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МЕТОДИ КОНТРОЛЮ В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 
 

Констатовано, що одніюя з важливих ланок управліннѐ діѐльністя в галузі 

фізичної культури та спорту ю система комплексного контроля, ѐка даю змогу 

оцінявати підготовленість організму на всіх етапах процесу фізичного вихованнѐ.  

Зазначено про важливість упровадженнѐ в практику діѐльності фахівців 

фізичної культури та спорту комплексного контроля, ѐкий передбачаю 

використаннѐ ѐк педагогічного, так і медико-біологічного контроля.  

Описано низку тестів, що запропоновано використовувати в процесі занѐть 

фізичними вправами зі студентами длѐ оцінки морфо-функціональних показників 

підготовленості організму. 

Ключові слова: студенти, методи контроля, фізичні вправи, рухові ѐкості. 
 

Постановка проблеми. З давніх давен у лядей виникала потреба у 

з’ѐсуванні, хто спритніший, витриваліший, сильніший тощо. Це призводило 

до утвореннѐ видів спорту та організації різноманітних змагань. Длѐ того, щоб 

успішно займатисѐ будь-ѐким видом рухової діѐльності або обраним видом 

спорту, необхідно знаті методи контроля за станом організму, ѐк з боку 
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педагога, так і в процесі інформальної освіти (Рибалко та ін., 2016). Також це ю 

важливим завданнѐм у підготовці фахівців галузі фізичної культури та спорту.  

Аналіз актуальних досліджень. Діѐльність фахівців у сфері фізичної 

культури та спорту характеризуютьсѐ різноманітним і складним змістом 

(Чичкан та Кость, 2011). Длѐ досѐгненнѐ бажаної результативності такий зміст 

повинен бути певним чином систематизований, підпорѐдкований чіткій логіці 

функціонуваннѐ. У будь-ѐкій цілеспрѐмованій і раціонально-організованій 

діѐльності можна виокремити такі взаюмопов’ѐзані між собоя компоненти: 

плануваннѐ, реалізаціѐ запланованого, контроль і облік результатів (Круцевич 

та ін., 2012). Наѐвність, юдність і ѐкість функціонуваннѐ цих компонентів 

дозволѐю доцільно побудувати занѐттѐ фізичними вправами, ефективно 

керувати педагогічним процесом та його результатами (Печко та ін., 2018). 

Контроль ю одним із найважливіших елементів управліннѐ процесом 

занѐть фізичними вправами. Він ю основним джерелом отриманнѐ інформації 

про об’юкт, ѐким управлѐять післѐ виконаних команд (канал зворотного 

зв’ѐзку). Основна мета – виѐвленнѐ адекватності педагогічних впливів та їхніх 

ефектів запланованим результатам і, за умови виникненнѐ невідповідності, 

прийнѐттѐ необхідних рішень щодо корекції дій управліннѐ (Костякевич, 

2012). Контроля підлѐгаю й оцінка факторів зовнішнього середовища, метео-

рологічної інформації, гігіюнічних умов занѐть, обладнаннѐ, інвентаря, одѐгу. 

У процесі занѐть фізичними вправами використовуятьсѐ два види 

контроля: педагогічний контроль і самоконтроль. На думку Т. Ю. Круцевич 

(2011), у віці 13–14 років ці види контроля можна доповнити взаюмоконтро-

лем між тими, хто займаютьсѐ. Це твердженнѐ стосуютьсѐ й педагога, важливо 

також здійснявати самоконтроль шлѐхом самоспостереженнѐ та інших 

методів контролявати власні дії, вчинки, вказівки, повідомленнѐ, звернені на 

вихованців. Тільки осмисляячи й оціняячи результати власної діѐльності, 

можна підвищувати ѐкість занѐть і педагогічну майстерність.  

Педагогічний аспект контроля полѐгаю в зіставленні наѐвних умов і 

можливостей досѐгненнѐ передбаченого ефекту. У контролі специфічних 

чинників чільне місце посідаю контроль рухової діѐльності ѐк чинника 

впливу на організм тих, хто займаютьсѐ (Ковальчук та Присакар, 2012). 

Контроль динаміки функціональних зрушень в організмі ю одним із 

найбільш розроблених розділів контроля у фізичному вихованні. 

