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Розділ 4  
ЗАСОБИ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ

Схема 4.1 

ЗАСОБИ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ 

Фізична вправа – це свідома довільна рухова дія, яка організована і
практично виконується з метою вирішення педагогічних завдань
фізичного виховання та спортивного тренування (М.М. Линець) 

Фізична вправа – це основний і специфічний засіб фізичного
виховання, особливий вид рухової діяльності, за допомогою якого
здійснюється спрямований вплив на людину (Т.Ю. Круцевич) 

Фізичні вправи – рухові дії, з допомогою яких вирішуються освітні, 
виховні завдання та завдання фізичного розвитку. Багаторазове 
виконання рухових дій складає фізичну діяльність

Виконання фізичних вправ активізує діяльність різних систем та 
функцій організму, тим самим залишаючи свій „слід” (ефект) в
організмі людини 
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У залежності від вирішуваних завдань: освітній, оздоровчий, виховний, 
функціонально-розвиваючий, рекреаційний та реабілітаційний 

Відповідно до характеру застосованих вправ: специфічний та неспецифічний
(загальний) 

У залежності від переважної спрямованості на розвиток та вдосконалення якої-
небудь здібності (функції): силовий, швидкісний, швидкісно-силовий, аеробний, 
анаеробний та інші види 

Згідно з досягнутими результатами: позитивний, негативний або нейтральний 

У залежності від часу, в межах якого здійснюються адаптаційні (присто-
сувальні) зміни в організмі – терміновий, який виникає після виконання однієї 
або серії вправ у одному занятті; віддалений (поточний) – виникає після 
декількох занять; кумулятивний (сумарний), який проявляється після якогось 
тривалого етапу, періоду занять 
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Схема 4.2 

ЧИННИКИ, ЩО ВИЗНАЧАЮТЬ ВПЛИВ 
ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

Найбільш загальним чинником, що обумовлює раціональний
вплив фізичних вправ, є педагогічно правильне керівництво занят-
тям, доцільність методики навчання та виховання 

Зовнішні  
чинники 

Метеорологічні умови, рельєф місцевості, якість
устаткування, гігієнічний стан місця занять тощо 

Кваліфікація педагога. Педагог зобов’язаний знати наукові 
положення про працездатність людини, закономірності адаптації 
організму до фізичного навантаження та ін. Правильний та 
постійний облік чинників, що визначають вплив фізичних вправ, 
дасть педагогу можливість методично раціонально організувати та 
проводити заняття, успішно вирішуючи завдання фізичного 
виховання  

Якщо фізичні вправи застосовувати без урахування 
закономірностей фізичного виховання, то вони можуть 
спричинити негативний ефект, завдати шкоду організму
людини. Тому педагог повинен знати та враховувати вплив 
фізичних вправ у конкретних умовах, маючи на увазі, що організм
людини – це єдине ціле і що будь-який рух викликає діяльність 
багатьох його органів, здійснюючи на нього загальний і цілісний
вплив 

Внутрішні 
чинники 

Індивідуальні особливості тих, хто займається 
фізичними вправами (вікові, статеві, стан здоров’я
та фізичного розвитку, рівень розумової, мораль-
ної, фізичної та емоційної підготовленості, режим
праці, навчання, відпочинку, побуту) 

Особливості фізичних вправ, тобто їхня складність, новизна, 
емоційність, спрямованість, техніка, величина навантаження 
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Схема 4.3 

КЛАСИФІКАЦІЯ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

За ознакою їх переважного впливу на прояв і розвиток фізичних
якостей 

За їх значенням для вирішення освітніх задач фізичного 
виховання та спортивного тренування 

За структурою 

За переважною цільовою спрямованістю їхнього використання 
(загальнорозвиваючі, професійно-прикладні, спортивні, віднов-
люючі, рекреаційні, лікувальні, профілактичні та ін.) 

За переважним проявом визначених рухових умінь та 
навичок (акробатичні, гімнастичні, ігрові, бігові, стрибкові та 
інші вправи) 

За механізмами енергозабезпечення м’язової діяльності 
(аеробного, анаеробного та змішаного характерів) 

За особливостями режиму роботи м’язів: динамічні (якщо у 
процесі роботи м’яз, скорочуючись, зменшується, або подов-
жується); статичні (ізометричні, при виконанні яких довжина 
м’яза при скороченні залишається незмінною); комбіновані
(тобто одночасно сполучаються обидва режими роботи м’язів) 

За інтенсивністю роботи 

За переважним впливом на розвиток окремих груп м’язів
(вправи для м’язів шиї та потилиці, спини, живота, плечового 
поясу, плеча, передпліччя, кисті, тазу, стегна, гомілки та стопи) 
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Схема 4.4 

