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ВПЛИВ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ МЕТОДИКИ НА РІВЕНЬ ПРОЯВУ РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ АКРОБАТІВ 6-7 

РОКІВ 
 

У статті встановлено вплив експериментальної методики на рівень прояву рухових якостей юних 
акробатів 6-7 років. Представлено експериментальну програму тренувань юних акробатів 6-7 років. Встановлено, 
що за час річного макроцикла впровадження експериментальної методики, яка передбачала визначення рухових 
якостей та їх рівень, що необхідний для засвоєння базових елементів початкової підготовки юних акробатів та 
розробку і впровадження методики їх розвитку до необхідного рівня достовірно підвищилися показники тестування 
рухових якостей в:  згинанні і  розгинанні рук в упорі лежачи; згинанні і розгинанні ніг, утриманні кута у висі спиною 
до гімнастичної стійки; стрибку у довжину з місця поштовхом обох ніг; нахилі уперед сидячи на підлозі ноги нарізно; 
максимальному нахилі тулуба вперед; присіданні до паралельного положення стегна до полу; згинанні ніг у колінних 
суглобах лежачи на спині; підніманні ніг, сидячи на лавці. 

Ключові слова: юні акробати, експериментальна методика, фізичні якості. 
 
Chernykh T.., Mulyk V. Influence of experimental methods on the level of manifestation of motor qualities of 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова                                                                               Випуск 3 (148) 2022 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University                                                            Issue 3 (148) 2022 

120 

young acrobats 6-7 years. The influence of experimental methods on the level of manifestation of motor qualities of young 
acrobats 6-7 years old is established in the article. An experimental training program for young acrobats aged 6-7 is presented. 

The total number of trainings was 59-67 classes at the following stages: introductory (extraction) - 5-7 classes, 
control - 2; preparatory - 20-22; control - 2; corrective - 2; molding - 6-8. The content of the weekly microcycle at the first 
preparatory stage: Monday - the development of agility and speed with the use of a variety of relays with a change of motor 
actions, with and without objects; on Wednesday - strength and flexibility with the use of exercises on a gymnastic stand, 
bending the arms at rest lying in different positions, bridges, swinging movements of arms and legs; on Friday - the use of 
basic special exercises: swallow, stand on your shoulders, roll forward with a squat, wheel (turn sideways), bridges with fixing 
the main provisions of their performance. At the second preparatory stage one more training is added and consists of: on 
Monday - complex development of motor qualities, mainly speed in dexterity during performance of basic acrobatic exercises; 
on Wednesday - comprehensive development of motor skills, mainly strength and flexibility in the process of performing basic 
acrobatic exercises; on Friday - comprehensive development of motor skills, mainly special endurance during basic acrobatic 
exercises; on Saturday - the formation of a comprehensive implementation of basic exercises in different sequences. 

It is established that during the annual macrocycle the introduction of experimental techniques, which provided for 
the definition of motor skills and their level required for mastering the basic elements of initial training of young acrobats and 
development and implementation of methods for their development to the required level. stretching the arms while lying down; 
bending and unbending the legs, keeping the angle hanging back to the gym; long jump from a place by a push of both legs; 
lean forward sitting on the floor legs apart; maximum torso tilt forward; squats to a parallel position of the thigh to the floor; 
bending the legs at the knees while lying on your back; lifting legs sitting on a bench. 

At the same time, the test results of young acrobats of the control group during the study underwent fewer positive 
changes, significantly improving the results in bending and unbending the legs, keeping the angle hanging back to the gym and 
the maximum torso tilt forward. 

Keywords: young acrobats, experimental methods, physical qualities. 
 
Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень і публікацій. Спортивна акробатика – складно-

координаційний, видовищний, популярний вид спорту, що вимагає хорошої фізичної підготовки, також 
характеризується збалансованим виконанням елементів спортсменами для досягнення високих спортивних 
результатів. Упор в цій дисципліні робиться на спритність спортсмена, на гнучкість його тіла, а також на фізичну силу, 
вміння балансувати і високо стрибати. В.М. Платонов [5], а також Л.В. Волков [1], в своїх роботах трактують 
особливість узагальнення методики розвитку фізичних якостей у юних спортсменів. 

Нині існує декілька підходів щодо методики навчання складно-координаційним вправам, основним із яких є  
використання цілісного і роздільного методів, що залежать від  складності виконання вправ [3, 9]. Поряд з цим 
стверджують [4], що засвоєння  техніки окремих елементів залежить від рівня розвитку рухових якостей, які 
забезпечують їх виконання. 