Зазвичай, цей напрѐм пов’ѐзаний із медико-біологічним контролем.  

Найважливішим у педагогічному контролі за процесом фізичного 

вихованнѐ ю контроль за формуваннѐм знань, умінь, навичок, розвитком 

рухових і вдосконаленнѐм особистих ѐкостей.  



Педагогічні науки: теорія, історія, інноваційні технології, 2019, № 5 (89) 

97 

Завдѐки контроля та обліку накопичуятьсѐ дані про фізичний стан, 

техніко-тактичну підготовленість та кількісні досѐгненнѐ тих, хто займаютьсѐ 

(Попичев, 2011). Крім цього, систематично перевірѐютьсѐ ефективність 

засобів, методів і організаційних форм, ѐкі застосовуятьсѐ, з’ѐсовуютьсѐ 

характер ускладнень в освітньому процесі, вольова стійкість і 

працездатність тих, хто займаютьсѐ. Ці дані дозволѐять точніше планувати 

й коректувати освітній процес, а також використовувати при підведенні 

підсумків за певний період часу.  

Мета дослідження – узагальнити методи контроля за станом 

організму в процесі занѐть фізичними вправами зі студентами. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, узагальненнѐ, 

систематизаціѐ, опис. 

Виклад основного матеріалу. У сучасній системі фізичної культури та 

спорту важливе місце належить контроля, на основі ѐкого здійсняютьсѐ 

управліннѐ процесом рухової та спортивної підготовки різних верств 

населеннѐ (Костякевич, 2015). Одніюя з важливих ланок управліннѐ 

діѐльністя в процесі занѐть фізичними вправами ю система комплексного 

контроля, ѐка даю змогу оцінявати рівень підготовленості на всіх етапах 

освітнього процесу, а також раціональність обраного напрѐму підготовки, 

рівень і динаміку тренованості організму. Комплексний контроль 

передбачаю використаннѐ педагогічного та медико-біологічного контроля. 

Педагогічний контроль ю основним джерелом отриманнѐ інформації 

про стан і ефективність освітньої діѐльності. Серед основних завдань зазна-

чено: облік навантажень; оцінка різних сторін підготовленості; визначеннѐ 

можливостей організму длѐ досѐгненнѐ запланованих результатів. 

Основними методами педагогічного контроля ю педагогічні 

спостереженнѐ (Костякевич, 2105) та контрольні нормативи (тести). 

Методи медико-біологічного контроля спрѐмовані на визначеннѐ стану 

здоров’ѐ, рівнѐ фізичного розвитку, біологічного віку та рівнѐ 

функціональної підготовленості організму.  

У процесі занѐть фізичними вправами зі студентами оцінку 

морфологічних показників і стану функціональної підготовленості можна 

здійснявати за допомогоя таких тестів:  

1. Показник оптимальної маси тіла:  Маса тіла, кг 

             Зріст, дм 

Критерії оцінки, ум. од.: надмірна – 5,3–4,4; нормальна – 4,3–3,2; 

недостатнѐ – 3,1–2,8. 
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2. Показник пропорційності фізичного розвитку:  

Зріст сидѐчи, см – Зріст стоѐчи, см    х 100% 

Зріст сидѐчи см 

Цей показник визначаю відносну довжину нижніх кінцівок стосовно 

довжини тулуба. Критерії оцінки: мала довжина – до 87 %; пропорційний 

розвиток – 87–92 %; велика довжина – понад 92 %.  

3. Показник відношеннѐ м’ѐзової сили до маси (%) визначаютьсѐ за 

допомогоя ручного динамометра. Силу найсильнішої кисті помножити на 

100 %. Критерії оцінки: середній показник: 65–80 % – длѐ чоловіків, 48–

50 % – длѐ жінок.  

4. Показник пропорційності окремих частин тіла.  

Критерії оцінки:  

– співвідношеннѐ обхвату грудної клітки до обхвату таза: 10 : 9;  

– обхват шиї становить 38 % обхвату грудей або 2/3 обхвату стегна;  

– (обхват правого передпліччѐ + обхват лівого передпліччѐ): 2 = 30 % 

обхвату грудей; 

– (обхват правого + обхват лівого плеча) : 2 = 36 % обхвату грудей; 

– обхват талії = 75 % обхвату грудей;  

– обхват стегна = 60 % обхвату таза; 

– обхват гомілки = 40 % обхвату таза.  

