брали участь 30 дітей, з яких половина займалася 

спортивною акробатикою, а інша половина не займалася систематично 

жодним видом спорту. У процесі дослідження були визначені 

антропометричні характеристики цих дітей (табл. 3.1., 3.2. та 3.3.) та здійснена 

оцінка їх фізичного розвитку (табл. 3.4., 3.5. та 3.6.). 

Таблиця 3.1. Антропометричні характеристики дітей 7-9 років, які 

займаються спортивною акробатикою 
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П.І.Б. 
Зріст,  

см 

Вага, 

кг 

ОГК, 

вдих 

ОГК, 

видих 

ЧСС  

до 

навантаження 

ЧСС  

після 

навантажен

ня  

(20 присід.) 

Володимир 

Бондаренко 
118,5 20 61 56 96 108 

Сергій Василенко 117,5 21 62 57,5 105 150 

Юрій Шевченко 119 24,5 66,5 62,5 90 116 

Василь Петренко 117 22 63,5 59 72 102 

Іван Ковальчук 118 20,5 59,5 57 115 130 

Віталій Петренко 111 21 65,5 61 92 127 

Юрій Мороз 122 23 63 58,5 110 138 

Віталій Петренко 130 26,5 66 61 118 124 

Василь Кравченко 123 25 67 61,5 90 138 

Юрій Петренко 121 21 65 58 90 110 

Іван Шевченко 118 21,5 66 59,5 120 130 

Юрій Мельник 126 24 65,5 61,5 96 127 

Віталій Кравченко 118 25 66 61 102 150 

Віталій Василенко 128,5 27 71 66,5 110 140 

Віталій Мельник 120 24 64 57 75 100 

Середній 

порівняльний 

результат групи 

120,50 23,07 64,77 59,83 98,73 126,00 

 

Таблиця 3.2. Антропометричні характеристики дітей 7-9 років, які не 

займаються постійно спортом 

П.І.Б. 
Зріст,  

см 

Вага, 

кг 

ОГК, 

вдих 

ОГК, 

видих 

ЧСС  

до 

навантаж

ення 

ЧСС  

після 

навантаження  

(20 присід.) 

Дмитро Шевченко 116 25 63,5 57 92 135 

Юрій Мороз 126,5 26 65 61 116 148 

Володимир Петренко 118 27 62 57,5 105 150 

Юрій Мельник 114 19,5 55 53 89 156 

Олександр Ткаченко 120,5 24,5 60 56,5 122 137 

Володимир Ткаченко 122 21,5 61,5 58 120 160 
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Віталій Ткаченко 119 25 57 53,5 15 144 

Іван Шевченко 114 22 54,5 50 96 147 

Сергій Ковальчук 127 30 67 64,5 104 150 

Володимир Ткаченко 126 31,5 64 59,5 115 140 

Дмитро Петренко 117 23 61 58,5 97 132 

Іван Ковальчук 119 20,5 59,5 57 115 150 

Василь Мельник 115 19,5 63,5 60 79 135 

Андрій Коваленко 122,5 27 65 61,5 121 155 

Сергій Коваленко 126 23 66 62 113 145 

Середній 

порівняльний 

результат групи 

120,17 24,33 61,63 57,97 99,93 145,60 

 

Таблиця 3.3. Порівняльний аналіз антропометричних характеристик 

дітей 7-9 років, які займаються спортивною акробатикою та які не 

займаються постійно спортом. 

Антропометричні 

характеристики 

Діти 7-9 років, 

які займаються 

спортивною акробатикою 

Діти 7-9 років, 

які не займаються постійно 

спортом 

1. Зріст, см. 120,50 120,17 

2. Вага, кг. 23,07 24,33 

3. Обхват грудної 

клітки, вдих. 
64,77 61,63 

4. Обхват грудної 

клітки, видих. 
59,83 57,97 

5. ЧСС  до 

навантаження. 
98,73 99,93 

6. ЧСС після 

навантаження  

(20 присід.) 