На початку засвоєння елементу техніки потрібно проявляти «спритність», тобто виконання кожного елементу, 
який засвоюється, оскільки в процесі виконання виникають складності різного характеру, пов‘язані з порушенням 
структури рухів і зусиль, які потрібно долати [2]. 

З часом при формуванні навички, коли в цілому засвоєна структура рухів, річ вже йде  про координацію рухів, 
яка передбачає: регуляцію динамічних і просторово-часових параметрів рухів; статичної і динамічної рівноваги; 
ритмічності рухів; орієнтації у просторі і часі; внутрішньо-м‘язовій і міжм‘язовій координації; зміни  напрямку руху і 
рухової програми дій [6]. Представлена В.М. Платоновим [5] та іншими науковцями [7, 8] структура координаційних дій 
у повній мірі притаманна і для спортивної акробатики, але і потребує доповнення, що стосується виконання вправи у 
взаємодії спортсмена і площі опори (бігова доріжка і мати) та безопорного виконання вправи. 

Спритність, безумовно, є тією якістю, яка забезпечує ефективність засвоєння рухових дій і формування 
ефективних рухових вмінь,  навичок та змагальних програм. 

Слід звернути увагу, що прояв спритності визначається рівнем розвитку рухових якостей, які проявляються під 
час рухових дій. Так, зміна напрямку руху (під час затримки) пов‘язано з проявом ексцентричної сили, зупинка і перехід 
до виконання іншого напрямку руху – ізометричної, а прискорення – концентричної [3, 5]. 

Недостатній рівень окремої рухової якості при виконанні вправи може стати фактором, що обмежує 
ефективність рухових дій. Таким чином, спритність, як і координація рухів, значно залежить від моторної (рухової, 
м‘язової) пам‘яті, що обумовлено властивостями центральної нервової системи запам‘ятовувати рухи і їх виконувати.  

Мета дослідження − визначити вплив експериментальної методики на рівень прояву рухових якостей юних 
акробатів 6-7 років. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічні 
методи та методи математичної статистики. 

Дослідження виконувалося відповідно до ініціативної теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури на 2016-2020 рр. за назвою: «Психо-сенсорна регуляція рухової діяльності спортсменів 
ситуаційних видів спорту» (державний реєстраційний номер № 0116U008943). Роль автора у виконані теми полягала в 
обґрунтуванні методики засвоєння базових елементів техніки юних акробатів на початковому етапі підготовки. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Проведене анкетування провідних тренерів, що працюють з юними акробатами виявило необхідність 7-8 

кількості тренувань, потрібних для формування уміння в окремій базовій вправі, у той час, як  для формування навички 
необхідно 15-16 занять. У той же час тренери вважають, що навчання потрібно здійснювати по початку основної 
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частини заняття і використовувати роздільний метод, при цьому з наступною послідовністю вивчання базових вправ: 
ластівка, стійка на лопатках, перекид вперед з упору присівши, колесо (переворот боком), міст. 

На підставі отриманих результатів дослідження, нами сформовано експериментальну програму тренувань 
юних акробатів 6-7 років. Загальна кількість тренувань складала 59-67 занять на наступних етапах: ознайомчий 
(витягувальний) – 5-7 занять, контрольний – 2; підготовчий – 20-22; контрольний – 2; корекційний – 2; формувальний – 
6-8. 

При цьому зміст тижневого мікроциклу на першому підготовчому етапі: в понеділок – розвиток спритності і 
швидкості з використанням різновидів естафет з виконанням зміни рухових дій, з предметами і без них; в середу – сила 
і гнучкість з застосуванням вправ на гімнастичній стійці, згинання рук в упорі лежачи в різних положеннях, міст, махові 
рухи руками та ногами; в п‘ятницю – використання базових спеціальних вправ: ластівка, стійка на лопатках, перекид 
вперед з упору присівши, колесо (переворот боком), міст з фіксацією основних положень їх виконання. На другому 
підготовчому етапі добавляється ще одне тренування і складає: в понеділок – комплексний розвиток рухових якостей, 
переважно швидкості в спритності під час виконання базових  акробатичних вправ; в середу – комплексний розвиток 
рухових якостей, переважно сили і гнучкості в процесі виконання базових акробатичних вправ; в  п‘ятницю – 
комплексний розвиток рухових якостей, переважно спеціальної витривалості під час виконання базових акробатичних 
вправ; в суботу – формування комплексного виконання базових вправ у різній послідовності виконання. 

