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Важлива роль у здатності диференціювати параметри рухів належить 

пропріоцептивної чутливості дітей. Вона вдосконалюється при використанні 

вправ, спеціально спрямованих на підвищення виразності м'язово-рухових 

сприйняттів. Наприклад, при кидках це використання м'ячів різної величини й 

ваги, з різних відстаней в одну мету, з різних вихідних положень і т.п. 

На початковому етапі, коли основна увага приділяється контролю за 

правильністю виконання завдань, головним шляхом одержання інформації про 

це є зір, а контролюючу роль виконують учитель або інші учні. У цей же час 

учневі, що виконує задану вправу, пропонують «запам'ятати» м'язове відчуття, 

що виникає в нього. Пізніше на цій точності, що формується, м'язового 

сприйняття ґрунтуються операції самоконтролю.  

Пізніше від виконання окремих, точно заданих у просторі й часі, рухів 

можна переходити до естафет, іграм, змаганням, що вимагають швидкості 

реакції й спритності, що у свою чергу базується на високій точності рухів. 

Таким чином, можно зробити висновки: 

Дослідження фізичних якостей у юних борців групи початкової підготовки 

на заняттях з вільної боротьби, сприяє раціональній побудові процесу 

фізичного виховання, спрямованого на загальний розвиток дітей та розвиток 

їхньої мотивації до занять фізичною культурою та спортом. 

На підставі проведених досліджень запропонована експериментальна 

методика з вдосконалення комплексів підготовчих вправ у борців групи 

початкової підготовки дозволила поліпшити всі показники з фізичних якостей 

гнучкості та спритності. 
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Анотація. У статті обґрунтовані засоби і методи використання фізичних 

вправ для розвитку рухових якостей у юних борців в процесі занять. 

Дошкільний період має велику пластичність та сприйнятливість до засобів 

фізичної культури. У цей час створюються найбільші можливості для реалізації 

оздоровчих, освітніх та виховних завдань. 
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Актуальність. Фізичний розвиток підростаючих поколінь відбувається й 

без фізичного виховання. Однак, тільки за допомогою занять фізичними 

вправами (ранкова гімнастика, заняття фізкультурою та ін.), з урахуванням 

анатомо-фізіологічних та психологічних особливостей дитини можна досягнути 

всебічного розвитку всіх форм та функцій її організму. 

Розвиток фізичних (рухових) якостей дітей має також оздоровче значення. 

Здоров'я природно обумовлено комплексним удосконаленням 

морфофункціональних властивостей організму, яке забезпечується завдяки 

систематичній руховій діяльності дитини. Оптимальний розвиток цих якостей 

сприяє покращанню будови тіла дитини, формуванню правильної постави, 

легкості ходьби та бігу, чіткості виконання загальнорозвиваючих вправ та 

основних рухів. 

Вченими (В. М. Заціорський, В. П. Філін, Е. С. Вільчковський та ін.) 

встановлено певні вікові періоди, коли розвиток тих чи інших якостей 

відбувається найбільш успішно. Цілеспрямований розвиток рухових якостей 

повинен починатися у дошкільному віці. Тільки за цієї умови можна 

забезпечити необхідну загальнофізичну підготовленість дитини. Процес 

розвитку рухових якостей у дошкільників здійснюється відповідно до 

морфологічних особливостей та можливостей функціонування їхнього 

організму. При цьому необхідний диференційований підхід, який враховує вік, 

стан здоров'я, рухову підготовленість, а також особливості психіки дітей 6 

років [2]. 

Заняття з фізичної культури, рухливі ігри, вправи спортивного характеру 

сприяють вихованню у дітей дисциплінованості, колективізму, рішучості, 

сміливості та інших якостей, необхідних кожній людині. Наприклад, щоб стати 

сміливим, треба навчитися долати страх, стикаючись з небезпекою. На заняттях 

з фізичної культури деяким дітям буває страшно пройти по гімнастичній лаві 

або колоді, перестрибнути через перешкоду, виконати лазіння по гімнастичній 

стійці та ін. Однак вони (іноді за допомогою вихователя) переборюють свій 

страх і виконують рух, що, безумовно, сприяє вихованню сміливості. 

Розвиток рухових якостей у дитини відбувається під впливом двох 

факторів: природно-вікових змін організму (морфологічна та функціональна 

перебудова) та режиму рухової активності, до якого входить весь комплекс 

організаційних форм фізичного виховання та його самостійна рухова 

діяльність. 

Здійснюючи комплексний підхід до різнобічної фізичної підготовки 

дошкільників, більшу увагу у цей період необхідно приділяти розвитку 

швидкості, спритності та гнучкості, тобто тих якостей, які найбільш активно 

розвиваються у дошкільному віці. 

Вправи з рівноваги сприяють розвитку координації рухів, спритності, 

вихованню сміливості, наполегливості, рішучості, впевненості в своїх силах, 

формують правильну поставу у дошкільників. Під час виконання вправ з 

рівноваги на підвищеній опорі (гімнастична лава, колода).  
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Вміння зберігати рівновагу розвивається у дошкільників поступово, у 

процесі удосконалення функцій вестибулярного, м'язового та зорового 

аналізаторів, якими керує центральна нервова система [1]. 