126,00 145,60 
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На основі аналізу отриманих даних ми виявили низку особливостей: 

Середні арифметичні значення антропометричних показників у дітей 

віком 7-9 років, які активно займаються спортивною акробатикою, та тих, хто 

спортом не займається регулярно, виявилися досить схожими. Зокрема, 

середній зріст у першій групі (акробати) становить 120,50 см, тоді як у другій 

групі (діти без регулярних спортивних занять) він трохи менший – 120,17 см. 

Вага дітей, що займаються акробатикою, у середньому дорівнює 23,07 кг, в 

той час як у незайнятих спортом дітей – 24,33 кг. 

Щодо обхвату грудної клітини на вдиху, середні значення в першій групі 

становлять 64,77 см, у той час як у другій групі – 61,63 см. При видиху ці 

показники складають 59,83 см у акробатів та 57,97 см у дітей, які не 

займаються спортом. Частота серцевих скорочень (ЧСС) до фізичного 

навантаження в обох групах майже однакова: 98,73 у першій та 99,93 у другій 

групі. Однак ЧСС після навантаження в акробатів становить 125 ударів на 

хвилину, в той час як у їхніх однолітків, які не займаються спортом, цей 

показник значно вищий – 145,60 ударів на хвилину. 

Для наочності та кращого розуміння цих даних було створено 

порівняльні діаграми, зображені на рисунках 3.1. та 3.2., де візуально 

представлено отримані середньо-арифметичні значення антропометричних 

показників обох груп дітей. Це дозволяє легко порівнювати показники між 

двома групами та відстежувати особливості розвитку дітей, що займаються 

спортивною акробатикою, порівняно з тими, хто не веде активного 

спортивного способу життя. 

 

Рисунок 3.1. Порівняльний аналіз антропометричних характеристик 

дітей 7-9 років, які займаються спортивною акробатикою та які не 

займаються постійно спортом. 
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Рисунок 3.2. Порівняльний аналіз антропометричних характеристик 

дітей 7-9 років, які займаються спортивною акробатикою та які не 

займаються постійно спортом. 
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 Результати порівняння антропометричних показників між дітьми, що 

активно займаються спортивною акробатикою, та тими, хто не веде 

регулярних спортивних занять, можна інтерпретувати наступним чином: 

По-перше, враховуючи, що діти-спортсмени перебувають на початкових 

етапах свого тренування, їхній організм все ще адаптується до специфічних 

вимог та навантажень, характерних для спортивної акробатики. Це може бути 

причиною того, чому середні антропометричні показники між двома групами 

не мають значних відмінностей. 

По-друге, фізіологічні особливості дітей у віці 7-9 років, які знаходяться 

на стадії інтенсивного розвитку та формування організму, також сприяють 

подібності показників. Цей віковий період характеризується активним 

зростанням та розвитком, і, отже, різниця між дітьми, які займаються спортом, 

та тими, хто не займається, може бути не такою виразною. 

Важливим аспектом є також вимірювання частоти серцевих скорочень 

після фізичного навантаження. Відмічено, що після виконання 20 присідань 

частота серцевих скорочень у спортсменів була значно нижчою порівняно з 

дітьми, які не тренуються регулярно. Це свідчить про кращу адаптацію 

серцево-судинної системи молодих акробатів до фізичних навантажень. Вища 

частота серцебиття у дітей, які не займаються спортом, може бути пов’язана з 

меншою фізичною активністю та недостатньо розвиненою витривалістю. 

Також важливо зазначити, що, незважаючи на схожість деяких 

антропометричних показників, регулярні заняття спортом мають значний 

вплив на загальний фізичний розвиток дитини, включаючи підвищення 

витривалості, сили та координації рухів, що є ключовими компонентами для 

успішного заняття акробатикою. 

