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Серед багатьох видів занять оздоровчою фізичною 
культурою саме оздоровча аеробіка та фітнес за своїми 
цілями, змістом, формами у найбільшому ступені спрямо-
вані на вирішення завдань фізичного виховання дівчат-
старшокласниць. У зв’язку з цим проблеми підготовки 
вчителя фізичної культури до проведення оздоровчої аеро-
біки та фітнесу із дівчатами-старшокласницями вирішува-
лись у дослідженні, виходячи з того, що ця діяльність розг-
лядалась як особливий вид педагогічної підготовки, який у 
найбільшому ступені відповідає вимогам виховання фізич-
них якостей дівчини, здоров’я, максимально індивідуалізує 
заняття та не потребує великої кількості спеціального об-
ладнання. При тому теорія та практика навчання спиралися 
на положення про те, що проведення уроків з оздоровчої 
аеробіки та фітнесу із старшокласницями враховує праг-
нення дівчат до оптимальної якості життя, яке включає 
досягнення більш високої підготовленості за показниками 
тестування, малий ризик порушення здоров’я. 

Теоретична побудова дослідження базувалася не тільки 
на доданні оздоровчої аеробіки та фітнесу до традиційних 
форм занять фізичною культурою у школі, але в більшому 
ступені на опорі і розвитку фундаментальних основ теорії 
оздоровчої фізичної рекреації з урахуванням вітчизняної 
педагогіки та сучасних соціально-педагогічних реалій. 

Педагогічними умовами підготовки студентів до про-
ведення оздоровчої аеробіки та фітнесу з дівчатами-
старшокласницями виступають: усвідомлення студентами 
значущості оздоровчої аеробіки та фітнесу й специфіки її 
проведення зі старшокласницями; розробки моделі підго-
товки майбутнього вчителя фізичної культури до визначе-
ної діяльності та впровадження спеціальної програми під-
готовки майбутніх учителів фізичної культури до прове-
дення оздоровчої аеробіки й фітнесу. Ефективність підго-
товки студентів до проведення оздоровчої аеробіки та фіт-
несу з дівчатами-старшокласницями залежить від поперед-
нього досвіду занять спортом, кваліфікації студента-спорт-
смена й успішності у вивченні методики викладання аеро-
біки та атлетизму; від якості засвоєння знань, умінь та на-
вичок практикуму; від рівня загальної професійної підгото-
вки, розуміння важливості фітнесу для оздоровлення дітей 
та вміння його проводити; від знання інтересів та особли-
востей анатомо-фізіологічного й психологічного розвитку 

дівчат-старшокласниць. При цьому підготовка не залежить 
від статі та віку майбутнього вчителя фізичної культури. 
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The article analyzed the peculiarities of the system of pro-
fessional training of teachers of physical education in the con-
duct of recreational aerobics and fitness with high school girls. 
The structures and norms of wellness classes for the armament 
of future specialists with knowledge and skills of practical use 
are also considered. In order to do this, modern areas of research 
on the problems of training future teachers were analyzed. 
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Актуальність дослідження. Будова опорно-рухового 
апарату дитини дозволяє виконувати рухи з великою амп-
літудою. Але досить часто через недостатню еластичність 
м’язів, зв’язок і сухожиль вона не може бути повністю реа-
лізована. Добре розвинута гнучкість сприяє ефективному 
оволодінню раціональною технікою плавання. Вправи з 
розвитку гнучкості сприяють зміцненню суглобів, підви-
щенню міцності та еластичності м’язів, зв’язок та сухо-
жиль, вдосконаленню координації роботи нервово-м’язово-
го апарату, що у значній мірі запобігає виникненню травм 
опорно-рухового апарату. 

Мета дослідження: розглянути значення й методи ро-
звитку активної та пасивної рухливості суглобів плаванні. 

Об’єкт дослідження: фізична підготовка плавців в 
групах навчальної підготовки. 

Предмет дослідження: розвиток рухомості у сугло-
бах і гнучкості юних плавців. 

Методи дослідження ґрунтуються на теоретичному 
аналізі науково-методичної та спеціальної літератури, сис-
тематизації практичного матеріалу, вивченні низки емпіри-
чних досліджень у теорії, методиці й практиці спорту. 

Результати дослідження. Фізична підготовленість 
плавців визначається рівнем розвитку силових і швидкіс-
них здібностей, витривалості, гнучкості, координаційних 
здібностей. 

Молодший шкільний вік (7-12 років – хлопчики, 7-11 ро-
ків – дівчатка) – найбільш спокійний в розвиткові дитини. Він 
характерний помірними темпами росту, плавністю розвитку, 
поступовістю змін структур і функцій організму. 

Найбільш високі темпи її приросту гнучкості спосте-
рігаються з 7 до 8 та з 11 до 13 років. Рухливість у дрібних 
суглобах розвивається скоріше ніж у масивних. Амплітуда 
рухів у кульшових суглобів зростає до 13 років. У подаль-
шому вона стабілізується, а в 16-17 річному віці починає 
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прогресивно погіршуватися. Рухливість суглобів хребта 
має дещо іншу динаміку. У дівчат вона зростає до 14, а у 
хлопців – до 15 років. Високі темпи її природнього прирос-
ту у дівчат спостерігаються з 7 до 8, з 10 до 11 та з 12 до 
14 років, а у хлопців – з 7 до 11 та з 14 до 15 років. 