Удосконаленню рівноваги сприяє виконання спеціальних фізичних вправ у 

статичних та динамічних положеннях. До статичних вправ відносять 

збереження рівноваги в певній позі (присідання на носках, стійка на одній нозі 

та ін.), динамічні - в русі (ходьба по дошці, гімнастичній лаві або колоді, зміна 

напрямку під час бігу, раптові зупинки в рухливих іграх та ін.). 

Для дітей старшої групи пропонуються більш складні порівняно з 

попередніми віковими групами вправи на рівновагу, які поєднуються з різними 

руховими завданнями: ходьба з пересуванням через предмети (кубики, м'ячі), 

покладені на лаві на відстані кроку одне від одного; ходьба по лаві (колоді) 

приставним кроком, лівим і правим боком та ін. 

Під час виконання цих вправ слідкують, щоб дошкільники йшли впевнено, 

дивлячись вперед, а не під ноги, у запропонованому темпі, зберігаючи 

правильну поставу. На кінці лави діти виконують зіскок з м'яким приземленням 

на напівзігнуті ноги (на килим або гімнастичний мат). Ці вправи корисно 

виконувати з торбинкою (вага 500-700 г) на голові, щоб діти привчалися 

тримати голову рівно, зберігаючи при цьому правильну поставу. 

Вправи з лазіння та повзання мають велику користь для дітей. У їх 

виконанні беруть участь великі м'язові групи (спини, живота, ніг і рук). Ці 

вправи супроводжуються значно більшим фізичним напруженням, ніж інші 

основні рухи, і сприяють підвищенню фізіологічних функцій органів і систем 

дитини. Вправи з лазіння позитивно впливають на виховання сміливості, 

рішучості, спритності, координації рухів, допомагають перебороти відчуття 

страху перед висотою. Вони мають велике прикладне значення. 

Виконання стрибка вимагає узгодженої роботи багатьох м'язів, складної 

координації рухів, що можливе лише при певному рівні розвитку рухового 

аналізатора і підготовленості опорно-рухового апарата дитини. 

Вправи із стрибків позитивно впливають на організм дитини: зміцнюють 

м'язи і зв'язки нижніх кінцівок, удосконалюють координацію рухів, сприяють 

розвитку спритності і вихованню сміливості. 

Для формування та вдосконалення навички з бігу в дошкільників доцільні 

такі вправи: біг звичайним кроком; на носках, як лисичка або мишка, та з 

високим підніманням стегна, як конячка; біг з наступанням на риски, позначені 

на землі через 80-90 см; біг зі зміною темпу та напрямку, із зупинками за 

сигналом вихователя; біг з оббіганням предметів (кубиків, м'ячів), біг 

наввипередки (удвох-утрьох) - «хто швидше»; біг з прокачуванням обруча по 

землі поштовхом долоні; біг із скакалкою, яку обертають вперед, та ін. Для 

розвитку швидкості бігу застосовується повторне пробігання відрізків на 20-30 

м (по 2-3 рази), у зворотному напрямку діти повертаються спокійним кроком; 

човниковий біг 4x10 м з максимальною швидкістю; біг на З0 м з поступовим 

прискоренням [3]. 

Важливе значення для вдосконалення навички бігу в усіх вікових групах 

мають рухливі ігри з ловленням і втіканням (у молодших групах), з бігом 
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наввипередки, із змаганням у швидкості й спритності в іграх естафетного 

характеру. 

Під час ігрової діяльності у дошкільнят створюються позитивні умови для 

розвитку уваги, сприймання, уточнення певних понять, творчої фантазії, 

пам'яті. У процесі гри діти обмірковують, що і як краще зробити, розмовляють 

між собою, підраховують кількість влучень у ціль, поквачених гравців. Усе це 

сприяє розвитку мови, швидкості мислення, творчості та кмітливості. 

Рухливі ігри задовольняють потребу ростучого організму дитини в русі, 

сприяють збагаченню її рухового досвіду. За допомогою ігор у дошкільнят 

закріплюються та вдосконалюються різноманітні вміння і навички з основних 

рухів (ходьби, бігу, стрибків, рівноваги та ін.). Швидка зміна обставин під час 

гри привчає дитину користуватися своїми рухами відповідно до тієї або іншої 

ситуації. Все це позитивно впливає на вдосконалення рухових навичок. 

Ігри широко використовуються як засіб естетичного виховання тому, що 

діти відображають навколишній світ через ігровий образ, певну роль. Цінність 

рухливих ігор полягає також у тому, що вони сприяють розвитку у дітей таких 

важливих фізичних якостей, як швидкість, спритність, витривалість тощо. 

Проведена нами робота і її результати дали можливість зробити наступні 

висновки: 

Цілеспрямований розвиток рухових якостей повинен починатися у 

дошкільному віці. Одним із головних критеріїв покращення фізичного стану 

дітей старшого дошкільного віку визначено рухову активність. Обсяг рухової 

активності не відповідає нормі, яка забезпечує оптимальний рівень здоров’я, у 

зв’язку з недоліками в організації фізичного виховання. 
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