Для адекватної оцінки фізичного стану та рівня розвитку фізичних 

здібностей у дітей, залучених до занять спортивною акробатикою, а також для 

порівняння їхніх досягнень з показниками дітей, які не практикують регулярні 

спортивні заняття, ми провели серію тестів на фізичну підготовленість. Ці 

тести були однаково застосовані до всіх учасників дослідження, що дозволило 
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отримати об’єктивні середні арифметичні значення для кожної 

запропонованої вправи. Результати тестування були зібрані та узагальнені в 

таблицях 3.4 та 3.5, які надають чітке уявлення про фізичні можливості та 

рівень підготовленості обох груп дітей. 

 

Таблиця 3.4. Результати тестів фізичної підготовленості дітей 7-9 

років, які займаються спортивною акробатикою 

П.І.Б. 
Тест на 

силу 

Тест на  

швидкість 

Тест на  

витривалість 

Тест на  

гнучкість 

Тест на 

спритність 

Володимир 

Бондаренко 
13 8,1 26 14,5 28,6 

Сергій 

Василенко 
3 8,9 20 15 34,5 

Юрій Шевченко 14 7,4 51 18,7 36 

Василь Петренко 9 7,5 40 16,5 24,8 

Іван Ковальчук 3 8,4 46 18 29,5 

Віталій Петренко 3 8,9 38 15,4 35,2 

Юрій Мороз 14 8,1 79 18,5 22 

Віталій Петренко 11 7,9 70 18,5 25,5 

Василь 

Кравченко 
30 8,5 110 18,5 28,5 

Юрій Петренко 17 8,2 121 14 18 

Іван Шевченко 8 8,5 30 18 20,5 

Юрій Мельник 5 8,7 27 15,5 31 

Віталій 

Кравченко 
5 8,7 32 22,6 26,5 

Віталій 

Василенко 
11 8,3 101 15,5 27,3 

Віталій Мельник 9 8,8 84 20 19 

Середній 

порівняльний 

результат групи 

10,33 8,33 58,33 17,28 27,13 
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Таблиця 3.5. Результати тестів фізичної підготовленості дітей 7-9 

років, які не займаються постійно спортом. 

П.І.Б. 
Тест на 

силу 

Тест на  

швидкість 

Тест на  

витривалість 

Тест на  

гнучкість 

Тест на 

спритність 

Дмитро 

Шевченко 
4 9,2 20 10 31,4 

Юрій Мороз 10 8,6 25 15,5 26,7 

Володимир 

Петренко 
3 9 21 -5 39 

Юрій Мельник 8 8,5 35 2,4 35,4 

Олександр 

Ткаченко 
5 9 25 16 28,6 

Володимир 

Ткаченко 
3 8,4 46 7,5 20 

Віталій Ткаченко 6 8,7 43 7,5 28,7 

Іван Шевченко 2 9,5 27 11,8 33 

Сергій 

Ковальчук 
8 8,5 96 -4,5 33,7 

Володимир 

Ткаченко 
7 8,9 58 6,3 27,4 

Дмитро 

Петренко 
12 9 40 10,5 31,8 

Іван Ковальчук 8 8 65 10 29,5 

Василь Мельник 9 8,7 28 9,5 35,8 

Андрій 

Коваленко 
7 8,6 35 11,2 26,3 

Сергій 

Коваленко 
11 9 45 -6,4 36,5 

Середній 

порівняльний 

результат групи 

6,87 8,77 40,60 6,82 30,92 

 

Після аналізу зібраних даних із проведеного тестування, ми виявили 

значні розбіжності у фізичній підготовленості між дітьми віком 7-9 років, що 

регулярно займаються спортивною акробатикою, та тими, хто не залучений до 

постійних спортивних занять. Ці відмінності та порівняльні характеристики 
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фізичної підготовленості цих двох груп представлені та детально розглянуті в 

таблиці 3.6. 