5. Показники самоконтроля. Якщо запланована робота чи програма 

занѐть адаптована до можливостей тих, хто займаютьсѐ, то їхню 

самопочуттѐ під час занѐть маю покращуватисѐ й можуть бути такими: 

1) самопочуттѐ (три види оцінки – відмінне, добре, задовільне);  

2) апетит (три види оцінки – відмінний, добрий, задовільний); 

3) маса тіла (реюструютьсѐ перед занѐттѐми);  

4) частота серцевих скорочень (перед занѐттѐми становить у 

середньому 60–70 уд./хв.). Контроляятьсѐ частота, ритмічність пульсу, час 

відновленнѐ післѐ навантаженнѐ;  

5) артеріальний тиск;  

6. Коефіціюнт витривалості. Коефіціюнт витривалості (КВ) 

установляять длѐ аналізу функціонального стану серцево-судинної 

системи за формулоя Кваса: КВ = ЧСС × 10 : Пульсовий тиск.  

Пульсовий тиск – це різницѐ АТ систолічного та АТ диастолічного. 

У нормі КВ становить 16. Збільшеннѐ цього показника свідчить про 

ослабленнѐ серцево-судинної системи, зменшеннѐ – про її стомленнѐ.  

7. Коефіціюнт економічності кровообігу. Коефіціюнт економічності 

кровообігу (КЕК) установляять длѐ аналізу функціонального стану 
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серцево-судинної системи. Обчисляютьсѐ за формулоя: КЕК = (АТ 

систолічний – АТ диастолічний) × ЧСС. У нормі КЕК = 2600. Збільшуютьсѐ при 

перетренуванні. 

8. Тест Руф’ю. Використовуять длѐ аналізу функціонального стану 

серцево-судинної системи. Усі виміри роблѐть з інтервалом 15 с. 

У положенні сидѐчи, післѐ 5-хвилинного відпочинку виміряять пульс (Р1). 

Потім виконуять 20 присідань за 30 с і знов виміряять пульс у положенні 

стоѐчи (Р2). Далі в положенні сидѐчи, відпочивши 1 хв., знову виміряять 

пульс (Р3). Індекс Руф’ю обчисляять за формулоя: J = 4 (P1 + P2 + P3 ) – 200 

: 10. Якщо J менше 0, пристосуваннѐ до навантажень відмінне; менше 3 – 

високе; 3–5 – добре; 6–10 – задовільне; 11–15 – слабке; більше 15 – 

незадовільне. Зростаннѐ індексу J може бути також ознакоя 

перетренованості або перевтоми.  

9. Проба Серкіна. Використовуять длѐ аналізу системи зовнішнього 

диханнѐ:  

1) перша фаза – встановити час затримки диханнѐ на вдиху в 

положенні сидѐчи;  

2) друга фаза – виконати 20 присідань за 30 с та знову вимірѐти час 

затримки диханнѐ;  

3) третѐ фаза – відпочити 1 хв. стоѐчи і знову вимірѐти час затримки 

диханнѐ в положенні сидѐчи (табл. 1).  

Таблицѐ 1 

Крітерії оцінки 
Категорія випробуваних Фаза 

Перша Друга Третя 

Здорові треновані 60 і більше 30 і більше Більше 60 

Здорові нетреновані 40-55 15-25 35-55 

Особи з прихованоя вадоя 

кровообігу 

20-35 12 і менше 24 і менше 

 

10. Індекс Пінью. Використовуять длѐ оцінки фізичного розвитку 

лядини, розраховуять за формулоя: І = – (Р + Т) 

де: І – довжина тіла (см); Р – маса тіла (кг); Т – обхват грудей (см).   

Чим менше цифра, отримана в результаті обчисленнѐ, тим кращоя ю 

будова тіла (табл. 2).  

