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Анотації 
 

Актуальність теми дослідження. Сучасний етап розвитку шкільного фізичного виховання характеризу-

ється оновленням змісту, постійним пошуком ефективних засобів для розвитку фізичних якостей та запрова-

дженням нововведень в уроки фізичної культури й у позанавчальний час. Одними з нововведень є повітряна 

акробатика та пілонний спорт, які стають досить популярними видами рухової активності й впливають на 

формування інтересу дівчат до занять фізичними вправами, розвитку фізичних якостей. Мета та методи 

дослідження – експериментально перевірити вплив комплексної програми фізичної та технічної підготовки з 

повітряної акробатики й пілонного спорту на розвиток гнучкості та силової витривалості. У роботі застосовано 

аналіз й узагальнення літературних джерел, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати: установлено, що показники гнучкості під час виконання вправ «Міст» поліпшилися з 45,07±5,42 

см до 37,13±3,79 см; «Повздовжнього шпагату правою» – від -2,53±2,31 см до 4,33±1,03 см; «Повздовжнього 

шпагату лівою» – від -4,7±1,47 см до 4,47±1,17 см; «Поперекового шпагату» – від -5,6±1,83 см до -2,73±1,39 см. 

Статистично значуща різниця – за p<0,05. Подібну ситуацію виявлено також у розвитку силової витривалості. 

Показники ЕГ статистично істотно відрізняються від показників КГ. Під час виконання вправи «Згинання та 

розгинання рук в упорі на колінах» середні показники ЕГ поліпшилися з 21,93 ±1,2 раза до 33,13±1,14 раза; час 

утримання положення тіла в упорі лежачи змінився з 125,33±11,66 с до 288,0±18,18 с (за p<0,05). Висновки. 

Установлено, що комплексна програма фізичної й технічної підготовки засобами повітряної акробатики та 

пілонного спорту, яка містить вправи загальної й спеціальної підготовки в поєднанні із засобами технічної 

підготовки, є більш ефективною та позитивно впливає на розвиток гнучкості й силової витривалості, оскільки 

показники цих фізичних якостей у дівчат ЕГ статистично істотно поліпшилися в порівнянні з показниками КГ 

за всіма досліджуваними параметрами.  
Ключові слова: учні, повітряна акробатика, пілонний спорт, комплексна програма, гнучкість, силова 

витривалість. 

 

Nataliia Sorokolit. Tamara Drach. Aerial Acrobatics and Pole Sports as Means of Developing Flexibility 

and Strength Endurance. Topicality. Current stage of Physical Education (PE) development at schools is characterized 

by the need to update content, constant search for effective methods for developing physical qualities, and the 

integration of innovations into PE classes and extracurricular activities. One such innovation is aerial acrobatics and 

pole sports, which have gained popularity as forms of motor activity influencing students` interest in physical exercises 
and the development of physical qualities. The purpose and methods of the research were experimentally assess the 

impact of a comprehensive physical and technical training program in aerial acrobatics and pole sports on flexibility and 

strength endurance development. The study employed analysis and synthesis of literature, pedagogical experimentation, 

and methods of mathematical statistics. The results revealed improvements in flexibility indicators during the Bridge 

exercise. They have changed from 45.07±5.42 cm to 37.13±3.79 cm. During the Longitudinal twine by the right leg 

exercise, the flexibility indicators have changed from -2.53±2.31 cm to 4.33±1.03 cm; during the Longitudinal twine 

exercise by the left leg – from -4.7±1.47 cm to 4.47±1.17 cm; and during the Cross split exercise – from -5.6±1.83 cm to 

-2.73±1.39 cm. A statistically significant difference was observed at p<0.05. Similar improvements have been found in 

strength endurance development, with statistically significant differences between experimental group (EG) and control 

group (CG) indicators. For instance, during the Bending and extending hands in a supine position exercise, EG 

indicators improved from 21.93±1.2 times to 33.13±1.14, and the time of maintaining body position in the supine 

position changed from 125.33±11.66 s to 288.0±18.18 s (p<0.05). In conclusion, it has been established that a 
comprehensive program of physical and technical training incorporating aerial acrobatics and pole sports, which 

includes general and specialized exercises along with technical training, is more effective and positively affects the 

development of flexibility and strength endurance. This is evidenced by the statistically significant improvement in these 

physical qualities among the female experimental group (EG) compared to the control group (CG) across all studied 

parameters. 
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ISSN 2410-2156 (Online), ISSN 2220-7481 (Print) 33 
Ця стаття відкритого доступу на умовах CC BY-NC 4.0  



Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві. № 1(65), 2024, 33–39  
 

Вступ. Із запровадженням освітньої реформи «Нова українська школа» в практику закладів 

загальної середньої освіти, учителі фізичної культури здійснюють пошук інноваційних підходів для 
розвитку фізичних якостей. Одним з інноваційних засобів на сьогодні є повітряна акробатика та 
пілонний спорт, оскільки виконання композицій на повітряних полотнах і пілоні вимагає високого 
рівня розвитку гнучкості та силової витривалості.  

Українські й закордонні вчені систематично здійснювали пошук ефективних засобів для 

розвитку фізичних якостей учнів початкової школи за допомогою рухливих ігор [6; 7; 11; 15; 18], 
засобами спортивних ігор – футболу [2; 13], мінібаскетболу [5] та баскетболу [12], настільного тенісу 

[9], роликових ковзанів [10, 17], хатха-йоги [1], хореографії, ритміки [3; 4; 14] й фітнес-програм [16; 
21]. Окрім того, науковці забезпечували системний підхід до фізичного виховання в початкових 
класах [8] та досліджували його взаємозв’язок із руховою активністю, розвитком фізичних якостей і 

здоров’ям [8; 17; 19; 20]. Незважаючи на широку палітру застосування засобів фізичного виховання в 
початкових класах, ми не виявили наукових досліджень, які би доводили чи спростовували ефектив-

ність застосування засобів повітряної акробатики та пілонного спорту, що дало змогу сформулювати 
мету дослідження.  

Мета роботи – експериментально перевірити вплив комплексної програми фізичної та технічної 
підготовки з повітряної акробатики й пілонного спорту на розвиток гнучкості та силової витривало-
сті.  

Матеріали й методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики.  

Учасниками дослідження були дівчата початкових класів, які займаються повітряною акроба-

тикою й пілонним спортом у Львівській студії «Школа повітряної акробатики “Шоколад”» і студії 

танцю та спорту «RedMoon» упродовж чотирьох років від – 6 до 10. Загалом до педагогічного 

експерименту залучено 30 учасниць основної медичної групи. Батьки представників експерименту 

дали згоду на участь дітей у дослідженні. Організація дослідження. Дослідження проводили на базах 

двох Львівських позашкільних студій «Школа повітряної акробатики “Шоколад”» (ЕГ, у кількості 15 

осіб) і «RedMoon» (КГ, у кількості 15 осіб). ЕГ працювала за експериментальною комплексною 

програмою фізичної й технічної підготовки засобами повітряної акробатики та пілонного спорту. 

Зміст експериментальної програми розподілено за двома напрямами підготовки – фізичної й 

технічної. До напряму фізичної підготовки внесено вправи загальної та спеціальної фізичної 

підготовки для розвитку фізичних якостей, які ми здійснювали впродовж кожного заняття в 

підготовчій частині: вправи для розвитку гнучкості, сили, координації й витривалості. До спеціальної 

фізичної підготовки включено акробатичні вправи, що сприяють розвитку гнучкості та силової 

витривалості: міст, перекиди, перекати, перевороти вперед, назад, боком, а також засоби фітнес-

програм: фітнес-гімнастики, класичної аеробіки з м’ячем, фітбол-аеробіки, ігрового стретчингу, 

звіроаеробіки, степ-аеробіки, чирлідингу й дитячого пілатесу. Напрям технічної підготовки містив 

чотири рівні склад-ності (підготовчий, базовий, основний і поглиблений) виконання технічних 

елементів. У ньому запропоновано вправи на спортивних приладах та хореографічні вправи. Заняття 

повітряними полотнами проводилися двічі на тиждень, один раз на тиждень – класичною 

хореографією. На повітряну акробатику відводиться 104 години. Класична хореографія розрахована 

на 52 години, по 13 – на кожний рівень підготовки. Це такі вправи, як виси на полотні та пілоні, 

крутки, зриви, а також вправи хореографічної підготовки: екзерсис біля опори; екзерсис посеред залу, 

алегро, адажіо. Загалом, це 156 годин упродовж року. КГ здійснювала підготовку за програмою, що 

затверджена адміністрацією студії танцю та спорту «RedMoon». Програма КГ здебільшого 

передбачала вправи для технічної підготовки дівчат, які займаються повітряною акробатикою й 

пілонним спортом, розрахована на 156 годин навчально-тренувальних занять упродовж року. У зміст 

програми КГ та проведення занять з учнями ми не втручалися. Статистичний аналіз. Математична 

обробка результатів педагогічного експерименту передбачала підрахунок показників констатувальної 

й формувальної частин педагогічного експерименту в межах груп і порівняльний аналіз результатів 

дослідження між ЕГ та КГ. Результати констатувального експерименту виявили однорідність груп. 

