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При порівнянні показників у тестах біг 30 м, човниковий біг 4х9 м, стрибок у довжину з місця, 
піднімання тулуба в сід за 1 хв відзначено, що результати мають тенденцію до збільшення в усіх 
вікових групах. 

Слід відзначити, що хлопчики 6 – 8 років мають вищі показники у тестах біг 30 м, човниковий біг 
4х9 м, стрибок у довжину з місця, піднімання в сід за 1 хв, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 
ніж в контрольній групі хлопчиків  того же віку. Гнучкість у дітей  віком від 6 до 8 років інтенсивно 
збільшується.  

Таким чином, закономірності, виявлені у ході досліджень, відповідають даним, наведеним у 
літературі [4]. 

Аналіз показників фізичної підготовленості школярів (табл. 1,2)  показав, що в експериментальній 
групі після експерименту більша кількість показників має статистично значущі (Р<0,05; Р<0,01) зміни 
порівняно з показниками контрольної групи. Тільки у  тесті  біг 30 м  в експериментальній групі 
статистично значущого приросту показників після експерименту не відбулося. У контрольній групі  
зафіксовано статистично значуще підвищення показників після експерименту лише у одному тесті: 
стрибок у довжину з місця (р<0,01) . 

Якісна характеристика рівня фізичної підготовленості показала, що використання 
експериментальної методики за всіма показниками забезпечило досягнення найбільш високого 
нормативу фізичної підготовленості. 

Подібна тенденція найбільш виражено відзначається у таких тестах як стрибок у довжину з місця, 
піднімання тулуба в сід за 1 хв, згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

 
Висновки. 

На основі отриманих результатів ми можемо зробити такі висновки: 
1. В літературних джерелах, які мають відношення до предмету дослідження (фізіологія, 

теорія і методика спорту), науково обґрунтована необхідність та важливість занять спортом для дітей 
молодшого шкільного віку. 

2. Досліджуючи  фізичні зміни у дітей 6-8 років, було визначено, що після  занять акробатикою у 
дітей підвищились результати фізичної підготовленості до високого рівня.  

3. Під час дослідження було виявлено, що заняття з акробатики дуже добре вплинули на загальний 
розвиток дітей, що підтверджує мету занять з цього виду спорту – гармонійний розвиток особистості. 

Отримані дані аналізу взаємозв’язків між окремими показниками фізичної підготовленості та 
стану здоров’я дають можливість цілеспрямовано впливати фізичними вправами на розвиток окремих 
рухових якостей для підвищення показників, які характеризують рівень фізичного здоров’я. Тому 
можна стверджувати, що запропонована  нами методика розвитку фізичних якостей елементами 
акробатики є ефективною і може рекомендуватися як варіант підвищення рівня фізичної 
підготовленості учнів молодших класів. 
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Постановка проблеми: Сучасний спорт вищих досягнень характеризується надзвичайно вузькою 

і ранньою спеціалізацією спортсменів [1,3]. Тому, з метою подальшого підвищення спортивних 
досягнень, необхідно не лише розробляти нові й удосконалювати вже існуючі методи тренування, а і 
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шукати перспективні методики для відбору дітей та підлітків до занять спортивною акробатикою 
[2,6]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасна спортивна акробатика представлена 7 видами 
багатоборства, кожен з яких висуває низку різноманітних вимог до виконання як окремих вправ, так і 
побудови тренувального процесу взагалі [1,5]. У науково-спортивній літературі досить повно 
розкрито питання навчання техніці виконання акробатичних вправ, методам відбору і прогнозування 
здібностей спортсменів на етапі досягнення майстерності, та ін. [4,6].  Виключенням є  розробка 
проблеми критеріїв відбору і орієнтації в спортивній акробатиці на етапі попередньої базової 
підготовки, цьому питанню присвячена обмежена кількість досліджень [1,4]. На наш погляд, є 
актуальним прогнозування морфометричних змін, їх зв`язок із психологічними характеристиками та 
взаємовідносинами між учасниками навчально-тренувального процесу, можливість розвитку  
фізичних якостей у структурі їх багаторічної підготовки, вплив усіх вищевказаних чинників на 
результати виступів у змаганнях та кваліфікаційне зростання спортсменів-акробатів.  

Мета дослідження – підвищити ефективність навчально-тренувального процесу юних акробатів  
шляхом застосування удосконалених методів відбору та оцінки перспективності. 

Завдання дослідження: 
1. Провести аналіз тестів, що оцінюють фізичну підготовленість юних акробатів і дослідити  

динаміку її розвитку; 
2. Розробити методику комплексної оцінки фізичної підготовки юних акробатів та її 

взаємозв’язок з рівнем технічної підготовленості. 
Методи та організація досліджень. На підставі аналізу науково-методичної літератури у цій 

галузі, методу анкетування, методу педагогічного спостереження, методу тестів, педагогічного 
експерименту, були обрані чотири групи контрольних вправ, найбільш характерних для виконання 
рухових дій у спортивній акробатиці: вправи, які оцінюють силові якості; вправи для оцінки 
швидкісної сили;  вправи для  оцінки координаційних здібностей.   