Рівень гнучкості обумовлений будовою суглобів, елас-
тичністю оточуючих їх м’язів, формою суглобної сумки, 
кількістю синовіальної рідини. Розвиткові активності гнуч-
кості – здатність виконувати рухи з більшою амплітудою за 
рахунок активності м’язових груп – сприяють вправи, що 
виконуються як без обмежень, так і з обмеженнями. Це ма-
хові, пружинисті рухи, ривки та нахили. Застосування обтя-
жень підвищує ефективність вправ внаслідок збільшення 
амплітуди за рахунок використання інерції. Розвиткові паси-
вної гнучкості – здатності досягнути високої рухової рухли-
вості у суглобах за рахунок зовнішніх сил (партнера, обтя-
ження) – сприяють вправи, що виконуються з допомогою 
партнера і різних обтяжень, з використанням власної сили 
(наприклад, протягування тулуба до ніг, прямих ніг до гру-
дей, згинання кисті одної руки другою) чи власної маси тіла, 
а також статичні вправи – утримання кінцівки в положенні, 
що вимагає граничного виявлення гнучкості. 

При розвиткові загальної гнучкості вправи спрямова-
ні на підвищення рухливості в різних м’язах, при розвитко-
ві спеціальної – в суглобах, рухливість в яких лімітує шви-
дкість плавання – плечовому, гомілковостопному, колін-
ному, тазостегновому. 

Вправи для розвитку гнучкості можуть складати про-
грами окремих тренувальних занять груп навчальної підго-
товки. Однак частіше їх планують у комплексних заняттях, в 
яких поряд з розвитком гнучкості проводиться силова підго-
товка плавців. Вправи на гнучкість широко включають в 
розминку перед тренувальними заняттями, вони також ста-
новлять значну частину ранкової зарядки. Дуже ефективною 
є 10-15 хвилинна робота над розвитком гнучкості, планована 
відразу після виконання програм тренувальних занять. Фун-
кціональний стан організму плавця в цьому випадку в найбі-
льшій мірі відповідає вимогам, необхідним для застосування 
вправ, що сприяють підвищенню рухливості в суглобах. 
Значне місце вправам, що сприяють розвитку гнучкості, по-
винно відводитися і в програмах занять відновної спрямова-
ності, що плануються після змагань. 

Розрізняється необхідний час для розвитку рухливос-
ті в різних суглобах (швидше підвищується рухливість в 
плечовому, ліктьовому, лучезапястном суглобах, повільні-
ше – в тазостегновому і суглобах хребетного стовпа). 

Велике значення має раціональне чергування вправ 
на гнучкість із вправами іншої спрямованості, насамперед 

силовий. У той же час вправи на гнучкість можуть з успі-
хом чергуватися з вправами, які вимагають прояву швид-
кості, спритності, з вправами розслаблення.  

Однак найчастіше вправи на розвиток гнучкості виді-
ляють в самостійну частину заняття, що проводиться за-
звичай після інтенсивної розминки, що включає вправи з 
великою амплітудою рухів. Така побудова тренувальних 
занять сприяє максимальному прояву рухливості в сугло-
бах і виявляється найбільш ефективним. 

Висновок. Для збільшення рухових якостей юних 
плавців необхідно починати розвивати гнучкість з 7-8 ро-
ків. В цьому віці вона у 2,0-2,5 рази ефективніше розви-
вається за допомогою фізичних вправ ніж у більш старшо-
му віці. Але слід зауважити, що форсований розвиток гну-
чкості, без належного зміцнення м’язів, зв’язок і сухожиль, 
може викликати травматизм у суглобах, порушення поста-
ви. Звідси витікає необхідність оптимального поєднання 
розвитку гнучкості з розвитком силових та інших рухових 
якостей, що забезпечують гармонійний фізичний розвиток 
спортсменів. 
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У даний час в теорії і практиці фізичного виховання 
гостро стоїть проблема підвищення фізичної підготовлено-
сті школярів загальноосвітніх навчальних закладів. Вихід 
даної проблеми на першій позиції в системі фізичного ви-
ховання підростаючого покоління зумовлений вираженими 
в останні роки не відповідностями між рівнем фізичної 
підготовленості старшокласників і програмними вимогами 
до неї [1, 2]. Тому підвищення рівня фізичної підготовле-
ності – важлива умова підвищення працездатності школя-
рів. Вивчення динаміки розвитку фізичних якостей не тіль-
ки старшокласників, але й дітей і підлітків має велике зна-

чення для викладачів фізичного виховання загальноосвіт-
ніх навчальних закладів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз 
нормативних документів, а також науково-методичної лі-
тератури таких фахівців як Коц Я.М., Матвєєв Л.П., Васи-
льєв В.В., Платонов В.Н., Шиян Б.Н. і досліджень, які були 
проведені Фарфелем В.С. дали можливість виявити основні 
показники витривалості і тим самим встановити, які фізіо-
логічні фактори визначають прояв витривалості під час 
бігу з максимальною потужністю [1, 2]. 