Показники гнучкості й силової витривалості не мали статистично істотної різниці (за p>0,05). 

Обраховано середньоарифметичне значення, стандартну похибку середнього арифметичного, 

дисперсію. Статично істотну різницю між показниками на початку та наприкінці експерименту 

визначали методом статистичних гіпотез для випадку зв’язаних вибірок. Обчислювали розрахункове  
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значення за t-критерієм Стьюдента й порівнювали його з табличним. Статистично істотну різницю 
визначено за р<0,05 та в деяких випадках – за р<0,001.  

Результати дослідження. Результати педагогічного експерименту дають підставу стверджувати 
про ефективність комплексної програми фізичної та технічної підготовки засобами повітряної 
акробатики й пілонного спорту для розвитку гнучкості та силової витривалості.   

Унаслідок запровадження комплексної програми статистично істотні зміни відбулися в 
показниках гнучкості під час виконання повздовжнього шпагату правою й лівою ногами в ЕГ як у 
межах групи, так і в порівнянні з показниками КГ. У межах ЕГ під час педагогічного експерименту 

статистично істотно поліпшилися показники гнучкості у виконанні повздовжнього шпагату правою – 
на 2,71 см: із -2,53±2,31 до 4,33±1,03 (за p<0,05); повздовжнього шпагату лівою – на 9,17 см: із -4,7± 
1,47 до 4,47±1,17 (за p<0,05).  

Під час виконання вправ «Міст» та «Поперековий шпагат» виявлено незначні поліпшення в 
розвитку гнучкості, однак вони не мають статистично значущого характеру (за p>0,05). Це, своєю 
чергою, спонукає нас до перегляду величини навантаження, підбору різноманіття фізичних вправ, 
спрямованих на розвиток гнучкості хребта й кульшового суглоба.  

Щодо розвитку гнучкості в дівчат КГ, то статистично істотно змінилися показники під час 
виконання повздовжнього шпагату правою на 6,86 см: із -5,47±1,45 до -0,67±1,97 (за p<0,05), 
поперекового шпагату – на 2,4 см: із 0,6±2,61 до 3,0±2,29 (за p<0,05).  

Під час виконання фізичних вправ «Міст» та «Повздовжній шпагат лівою» показники КГ 
поліпшилися, однак не мають статистично істотного характеру (за p>0,05) (табл. 1). 

              Таблиця 1 
 

 Показники розвитку гнучкості в межах ЕГ та КГ (n=30)   
 

                
 

   До експ.  Після експ. Зміна    
 

Група 
           

показника t p 
 

 

  

  S 

     

  S 

  
 

  

x 
 

 

 

 x 
 

 

    
 

  x  x     
 

                
 

       Вправа «Міст», см     
 

               
 

ЕГ (n=15) 45,07 ±5,42  37,13±3,79 7,94 1,2 p>0,05  
 

КГ (n=15) 33,73±1,97  28±1,85  5,73 0,69 p>0,05  
 

   Вправа «Повздовжній шпагат правою», см    
 

ЕГ (n=15) -2,53±2,31  4,33±1,03  6,86 2,71 p<0,05  
 

КГ (n=15) -5,47±1,45  -0,67±1,97 6,86 2,40 p<0,05  
 

   Вправа «Повздовжній шпагат лівою», см    
 

ЕГ (n=15) -4,7± 1,47  4,47±1,17  9,17 2,93 p<0,05  
 

КГ (n=15) 3,47±3,69  4,73±3,42  0,83 0,25 p>0,05  
 

      Вправ «Поперековий шпагат»    
 

ЕГ (n=15) -5,6± 1,83  -2,73±1,39 2,87 1,95 p>0,05  
 

КГ (n=15) 0,6±2,61  3,0±2,29  2,4 2,55 p<0,05  
 

 

Виявлена динаміка розвитку гнучкості в межах ЕГ та КГ спонукала нас до проведення порів-
няльного аналізу ефективності застосування двох програм. Проведене дослідження засвідчило 
ефективність розробленої нами комплексної програми із застосуванням засобів повітряної акро-
батики й пілонного спорту на розвиток гнучкості, оскільки за всіма досліджуваними параметрами 
виявлено статистично значущі зміни в показниках ЕГ у порівнянні з КГ (табл. 2).  