Дослідження, в яких прийняли участь 36 акробатів віком 6-8 років, велися з лютого 2012 по 
березень 2013 року.   

Основним критерієм оцінки технічної підготовки юних акробатів є сума балів, яка набрана на 
змаганнях. Програма змагань із технічної підготовки включала в себе  базові елементи  початкової 
підготовки. Якість виконання вправ оцінювалась суддями-експертами, виводилась середня оцінка 
кожної вправи й сума середніх оцінок. Дослідження проводились в трьох вікових  групах і 
оцінювалися окремо: I група – 6 років, 14 чоловік; II група – 7 років, 12 чоловік; III група – 8 років, 10 
чоловік. 

Результати дослідження та їх обговорення. Ефективність  методики комплексної оцінки 
фізичної підготовленості юних акробатів визначалася шляхом виявлення критеріїв перспективності 
на підставі обчислювання коефіцієнтів рангової кореляції між вихідними значеннями показників 
фізичної підготовленості та результатами оцінки виконання технічних дій акробатів у річному циклі.  
В результаті визначено, що деякі з показників виявили високий рівень інформативності, а деякі – 
середній і низький рівень інформативності (табл. 1).  

Таблиця 1 
Залежність рівнів фізичної і технічної підготовленості (t) 

№ Т Е С Т И 
ВІК 

8 років 
7 

років 
6 

років 
1 2 3 4 5 

СИЛОВА ПІДГОТОВКА  

1 Підтягування у висі (кільк.) 0,82 0,76 0,72 
2 Згинання й розгинання рук в упорі (кільк.) 0,72 0,8 0,76 

3 
Піднімання ніг у висі на гімн. стінці з торканням ногами над 
головою (кільк.) 

0,75 0,72 0,56 

4 З вису підйом переворотом (кільк.) 0,46 0,39 0,32 
5 Згинання й розгинання рук в упорі лежачі (кільк.) 0,32 0,39 0,46 
6 Упор кутом (с) 0,82 0,64 0,68 
7 Упор стоячи на гімн. стінці (с) 0,48 0,32 0,29 
8 З вису зігнувшись на кільцях, опускання у вис позаду (кільк.) 0,42 0,39 0,32 
9 Горизонтальний упор на брусах в групуванні 0,71 0,68 0,8 
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 (с) 
1
0 

Присіди на одній нозі (кільк.) 0,46 0,4 0,37 

ШВИДКІСНО-СИЛОВА ПІДГОТОВКА 
1 Біг 20 метрів (с) 0,52 0,8 0,78 
2 Стрибки у довжину з місця (см) 0,36 0,42 0,39 
3 В упорі лежачі, оплески 10 разів (с) 0,72 0,46 0,32 
4 Лазіння по канату (4 м.) з допомогою ніг (с) 0,72 0,76 0,74 
1 2 3 4 5 
5 З положення лежачи на спині підйом у сід   15 разів (с) 0,46 0,39 0,32 
6 Настрибування на гірку матів висотою    40 см. 20 разів (с) 0,86 0,78 0,43 

7 
У висі на гімн. стінці піднімання ніг до  прямого кута 20 
разів (с) 

0,39 0,72 0,34 

8 Згинання й розгинання в стійці на голові  (кільк.) 0,52 0,74 0,86 
КООРДИНАЦІЙНІ ЗДІБНОСТІ 

1 Тест на переключення та сполучення рухів (бал.) 0,74 0.71 0,47 
2 Додаток у стрибку у довжину (см.) 0,72 0,8 0,53 
3 Тест на час 60 уд•хв-1 (с) 0,56 0,64 0,32 
4 Тест на час 120 уд•хв-1 (с) 0,62 0,64 0,32 

ГНУЧКІСТЬ 
1 Середня оцінка за виконання шпагатів (бал.) 0,76 0,54 0,65 
2 Нахил сидячи (бал.) 0,8 0,78 0,52 
3 Нахил  ноги нарізно (бал.) 0,52 0,72 0,42 
4 Вис позаду (градус) 0,72 0,75 0,46 
5 Міст (бал.) 0,4 0,62 0,72 
6 Викрут із гімн. палицею (см.) 0,32 0,34 0,45 
7 Середня оцінка за утримання ніг (бал.) 0,52 0,48 0,32 

 
На підставі отриманих даних можна зробити ствердження, що зросли практично всі показники 

фізичної підготовленості, але зріст показників був неоднаковим. Треба відзначити, що в групі дітей 6 
років рівень гнучкості – найбільший (50% додатку показників), тоді як в показниках силової 
підготовленості явного приросту не відбулося (від t=0,29 – «упор стоячи на гімнастичній стінці» до 
t=0,72 – «підтягування у висі»). Швидкісно-силова підготовленість в групах зросла також 
неоднаково. Найбільшого зростання в групі акробатів 8 років досягнуто у виконанні вправи: 
«настрибування на гірку матів» – 11%, «лазіння по канату» – 13%. Найбільший приріст показника  
силової підготовки спостерігався у групі дітей 8 років (30% додатку показника). 