Силові вправи – виконання рухових дій з подоланням підвище-
ного (відносно до звичних умов) опору 

Швидкісно-силові вправи – виконання рухових дій, які вима-
гають прояву значних зусиль за якомога коротший час 

Фізичні вправи, що вимагають прояву бистрості – коротко-
часне виконання відносно простих за координацією вправ з 
субмаксимальною або максимальною швидкістю, імпульсивністю
тощо 

Фізичні вправи, що вимагають витривалості – тривале 
виконання рухових дій без перерви для відпочинку, або їх 
повторне виконання до втоми 

Фізичні вправи, що вимагають прояву гнучкості – виконання 
рухів у різних суглобах з якомога більшою амплітудою  

Фізичні вправи, що вимагають прояву спритності –
виконання різних складнокоординованих гімнастичних та 
акробатичних вправ, виконання вправ із незвичних вихідних 
положень, виконання відносно простих за координацією рухів у 
відповідності до зміни умов навколишнього середовища і ліміту 
часу тощо 

Фізичні вправи, що вимагають збереження рівноваги –
виконання різноманітних вправ на обмеженій площі опори, на 
підвищеній (відносно підлоги) опорі, на рухомій опорі тощо 

Фізичні вправи, що вимагають комплексного прояву різних 
фізичних якостей 

Класифікація фізичних вправ  
за ознакою їх переважного впливу  

на прояв і розвиток фізичних якостей 
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Схема 4.5 

Схема 4.6 

Класифікація фізичних вправ за їх значенням  
для вирішення освітніх задач фізичного виховання 

та спортивного тренування 

Основні фізичні вправи – ті, що є предметом засвоєння згідно
вимог програм фізичного виховання, або конкретного виду
спорту 

Підвідні фізичні вправи – ті, за допомогою яких легше 
засвоїти техніку складних за координацією основних вправ. 
Основною вимогою до підвідних вправ є їх подібність у 
координації роботи нервово-м’язового апарату до відповідних 
основних вправ 

Підготовчі фізичні вправи – ті, за допомогою яких 
розвивають необхідні для виконання основної вправи рухові 
якості 

Класифікація фізичних вправ 
за структурою рухів 

Циклічні фізичні вправи – це такі, що мають стереотипне 
повторення частин, фаз, елементів 

Ациклічні фізичні вправи – це такі, що не мають 
стереотипного повторення 

Комбіновані фізичні вправи – це такі, в яких одна частина 
виконується циклічними рухами, а інша – ациклічними 
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Схема 4.7 

Класифікація фізичних вправ 
за інтенсивністю роботи 

Фізичні вправи максимальної потужності – це рухи, 
що виконуються з максимальною інтенсивністю і тривалістю 
до 20-22 с 

Фізичні вправи субмаксимальної потужності – це рухи, які
виконуються протягом від 22-25 с до 3-4 хв з біляграничною
для відповідної тривалості інтенсивністю 

Фізичні вправи великої потужності – це рухи, які вико-
нуються з середньою інтенсивністю протягом від 4-5 до 30 хв 

Фізичні вправи помірної потужності – це вправи тривалістю 
понад 30 хв 

Класифікація фізичних вправ у відповідності  
з дидактичним принципом „від простого  

до складного” (П.Ф. Лесгафт) 

І розділ – прості вправи (елементарні рухи, складні рухи, 
вправи з пересуванням, на місці, метання) 

ІІ розділ – складні вправи або вправи зі збільшувальним 
напруженням (вправи з обтяженнями, ускладнені, тривалі, 
ходьба та біг, вправи у метанні зі збільшеним напруженням, 
вправи з лазання, стрибкові вправи та вправи з боротьби) 

ІІІ розділ – вправи у вигляді складних дій (ігри, прогулянки, 
плавання, біг на ковзанах, фехтування) 

Схема 4.8 
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Схема 4.9 

Зміст фізичної вправи 

Форма фізичної вправи 

Рухи та операції, з яких складається фізична вправа та 
основні психічні, фізіологічні, біохімічні та інші 
процеси, які відбуваються в організмі людини при 

виконанні відповідної вправи

Зовнішня структура Внутрішня структура 

ФІЗИЧНА ВПРАВА

Представлена видимою сто-
роною рухової дії, сукуп-
ністю її частин, її технікою 
(напрямком руху тіла та 
окремих його ланок, амплі-
тудою руху, його траєкто-
рією тощо, а також раціо-
нальним співвідношенням 
просторових, часових, прос-
торово-часових, динамічних 
(силових) і ритмічних пара-
метрів руху) 