Таблиця 2 
 

Порівняння показників розвитку гнучкості впродовж експерименту між ЕГ та КГ (n=30) 
 

Група  До експ.    Після експ.   
 

      t p       t p  

   

  S 
     

  S 
  

 

  
x 

      
x 

 

 

  
 

  x      x   
 

                
 

1 2   3 4  5   6 7 
 

                
 

      Вправа «Міст», см        
 

ЕГ(n=15) 45,07 ±5,42 1,966 p>0,05  37,13±3,79 2,17 р<0,05 
 

КГ(n=15) 33,73±1,97    28±1,85    
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Закінчення таблиці 2 
 

1 2 3 4 5 6 7 

 Вправа «Повздовжній шпагат правою», см   

ЕГ(n=15) -2,53±2,31 1,076 p>0,05 4,33±1,03 2,25 p<0,05 
КГ(n=15) -5,47±1,45   -0, 67±1,97   

 Вправа «Повздовжній шпагат лівою», см   

ЕГ(n=15) -4,7±1,47 2,071 p>0,05 4,47±1,17 2,55 p<0,05 

КГ(n=15) 3,47±3,69   4,73±3,42   

  Вправа «Поперековий шпагат»   

ЕГ(n=15) -5,6±1,83 1,945 p>0,05 -2,73±1,39 2,15 p<0,05 
       

КГ(n=15) 0,6±2,61   3,0±2,29   

 

Інструментарієм перевірки впливу комплексної програми фізичної та технічної підготовки 
засобами повітряної акробатики й пілонного спорту на розвиток силової витривалості слугували дві 
фізичні вправи – «Згинання та розгинання рук в упорі на колінах» й «Утримання тіла в упорі 
лежачи».  

Під час виконання цих двох вправ виявлено статистично істотні зміни в показниках ЕГ. Так, під 
час виконання згинання та розгинання рук в упорі на колінах, результати дівчат поліпшилися на 6,77 
раза: із 21,93±1,2 до 33,13±1,14 (за p<0,001); утримання тіла в упорі лежачи («планка») – на 162,67 с: 
із 125,33±11,66 до 288,0±18,18 (за p<0,001).  

Щодо показників КГ, то встановлено статистично істотне зростання середніх результатів лише 
під час виконання згинання й розгинання рук в упорі на колінах – із 25,27±1,13 до 29,07±1,31 раза 
(p<0,05). Під час виконання утримання тіла в упорі лежачи приріст становить 16,86 с, проте ста-
тистично істотної різниці в показниках до та після експерименту не простежено (за p>0,05) (табл. 3). 
 

              Таблиця 3 
 

 Показники розвитку силової витривалості в межах ЕГ та КГ   
 

      упродовж експерименту (n=30)    
 

                
 

  До експ.  Після експ. Зміна    
 

Група            показника t p  
 

           
 

  x    S     x   S  
 

    
 

  x    x     
 

               
 

 Вправа «Згинання та розгинання рук в упорі на колінах», раза   
 

               
 

ЕГ (n=15) 21,93±1,2  33,13±1,14  11,2 6,77 p<0,001  
 

                
 

КГ (n=15) 25,27±1,13  29,07±1,31  3,8 2,19 p<0,05  
 

                
 

       Вправа «Упор лежачи», с    
 

               
 

ЕГ (n=15) 125,33±11,66  288,0±18,18  162,67 7,53 p<0,001  
 

                
 

КГ (n=15) 198,47±36,18  215,33±28,01 16,86 0,37 p>0,05  
 

                
 

 

Порівняльний аналіз показників силової витривалості між ЕГ і КГ дає можливість стверджувати, 
що розроблена нами комплексна програма фізичної та технічної підготовки із застосуванням засобів 
повітряної акробатики й пілонного спорту позитивно впливає на розвиток цієї фізичної якості. 
Установлено статистично значущу різницю в показниках силової витривалості під час виконання 
згинання та розгинання рук в упорі на колінах й утримання тіла в упорі лежачи (табл. 4). 