Таблиця 3.6. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості 

дітей 7-9 років, які займаються спортивною акробатикою та які не 

займаються постійно спортом 

Тести 

Діти 7-9 років, 

які займаються 

спортивною акробатикою 

Діти 7-9 років, 

які не займаються постійно 

спортом 

1. Тест на силу 10,33 6,87 

2. Тест на швидкість 8,33 8,77 

3. Тест на 

витривалість 
58,33 40,60 

4. Тест на гнучкість 17,28 6,82 

5. Тест на спритність 27,13 30,92 

 

Перша вправа нашого тестування була спрямована на оцінку рівня 

розвитку сили серед дітей 7-9 років. Відповідно до даних, представлених у 

таблицях 3.4., 3.5., та 3.6., ми помітили, що серед дітей-спортсменів середнє 

значення цієї фізичної якості складає 10,33, що значно вище, ніж у дітей, які 

не займаються спортом регулярно (6,87). Така різниця пояснюється 

специфікою спортивних тренувань, які на початкових етапах зосереджені на 

розвитку швидкісно-силових здібностей. 

Подальше дослідження показало значну відмінність між обома групами 

дітей щодо основних фізичних якостей, таких як сила, швидкість, 

витривалість, гнучкість та спритність. У тесті на швидкість ми виявили, що ця 

якість розвинута краще у акробатів (8,33) у порівнянні з дітьми, які не 

займаються спортом (8,77). 

Витривалість, виміряна за допомогою тесту на застрибування на 

піднесення, виявилося вищою у юних спортсменів (58,33) у порівнянні з 
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неспортивними дітьми (40,60). Це вказує на те, що навіть якщо розвиток 

витривалості не є основним пріоритетом на етапі початкової підготовки, 

тренування акробатів все ж сприяють розвитку цієї якості. 

Тест на гнучкість показав, що діти, які займаються акробатикою, мають 

значно вищий рівень гнучкості (17,28) порівняно з неспортивними дітьми 

(6,82). Це свідчить про більшу амплітуду рухів у акробатів під час виконання 

вправ на гнучкість. 

Цікавим виявився результат тесту на спритність: хоча спортивні діти 

показали кращі результати (27,13 проти 30,92), різниця не була настільки 

великою, як у інших випробуваннях. Це може свідчити про те, що розвиток 

спритності у дітей цього віку відбувається природно через заняття різними 

видами активностей, включаючи рухливі ігри та повсякденну діяльність. 

Таким чином, після аналізу тестових результатів і антропометричних 

даних ми отримали цінну інформацію про вікові особливості фізичної 

підготовленості дітей, які займаються акробатикою та гімнастикою. Для 

кращої ілюстрації цих висновків ми використали графічне зображення даних, 

представлене на рисунках 3.3. та 3.4., яке допомагає візуалізувати отримані 

результати. 

Рисунок 3.3. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості 

дітей 7-9 років, які займаються спортивною акробатикою та які не 

займаються постійно спортом 
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Рисунок 3.4. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості 

дітей 7-9 років, які займаються спортивною акробатикою та які не 

займаються постійно спортом 
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З отриманих результатів випливає, що незважаючи на схожість 

антропометричних показників, таких як зріст та маса тіла, фізична 

підготовленість дітей, які активно займаються спортивною акробатикою, 

виявляється на вищому рівні. Таке поліпшення можна пояснити 

систематичними та добре структурованими тренуваннями, які націлені на 

всебічний розвиток та вдосконалення фізичних якостей, особливо важливих 

на етапі початкової підготовки. 

Ці тренування включають не лише вправи на розвиток сили, швидкості 

та витривалості, а й зосереджуються на розвитку гнучкості та координації, які 

є ключовими для успіху в акробатиці. Крім того, тренувальний процес також 

включає розвиток психологічної витривалості та концентрації, які є 

важливими для виконання складних акробатичних елементів. 