До неї належить послідов-
ність і взаємозв’язок пси-
хічних, фізіологічних і біо-
хімічних процесів, які 
забезпечують необхідний 
рівень активності основних 
функціональних систем при 
виконанні рухової дії 
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Схема 4.10 

Різні способи вирішення рухового завдання прийнято називати 
технікою фізичних вправ 

Основна (провідна) ланка техніки – це найбільш важлива та 
вирішальна частина техніки даного способу виконання 

рухового завдання 

Основа техніки – це сукупність відносно незмінних і 
достатніх для вирішення рухового завдання рухів 

Деталі техніки – це другорядні особливості рухів, що не 
порушують їхнього основного механізму (основи техніки) 

ТЕХНІКА ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

Техніка фізичних вправ постійно вдосконалюється  
та обновляється, що обумовлено: 

– зростаючими вимогами до рівня фізичної підготовленості; 
– пошуком досконаліших способів виконання рухів; 
– підвищенням ролі науки у фізичному вихованні та спорті; 
– вдосконаленням методики навчання; 
– появою нового спортивного інвентарю, устаткування та 
іншими чинниками 

Характеристики техніки фізичних вправ 

Просторові, часові, просторово-часові, силові,  
ритмічні, узагальнені (якісні) 
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Просторові 

Вихідне – приймають для створен-
ня найвигідніших умов для початку 
наступних рухів, кращого орієнту-
вання у просторі, збереження 
рівноваги, забезпечення свободи 
рухів тощо 
Проміжне – збереження найвигід-
нішої пози тіла або яких-небудь 
його частин у процесі виконання 
самого руху 
Кінцеве – правильна поза тіла у 
цьому положенні дозволяє зберегти 
рівновагу при приземленні та 
уникнути травми 

Положення тіла 
у просторі 

Напрям руху – це зміна поло-
ження тіла та його частин у 
просторі, відносно якої-небудь 
площини (фронтальної, сагіталь-
ної, горизонтальної) або якого-
небудь зовнішнього орієнтиру 
(особистого тіла, а також тіла 
партнера, спортивного устат-
кування тощо) 

ХАРАКТЕРИСТИКИ ТЕХНІКИ  
ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

Амплітуда рухів – це величина
шляху переміщення окремих
частин тіла відносно один одного
або вісі спортивного снаряда  

Тривалість руху – час, що витрачений на його 
виконання 

Просторово- 
часові 

Швидкість руху – відношення довжини шляху, 
який подолано тілом (або якоюсь його
частиною), до затраченого на цей шлях часу 

Траєкторія руху – це шлях, який здійс-
нюється тією або іншою частиною (точкою) 
тіла у просторі

Форма (прямолінійна та криволінійна) 

Часові 

Темп руху – це частота відносно рівномірного повторення яких-небудь 
рухів, наприклад, кроків у бігові, гребків у веслуванні тощо 

Якщо швидкість руху постійна, то такий рух називається рівномірним, а якщо 
вона змінюється – нерівномірним 

Зміна швидкості в одиницю часу називають прискоренням. Воно може бути 
позитивним, тобто має однаковий напрям зі швидкістю – швидкість зростає, 
та від’ємним, має напрям, протилежний напряму швидкості – швидкість 
знижується 

Схема 4.11 
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Продовження схеми 4.11

Силові 
Сила руху – це міра фізичного впливу рухомої
частини тіла (або усього тіла) на які-небудь
матеріальні об’єкти або предмети 

Внутрішніми силами є: 
– активні сили рухового апарату – сили тяги м’язів; 
– пасивні сили опорно-рухового апарату – еластичні сили м’язів, 
в’язкість м’язів тощо; 

– реактивні сили – відбиваючі сили, що виникають при взаємодії 
ланок тіла у процесі руху 

Зовнішні сили складаються з наступного: 
– сили тяжіння власного тіла; 
– сили реакції опору; 
– сили опору зовнішнього середовища (води, повітря, снігу), зов-
нішнього обтяження, інерційних сил тіл, що переміщуються 
людиною 

Ритмічні  

Ритм є комплексною характеристикою, що 
відображає визначене співвідношення між
окремими частинами, періодами, фазами,
елементами якої-небудь фізичної вправи за 
зусиллями, часом та простором 

Узагальнені 
(якісні) 

При виконанні рухової дії якісні характеристики 
відображають не одну якусь ознаку, а їхній 
комплекс. Вони надають рухові визначену 
своєрідність та яскравішу зовнішню виразність 