Аналіз динаміки фізичної підготовленості вказує на те, що у всіх вікових групах найбільший 
додаток показника спостерігається у вправах на гнучкість, а найменший – в показниках  
координаційних здібностей.  

За даною методикою на початку навчально-тренувального року на підставі оцінки рівня фізичної 
підготовленості по запропонованим вправам і, використовуючи бальні шкали оцінки рівня розвитку 
фізичних якостей, робився висновок на предмет перспективності юних акробатів.  

 
Висновки: 

1. З великої кількості контрольних вправ, що оцінюють фізичну підготовленість юних акробатів  
виявлені ті, які найбільш інформативні і чий вплив на рухову структуру в основних вправах технічної 
підготовки є найбільш суттєвим: силова підготовка – підтягування у висі (кільк.), упор кутом (с), 
піднімання ніг у висі (кільк); швидкісно-силова підготовка – настрибування на гірку матів висотою 
40 см. 20 разів (с), в упорі лежачі, оплески 10 разів (с), біг 20 метрів (с), лазіння по канату (4 м.) з 
допомогою ніг (с); координаційні здібності – тест  на переключення та сполучення рухів (бал.), 
додаток у стрибку у довжину (см.); гнучкість – загальна сума виконання шпагатів (бал.), нахил 
сидячи (бал.), вис позаду (градус). Саме ці вправи увійшли в розроблену методику комплексної 
оцінки рухових здібностей акробатів  6-8 років.  

 2. В результаті тренувань за програмою зі спортивної акробатики для  СДЮШОР та розробленою 
нами програмою, місця, які займали юні спортсмени на змаганнях з фізичної та технічної підготовки 
на початку експерименту, відповідають тим, які вони займали наприкінці експерименту. Цим 
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підтверджено ефективність методики комплексної оцінки перспективності акробатів на етапі 
початкової підготовки. 

Передбачається продовжити дослідження у напрямку пошуку критеріїв відбору на етапі 
спеціалізованої підготовки юних акробатів. 
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Введение. Популяризация здорового образа жизни, физической культуры среди широких слоев 
населения, изменения в экологическом и социальном статусе человека создают предпосылки для 
массовых занятий фитнесом. Научно доказано, что двигательная активность человека в период 
первого зрелого возраста является залогом здоровья на всю последующую жизнь [2]. 

В последнее время в Украине по данным комплексных медицинских обследований, наблюдается 
устойчивая тенденция к ухудшению здоровья всех поколений женщин, особенно молодого и зрелого 
возраста - будущих мам. Большинство специалистов по спортивной медицине и физическому 
воспитанию постоянно обращают внимание на низкий уровень здоровья и недостаточную 
физическую подготовленность женщин первого зрелого возраста. Поэтому в процесс физического 
воспитания необходимо внедрять новые эффективные формы проведения занятий и 
дифференцированные методы повышения функциональных резервов организма [1,6]. 

В последние годы приобрели популярность занятия в фитнес-клубах спинбайк-аэробикой. Занятия 
проводятся с использованием специального велотренажера, который имитирует основные элементы 
двигательной деятельности спортсмена-шоссейника [4,6]. 

Однако следует заметить, что проблема научного обоснования использования средств спинбайк-
аэробики в оздоровительной тренировки требует глубокого теоретического осмысления и глубокого 
практического изучения. 

Цель работы: экспериментально обосновать методику использования средств спинбайк-аэробики 
в системе оздоровительной тренировки и определить особенности их влияния на 
морфофункциональное состояние женщин первого зрелого возраста. 

Методы исследований: анализ и обобщение литературных источников; анкетирование; 
педагогический эксперимент; антропометрические методы исследования; физиологические методы 
исследования; методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ физического состояния женщин первого 
зрелого возраста показывает, что количество женщин с отклонениями в состоянии здоровья с каждым 
годом растет. В жизни женщины в возрасте 20-35 лет как правило, происходят значительные 
изменения - создание семьи, беременность, материнство, воспитание детей, вместе с тем наблюдается 
стремление к социальной и экономической независимости, профессионального роста. Все это, 
несомненно, существенно влияет на состояние здоровья и особенности образа жизни, 
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