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молоді. На перший план сьогодні виходить проблема пошуку 

нових форм занять  з фізичного виховання, які, по-перше, 

мають оздоровчий характер, по-друге, ефективно впливають 

на організм і одночасно і одночасно під силу студентам з 

різним рівнем фізичного розвитку та фізичної 

підготовленості. 

Важливим фактом підвищення ефективності занять є 

зацікавленість студентів. Необхідно знаходити такі види 

фізичних вправ, які формують у студентів мотивацію 

займатися фізичною культурою як на заняттях, так і 

самостійно. Особливо це стосується дівчат. Юнаки більш 

активно займаються фізичною культурою та спортом. Їх 

частіше можна побачити у залі атлетичної гімнастики, на 

футбольних, волейбольних чи баскетбольних майданчиках. 

Дівчата більш пасивні, особливо якщо вони мають зайву вагу. 

У цьому випадку особливо важливо залучити студенток 

займатися фізичною культурою та спортом. Складається 

парадоксальна ситуація, коли людина уникає займатися 

фізичними вправами, хоча вони є єдиним безпечним 

джерелом у вирішені її проблем. 

Аналіз досліджень та публікацій. Як зазначає ціла 

низка дослідників важливим показником покращення 
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ефективності занять є зацікавленість студентів. Аналіз 

сучасної науково-методичної літератури та практика 

фізичного виховання свідчить, що використання нових 

фізкультурно-спортивних видів, фізичних вправ суттєво 

активізує рухову діяльність тих, хто займається, підвищує їх 

інтерес до фізичної культури, зокрема використання 

калланетики на заняттях з фізичного виховання, підвищує 

ефективність занять та впливає на формування позитивної 

мотивації займатися фізичною культурою [1, 2]. 

Як відомо, калланетика – це повільна, спокійна за 

формою гімнастика зі статичним навантаженням. Вона 

високоефективна та сприяє зниженню ваги, об’ємів тіла та 

зміцненню м’язів. 

Особливо ефективно заняття калланетикою впливають 

на розвиток гнучкості. Поєднання різних пружинних нахилів 

зі статичними фіксованими нахилами, а також послідовність 

виконання вправ, що вимагає поступового розтягування 

певної групи м’язів та збільшення амплітуди виконання з 

кожною новою вправою – все це дає можливість активніше 

розвивати гнучкість. 

Всі вправи, які пропонує калланетика для розвитку 

сили, базуються на використання ваги власного тіла. Сила 
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розвивається не тільки за рахунок збільшення навантаження, 

а й за рахунок кількості повторень вправ. 

В арсеналі калланетики є певна група вправ, які діють 

на глибокі м’язи, які майже не беруть участь у звичайних 

щоденних рухах людини. Систематичне навантаження цих 

м’язів помітно покращує зовнішній вигляд студенток, робить 

їх фігуру стрункішою, що в свою чергу є вагомим мотивом 

для занять [3]. 

Мета дослідження полягала у вивченні впливу вправ 

системи каланетика на показники фізичного розвитку та 

рухових якостей студенток, формуванні потреби у руховій 

активності, підвищенні ефективності навчального процесу. 

Дослідження проводилось на базі кафедри фізичного 

виховання Харківського національного університету ім. 

В.М.Каразіна. У дослідженні взяли участь 15 студенток, 

середній вік яких становив 18 років. Дівчата займалися 

каланетикою двічі на тиждень, по годині. Кожне 

експериментальне заняття складалося з трьох частин із 

обов'язковим урахуванням загальнопедагогічних принципів. 

У підготовчій частині заняття застосовувалася ходьба 

та її різновиди під час підготовки організму до майбутньому 

навантаженню (25 % від загального часу заняття). В 
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основному проводився комплекс вправ системи каланетика. 

Виконувалися обов'язкові вправи на розвиток сили м'язів 

спини, черевного преса та м'язів пояса верхніх кінцівок (у 

статодинамічному режимі з чергуванням коротких періодів 

дії та тривалих інтервалів відпочинку). Широко 

використовувалися вправи для розслаблення, а також 

дихальні вправи (грудне, черевне та діафрагмальне дихання, 

яке виконується як відпочинок після виконання 

статодинамічної роботи) (58% від загального часу). У 

заключній частині заняття використовувалися вправи на 

розтягування (стретчинг) та ходьба у поєднанні з дихальними 

вправами (17% від загального часу). 

Для визначення рухових якостей використовувалися 

показники: сила-згинання та розгинання рук в упорі лежачи 

(кількість повторень); підйом прямих ніг до кута 90 на 

гімнастичній стінці (кількість повторень); гнучкість – нахил 

уперед, стоячи на гімнастичній лаві (см). Показники були 

зняті у травні та повторно у жовтні 2021 року. 

       Таблиця 1. 

Рухові якості Початкові 

виміри 

Зміни в кінці 

експеременту 

Відсоток 

змін 
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Згинання-

розгинання рук в 

упорі лежачи 

(кількість) 

9 16 +78 

Підйом прямих ніг 

до кута 90◦ на 

гімнастичній стінці 

(кількість) 

9,6 15,7 +63.5 

Гнучкість (см) 19,7 24,6 +24,8 

 

За даними дослідження, спостерігається динаміка змін 

показників рухової активності. Даний розподіл матеріалу на 

занятті, динамічність та спеціально підібрані вправи 

дозволяють підвищити ефективність впливу фізичного 

навантаження на рівень силових здібностей студенток, 

збільшити рівень гнучкості, що сприяє не тільки формуванню 

навичок правильної постави, а й робить стрункішою. 

Висновки. Таким чином, в результаті проведеного 

дослідження та аналізу отриманих даних можна 

стверджувати, що цілеспрямовані та регулярні заняття 

калланетикою позитивно впливають на організм студенток, 

аніж комплекси загальнорозвиваючих вправ. При цьому вони 

викликають зміни показників фізичного розвитку, фізичного 
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та психічного самопочуття після занять, значні зміни рухових 

якостей – сила та гнучкість, а також зміцнюють м'язовий 

тонус та покращують емоційний стан, що підвищує інтерес 

до фізичної культури. 
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