Важливо відзначити, що регулярні тренування також сприяють 

зміцненню здоров’я дітей, покращуючи загальний стан їхнього організму та 

стимулюючи правильний фізичний розвиток. Такі тренування можуть 

включати різноманітні активності, від ігор та розваг до більш спеціалізованих 

вправ, що забезпечує не тільки фізичне, але й емоційне благополуччя дітей. 

Таким чином, вплив спортивної акробатики на фізичну підготовленість 

дітей є многогранним, оскільки воно не тільки підвищує їхній фізичний 

потенціал, але й сприяє загальному розвитку здоров’я та благополуччя.  

 

Висновки до розділу 3 

На підставі зібраних даних в рамках дослідження можна зробити 

висновок, що обрані методи тестування ефективно відображають рівень 

загальної фізичної підготовленості молодих спортсменів. Акробатика, як вид 

спорту, вирізняється своєю унікальністю у виборі вправ, які відрізняються від 

звичайних фізичних активностей. Основна особливість полягає в тому, що 

діти, які не займаються спортом, часто не мають специфічних рухових 

навичок, необхідних для акробатики. 
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Ключовою відмінністю акробатів є специфіка їх фізичних якостей, яка 

визначається структурою та змістом тренувальних занять. Ці характеристики 

можуть бути ідентифіковані за допомогою візуального аналізу та фіксації 

точних кількісних параметрів, що надає інформацію про фізичний розвиток і 

прогрес спортсменів. 

Факторна структура фізичного стану ростучого організму має бути 

розглянута для визначення інформативності кожного критерію оцінки 

фізичного розвитку. Важливо враховувати наявність або відсутність 

захворювань та функціональних порушень. Антропометричні вимірювання 

дозволили визначити ключові показники, які є провідними у загальній оцінці 

фізичного розвитку дітей віком 7-9 років. 

Дослідження, в якому взяли участь 30 дітей, з яких половина займалася 

акробатикою, а інша половина не займалася систематично спортом, виявило 

цікаві знахідки. Особливо важливими є результати, що стосуються 

антропометричних характеристик (табл. 3.1., 3.2. та 3.3.) та оцінки фізичного 

розвитку (табл. 3.4., 3.5. та 3.6.). 

Порівняльний аналіз показав, що, хоча антропометричні показники у 

дітей обох груп є порівняно схожими, фізична підготовленість у дітей, які 

займаються акробатикою, вища. Це підтверджується не тільки кращими 

показниками у тестах на силу, швидкість, витривалість, гнучкість та 

спритність, але й нижчою частотою серцевих скорочень після навантаження, 

що свідчить про кращу адаптацію серцево-судинної системи до фізичних 

навантажень. 

Отже, результати дослідження вказують на важливість систематичних та 

спланованих тренувань у розвитку фізичних якостей, особливо у дітей 

молодшого віку. Такі тренування не тільки сприяють поліпшенню фізичних 

здібностей, але й зміцнюють загальне здоров’я, витривалість та психологічну 

стійкість дітей, що займаються спортивною акробатикою. 

 

 



66 
 

ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

 

1. На підставі вивчення літературних джерел було встановлено, що 

фізичний розвиток людини є безперервним процесом, який включає зміни в 

морфологічних та функціональних особливостях організму протягом усього 

життя. Цей розвиток проходить відповідно до вроджених закономірностей, що 

керують послідовністю різних вікових періодів та впливають на взаємодію 

генетичних та зовнішніх факторів, від внутрішньоутробного етапу до 

старіння. 

Соціальні умови, рівень фізичної активності та фізичного виховання 

мають значний вплив на характер фізичного розвитку, який може варіюватися 

від активного та збалансованого до обмеженого та несприятливого. Розуміння 

закономірностей цього розвитку відіграє ключову роль у підвищенні фізичних 

здібностей, функціональності організму та затримці процесів пов’язаних зі 

старінням. 