Після впровадження експериментальної методики навчання юних акробатів 6-7 років проведено контрольні 
випробування загальної фізичної підготовленості (табл. 1).  

Так, за час річного макроциклу достовірно покращилися результати у: згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи 
(t=4,05; р<0,001); згинанні і розгинанні ніг, утримання кута у висі спиною до гімнастичної стінки (t=3,89; р<0,01); стрибку 
у довжину з місця поштовхом обох ніг (t=2,20; р<0,05); нахилі уперед сидячи на  підлозі ноги нарізно (t=3,81; р<0,001); 
максимальному нахилі тулубу вперед (t=3,85; р<0,01); присіданні до паралельного положення стегна до полу (t=2,31; 
р<0,05); згинанні ніг у  колінних суглобах, лежачи на спині (t=2,37; р<0,05); підніманні ніг сидячи на лавці (t=2,31; р<0,05) 
та бігу на 30м з упору присівши – 15 м в одному напрямку, 15 м у зворотньому. 

Таблиця 1 
Результати тестування рухових якостей юних акробатів 6-7 років експериментальної групи за час річного макроциклу 

(n1=n2=15) 
 

№ Показники 
На початок 

x 1±m1 

На кінець 

x 2±m2 

Оцінка достовірності 

t р 

1 

Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи,  

к-сть разів 

10,6 ±0,52 13,8±0,59 4,05 <0,001 

2 

Згинання і розгинання ніг, 

утримання кута у висі спиною до 

гімнастичної стінки,  

к-сть разів 

3,4±0,36 5,5±0,40 3,89 <0,001 

3 
Стрибок у довжину з місця 

поштовхом обох ніг, м 
1,2±0,06 1,24±0,96 2,26 <0,05 

4 
Нахил уперед сидячи на підлозі 

ноги нарізно, бали 
3,2±0,28 

4,8±0,31 

 
3,81 <0,01 

5 Біг на 30 м, с 11,2±0,22 10,4±0,18 2,86 <0,05 

6 
Нахили голови в боки, вперед, 

назад, бали 
3,2±0,27 3,8±0,28 1,53 >0,05 

7 
Максимальні нахили тулубу 

вперед, бали 
3,1±0,26 4,6±0,28 3,85 <0,05 

8 
Присідання до паралельного 

положення стегна до полу, бали 
3,2±0,27 4,1±0,29 2,31 <0,05 

9 
Згинання ніг у колінних суглобах 

лежачи на спині, бали 
3,3±0,26 4,2±0,27 2,37 <0,05 

10 
Піднімання ніг, сидячи на лавці, 

бали 
3,0±0,27 3,9±0,28 2,31 <0,05 

 
У показниках нахили  голови в сторони, вперед, назад результати покращилися, але не мають статистичні 

різниці (t=1,43; 1,53; р<005). 
В контрольній групі зрушення за час підготовчого періоду менш суттєві (табл. 2). Так, достовірно покращилися 

результати в згинанні і розгинанні ніг, утриманні кута у висі спиною до гімнастичної стійки (t=2,96; р<0,05) та у 
максимальному нахилі тулуба вперед (t=2,94; р<0,05). Інші тести також мали позитивну динаміку (р>0,05). 
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Таблиці 2 

Результати тестування рухових якостей юних акробатів 6-7 років контрольної групи за час річного макроциклу 
(n1=n2=14) 

№ Показники 
На початок 

x 1±m1 
На кінець 

x 2±m2 

Оцінка достовірності 

t р 

1 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, к-сть разів 

10,7±0,53 12,1±0,58 1,77 >0,05 

2 Згинання і розгинання ніг, 
утримання кута у висі спиною до 
гімнастичної стінки, к-сть разів 

3,5±0,16 4,4±0,22 2,96 <0,05 

3 Стрибок у довжину з місця 
поштовхом обох ніг, м 

1,00±0,04 1,05±0,05 1,00 >0,05 

4 Нахил уперед сидячи на підлозі 
ноги нарізно, бали 

3,2±0,22 3,7±0,25 
 

1,52 >0,05 

5 Біг на 30 м, с 11,3±0,18 11,0±0,17 1,20 >0,05 

6 Нахили голови в боки, вперед, 
назад, бали 

3,2±0,24 3,7±0,26 1,43 >0,05 

7 Максимальні нахили тулубу 
вперед, бали 

3,2±0,21 4,2±0,27 2,94 >0,05 

8 Присідання до паралельного 
положення стегна до полу, бали 

3,1±0,22 3,6±0,25 1,51 >0,05 

9 Згинання ніг у колінних суглобах 
лежачи на спині, бали 

3,0±0,19 3,5±0,23 1,67 >0,05 

10 Піднімання ніг, сидячи на лавці, 
бали 

2,9±0,16 3,3±0,20 1,54 >0,05 

Порівняння результатів тестування контрольної і експериментальної груп також на користь останніх (табл. 3). 
 