Таблиця 4 
 

Порівняння показників силової витривалості впродовж експерименту між ЕГ та КГ (n=30)  
 
 Група   До експ.   Після експ.    

 

         

t p 
     

t p 
 

 

           

  S 

   
 

     

  S 
        

 

    
x 

      
x 

 

 

   
 

    x      x    
 

                    

     Вправа «Згинання та розгинання рук в упорі на колінах», раза   
 

 ЕГ(n=15) 21,93 ±1,2  2,02 p>0,05 33,13±1,14 2,24 p<0,05  
 

 КГ(n=15) 25,27±1,13    29,07±1,31    
 

         Вправа «Упор лежачи», с    
 

 ЕГ(n=15) 125,33±11,66 1,92 p>0,05 288,0±18,18 2,18 p<0,05  
 

 КГ(n=15) 198,47±36,18    215,33±28,01    
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Отже, результати педагогічного експерименту засвідчили ефективність розробленої нами 
комплексної програми фізичної та технічної підготовки засобами повітряної акробатики й пілонного 
спорту, оскільки простежено статистично істотні зміни в розвитку провідних фізичних якостей для 
цього виду рухової активності – гнучкості й силової витривалості.  

Дискусія. Завдяки проведеному дослідженню визначено значний вплив засобів повітряної 
акробатики та пілонного спорту на розвиток гнучкості й силової витривалості в дівчат ЕГ. Наше 
дослідження підтверджує наукові дослідження Ю. Голенкової [3], Н. Деделюк [4], О. Шевченко [14], 
О. Язловецької [16], О. Римар [21] щодо важливості застосування засобів фітнес-програм, ритміки та 
хореографії у фізичному вихованні учнів початкових класів і доводить ефективність їх застосування 
на розвиток фізичних якостей. Окрім того, композиції із використанням полотен та пілону 
здійснюються під музичний супровід, а це дає змогу учням засвоїти основні музично-теоретичні 
поняття, розвивати музикальний слух і пам’ять, відчуття ритму, активізувати сприйняття музики. У 
процесі запамʼятовування нових ритмічних рухів формується художній смак дітей, розвиваються їхні 
творчі здібності й почуття прекрасного. Водночас ритмічні вправи вдосконалюють рухові навички, 
виробляють уміння керувати своїм тілом, зміцнюють м’язи, позитивно впливають на роботу органів 
дихання та кровообігу й розвивають фізичні якості, у тому числі гнучкість і витривалість. Проте 
зазначимо, що в більшості наукових досліджень інструментарієм перевірки розвитку гнучкості 
хребта науковці О. Балабанов [1], Ю. Голенкова [3], О. Демідова [5], І. Кривуца [6], Г. Омельяненко  
[9] застосовують лише одну фізичну вправу – «нахил уперед із положення сидячи», – яка дає 
можливість перевірити діяльність тільки м’язів-згиначів. Наші наукові дослідження дали можливість 
доповнити наукові розвідки українських учених, оскільки нами запропоновано для перевірки 
рухливості хребта використовувати фізичну вправу «Міст», щоб контролювати еластичність м’язів-
розгиначів, а для перевірки рухливості кульшового суглоба – «Повздовжні шпагати правою та 
лівою», а також «Поперековий шпагат».  

Щодо розвитку силової витривалості, то в більшості наукових досліджень акцентовано увагу на 
загальну витривалість і розвиток сили [3; 5; 6; 11] із використанням фізичної вправи згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи та підтягуванні у висі лежачи. Ми ж пропонуємо доповнити в якості 
контролю за рівнем розвитку силової витривалості застосовувати фізичну вправу «Згинання та 
розгинання рук в упорі на колінах» й «Утримання тіла в положенні упору лежачи». Подальші 
дослідження будуть спрямовані на перевірку ефективності комплексної програми на технічну 
підготовленість дівчат.  

Висновки. Установлено, що комплексна програма фізичної та технічної підготовки засобами 
повітряної акробатики й пілонного спорту, яка містить вправи загальної та спеціальної підготовки в 
поєднанні із засобами технічної підготовки, є більш ефективною й позитивно впливає на розвиток 
гнучкості та силової витривалості, оскільки показники цих фізичних якостей у дівчат ЕГ статистично 
істотно поліпшилися в порівнянні з показниками КГ за всіма досліджуваними параметрами. 
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