Розвиток фізичних характеристик, таких як сила, швидкість, 

витривалість, гнучкість і координація, проходить через різні фази і вимагає 

індивідуалізованих підходів для кожної вікової категорії. Це особливо 

важливо для дітей молодшого шкільного віку, де слід акцентувати на розвитку 

функціональної мобільності та активності нервово-м’язової системи. 

Фізичне виховання зосереджується на вдосконаленні п’яти основних 

фізичних характеристик: сили, швидкості, гнучкості, витривалості та 

координації. Кожна з цих характеристик має свої специфічні особливості та 

впливає на рухові здібності особи на основі анатомічно-фізіологічної будови 

нервово-м’язового апарату. 

У спортивній практиці, особливо в гімнастиці та акробатиці, велике 

значення має раннє навчання та спеціалізація. Діти починають займатися 

акробатикою у віці від 4-5 років, а спеціалізоване тренування розпочинається 

близько 10-11 років. На цій стадії ключовою є орієнтація на розвиток здоров’я 
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та всебічних фізичних навичок. Етап спеціалізації, який починається у віці 10-

12 років, спрямований на досягнення високих результатів у підлітковому віці. 

Індивідуальний підхід до фізичного розвитку є особливо важливим у 

дитячому та підлітковому віці, з огляду на зміни в загальноприйнятих 

стандартах та вплив збільшення жирової маси в організмі. Підлітковий вік 

також характеризується зменшенням кисневої ємності організму, що вимагає 

особливої уваги до тренувань на витривалість. 

У підсумку, фізичний розвиток є ключовим у формуванні спортсменів 

на всіх етапах їх кар’єри. Оптимальне поєднання різних фізичних якостей, 

включаючи силу, швидкість, спритність, гнучкість та витривалість, відіграє 

важливу роль у досягненні спортивних результатів та гармонійному розвитку 

особистості. 

2. На основі аналізу даних з дослідження можна дійти висновку, що 

акробатика як вид спорту вирізняється унікальним підходом до вибору вправ, 

які значно відрізняються від стандартних видів фізичної активності. Основною 

відмінністю є відсутність у дітей, які не займаються спортом, специфічних 

рухових навичок, необхідних для акробатики. 

Ключова характеристика акробатів полягає у специфіці їх фізичних 

якостей, що формуються через структуру та зміст тренувальних занять. Ці 

особливості можна виявити за допомогою візуального аналізу та вимірювання 

точних кількісних параметрів, що надає інформацію про фізичний розвиток та 

прогрес спортсменів. 

Для оцінки фізичного стану ростучого організму важливо враховувати 

факторну структуру, включаючи антропометричні вимірювання та оцінку 

можливих захворювань чи функціональних порушень. Вимірювання 

показників дітей віком 7-9 років дозволили ідентифікувати ключові аспекти 

фізичного розвитку в цій віковій категорії. 

Дослідження, що включало 30 дітей (половина з яких займалася 

акробатикою, а половина не мала регулярних спортивних занять), виявило 

цікаві знахідки. Особливо важливими є результати, що стосуються 
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антропометричних характеристик у дітей віком 7-9 років, які активно 

займаються спортивною акробатикою, та тих, хто спортом не займається 

регулярно, виявилися досить схожими. Зокрема, середній зріст у першій групі 

(акробати) становить 120,50 см, тоді як у другій групі (діти без регулярних 

спортивних занять) він трохи менший – 120,17 см. Вага дітей, що займаються 

акробатикою, у середньому дорівнює 23,07 кг, в той час як у незайнятих 

спортом дітей – 24,33 кг. 

Щодо обхвату грудної клітини на вдиху, середні значення в першій групі 

становлять 64,77 см, у той час як у другій групі – 61,63 см. При видиху ці 

показники складають 59,83 см у акробатів та 57,97 см у дітей, які не 

займаються спортом. Частота серцевих скорочень (ЧСС) до фізичного 

навантаження в обох групах майже однакова: 98,73 у першій та 99,93 у другій 

групі. Однак ЧСС після навантаження в акробатів становить 125 ударів на 

хвилину, в той час як у їхніх однолітків, які не займаються спортом, цей 

показник значно вищий – 145,60 ударів на хвилину.  