Таблиця 3 
Результати тестування рухових якостей юних акробатів 6-7 років контрольної і експериментальної групи за час річного 

макроциклу 

№ Показники 
КГ (n=14) 

x 1±m1 

ЕГ (n=15) 
x 2±m2 

Оцінка достовірності 

t р 

1 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи,  
к-сть разів 

12,1 ±0,43 13,8±0,59 2,33 <0,05 

2 Згинання і розгинання ніг, утримання 
кута у висі спиною до гімнастичної 
стінки,  
к-сть разів 

4,4±0,22 5,5±0,40 2,39 <0,05 

3 Стрибок у довжину з місця 
поштовхом обох ніг, м 

1,05±0,05 1,24±0,06 2,36 <0,05 

4 Нахил уперед сидячи на підлозі ноги 
нарізно, бали 

3,7±0,25 4,8±0,31 2,75 <0,05 

5 Біг на 30 м, с 11,0±0,17 10,4±0,18 2,40 <0,05 

6 Нахили голови в боки, вперед, назад, 
бали 

3,7±0,26 3,8±0,28 0,26 >0,05 

7 Максимальні нахили тулубу вперед, 
бали 

4,2±0,27 4,6±0,28 1,03 >0,05 

8 Присідання до паралельного 
положення стегна до полу, бали 

3,6±0,25 4,1±0,29 1,32 >0,05 

9 Згинання ніг у колінних суглобах 
лежачи на спині, бали 

3,5±0,23 4,2±0,27 2,00 >0,05 

10 Піднімання ніг, сидячи на лавці, бали 3,3±0,20 3,9±0,28 1,76 >0,05 

Достовірно кращі результати в кінці підготовчого періоду отримано у юних акробатів експериментальної групи 
в тестах прояву рухових якостей, а саме: в згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи (t=2,33; р<0,05); згинанні і 
розгинанні ніг, утримання кута у висі спиною до гімнастичної стійки (t=2,39; р<0,05); стрибку у довжину з місця 
поштовхом обох ніг (t=2,36; р<0,05); нахилі уперед сидячи на підлозі ноги нарізно (t=2,75; р<0,05); бігу на 30 м з упору 
присівши – 15м в одному напрямку, 15м у зворотньому (t=2,40; р<0,05). Таким чином, впровадження 
експериментальної методики дозволило  більш суттєво вплинути на покращення рухових якостей акробатів-
початківців. 

Висновки. 1. Встановлено, що за час річного макроцикла впровадження експериментальної методики, яка 
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передбачала визначення рухових якостей та їх рівень, що необхідний для засвоєння базових елементів початкової 
підготовки юних акробатів та розробку і впровадження методики їх розвитку до необхідного рівня достовірно підвищило 
показники тестування рухових якостей в:  згинанні і  розгинанні рук в упорі лежачи (t=4,05; р<0,001); згинанні і 
розгинанні ніг, утриманні кута у висі спиною до гімнастичної стійки (t=3,89; р<0,01); стрибку у довжину з місця 
поштовхом обох ніг (t=2,20; р<0,05); нахилі уперед сидячи на підлозі ноги нарізно (t=3,81; р<0,01); максимальному 
нахилі тулуба вперед (t=3,85; р<0,05); присіданні до паралельного положення стегна до полу (t=2,31; р<0,05); згинанні 
ніг у колінних суглобах лежачи на спині (t=2,37; р<0,05); підніманні ніг, сидячи на лавці (t=2,31; р<0,05). 

2. Результати тестування юних акробатів контрольної групи за час дослідження зазнали менше позитивних 
зрушень, достовірно покращивши результати в згинанні і розгинанні ніг, утримання кута у висі спиною до гімнастичної 
стійки (t=2,96; р<0,05) та у максимальному нахилі тулубу вперед (t=2,94; р<0,05). 
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