При оцінці фізичного розвитку ми виявили значні розбіжності у фізичній 

підготовленості між дітьми віком 7-9 років, що регулярно займаються 

спортивною акробатикою, та тими, хто не залучений до постійних спортивних 

занять. 

Перша вправа нашого тестування була спрямована на оцінку рівня 

розвитку сили серед дітей 7-9 років. Відповідно до даних, представлених у 

таблицях 3.4., 3.5., та 3.6., ми помітили, що серед дітей-спортсменів середнє 

значення цієї фізичної якості складає 10,33, що значно вище, ніж у дітей, які 

не займаються спортом регулярно (6,87). Така різниця пояснюється 

специфікою спортивних тренувань, які на початкових етапах зосереджені на 

розвитку швидкісно-силових здібностей. 

Подальше дослідження показало значну відмінність між обома групами 

дітей щодо основних фізичних якостей, таких як сила, швидкість, 

витривалість, гнучкість та спритність. У тесті на швидкість ми виявили, що ця 
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якість розвинута краще у акробатів (8,33) у порівнянні з дітьми, які не 

займаються спортом (8,77). 

Витривалість, виміряна за допомогою тесту на застрибування на 

піднесення, виявилося вищою у юних спортсменів (58,33) у порівнянні з 

неспортивними дітьми (40,60). Це вказує на те, що навіть якщо розвиток 

витривалості не є основним пріоритетом на етапі початкової підготовки, 

тренування акробатів все ж сприяють розвитку цієї якості. 

Тест на гнучкість показав, що діти, які займаються акробатикою, мають 

значно вищий рівень гнучкості (17,28) порівняно з неспортивними дітьми 

(6,82). Це свідчить про більшу амплітуду рухів у акробатів під час виконання 

вправ на гнучкість. 

Цікавим виявився результат тесту на спритність: хоча спортивні діти 

показали кращі результати (27,13 проти 30,92), різниця не була настільки 

великою, як у інших випробуваннях. Це може свідчити про те, що розвиток 

спритності у дітей цього віку відбувається природно через заняття різними 

видами активностей, включаючи рухливі ігри та повсякденну діяльність. 

3. Порівняльний аналіз виявив, що хоча антропометричні показники у 

дітей, що займаються акробатикою та не займаються спортом, знаходяться на 

схожому рівні, фізична готовність у молодих акробатів виявилася значно 

вищою. Це підтверджується не лише кращими результатами у тестах на силу, 

швидкість, витривалість, гнучкість та спритність, але також нижчими 

показниками частоти серцевих скорочень після фізичного навантаження, що 

свідчить про більш ефективну адаптацію їхньої серцево-судинної системи. 

Результати дослідження підкреслюють значення регулярних та добре 

структурованих тренувань у формуванні фізичних якостей, особливо у дітей 

молодшого віку. Такі тренування не тільки покращують фізичні здібності, але 

й сприяють зміцненню загального здоров’я, підвищують витривалість та 

психологічну стійкість дітей, що активно займаються спортивною 

акробатикою. 
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Додатково, регулярні спортивні тренування можуть сприяти розвитку 

координації, ритму та балансу, які є критично важливими для акробатичної 

діяльності. Також вони покращують соціальні навички, сприяють розвитку 

командного духу та відповідальності, оскільки акробатика часто вимагає 

взаємодії та взаємодопомоги між спортсменами. 

Ці висновки підкреслюють важливість інтеграції спорту в повсякденне 

життя дітей, що не тільки сприятиме їх фізичному розвитку, але й позитивно 

вплине на їх загальне благополуччя та якість життя. 
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