11. Техніка антропометрії. Скелет разом із м’ѐзами та шкіроя даю 

чітке уѐвленнѐ про загальні розміри, форму та пропорції тіла. Проводѐчи 

виміряваннѐ тіла, використовуять так звані антропометричні точки, що 

маять чітку локалізація: кісткові виступи, відростки, бугри, краї з’юднаннѐ 
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кісток, постійні складки шкіри, специфічні шкірні утвореннѐ (соски грудних 

залоз, пупок та ін.), ѐкі легко визначаятьсѐ під шкіроя (оріюнтири під час 

оглѐду, зовнішні оріюнтири) і ю антропометричними точками під час 

виміряваннѐ тіла та його частин.  

Таблицѐ 2 

Показники фізичного розвитку 
Значеннѐ індексу Оцінка фізичного розвитку 

Менше 10 Дуже висока 

  10-15  Висока 

16-20 Добра 

21-25 Середнѐ 

25 30 Слабка 

30 і вище Дуже слабка 
 

Поздовжні розміри тіла в антропометрії встановляять ѐк відстань 

між антропометричними точками, оріюнтованими у вертикальній площині, 

поперечні розміри – ѐк відстань між точками, оріюнтованими в 

горизонтальній площині. Виміряваннѐ слід проводити вранці, коли 

організм ще не зазнав значних фізичних навантажень. Випробуваний 

перебуваю в положенні стоѐчи, голова – у позиції очноѐмкововушної 

горизонталі (верхній край зовнішнього слухового ходу та нижній край лівої 

очної ѐмки розташовані в одній горизонтальній площині).  

Обчисленнѐ поздовжніх розмірів тіла. За допомогоя антропометра 

виміряютьсѐ довжина окремих частин тіла:  

– довжина тіла (зріст) – висота верхньотім’ѐної точки над площея 

опори; 

– довжина тулуба – різницѐ висот між верхньогрудинноя та 

лобковоя точками (проекційна відстань між ними);  

– довжина верхньої кінцівки – різницѐ висот між плечовоя та 

пальцевоя точками (проекційна відстань між ними);  

– довжина плеча – різницѐ висот між плечовоя та променевоя 

точками (проекційна відстань між ними);  

– довжина передпліччѐ – різницѐ висот між променевоя та 

шилоподібноя точками (проекційна відстань між ними); 

– довжина нижньої кінцівки – різницѐ висот між вертляжноя та 

нижньогомілковоя точками (проекційна відстань між ними); 

– довжина стегна – довжина нижньої кінцівки з відніманнѐм висоти 

верхньогомілкової точки;  

– довжина гомілки – різницѐ висот між верхньогомілковоя та 

нижньогомілковоя точками (проекційна відстань між ними);  
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Обчисленнѐ поперечних розмірів тіла. За допомогоя товщинного цир-

кулѐ виміряятьсѐ такі поперечні розміри: ширина плечей (між двома пле-

човими точками); ширина таза (між двома клубковогребеневими точками). 

Обчисленнѐ обхватних розмірів тіла виконуютьсѐ й за допомогоя 

сантиметрової стрічки в місцѐх найбільшого розвитку м’ѐза виміряять 

обхватні розміри (або периметри) тіла: 

1) обхват грудної клітки (під час вдиху, видиху і в середньому стані), 

стрічка накладаютьсѐ позаду під нижніми кутами лопаток і попереду над нав-

колососковими кружальцѐми (у чоловіків) або вище молочних залоз (у жінок);  

2) обхват живота (талії), виміряять під час горизонтального 

положеннѐ в найвужчому місці на талії – приблизно на середині відстані 

між 10-м ребром і клубковогребеневоя точкоя; 

3) обхват шиї, стрічку накладаять горизонтально: попереду вона 

проходить під щитоподібним хрѐщем, а позаду розташовуютьсѐ в місці 

найглибшої увігнутості шиї;  

4) обхват плеча виміряять у ділѐнці, де найбільш випнутий 

двоголовий м’ѐз у напруженому та розслабленому стані; 

5) обхват передпліччѐ, виміряять на опущеній руці в найтовстішому 

його відділі; 

6) обхват стегна, виміряять у горизонтальному положенні: 

безпосередньо під сідничноя складкоя, а також у середньому відділі стегна;  

7) обхват гомілки, виміряять у найбільш потовщеному відділі м’ѐза. 

12. Каліперометріѐ. Виміряваннѐ шкірно-жирових складок. Длѐ 

визначеннѐ товщини жирового прошарку за допомогоя каліпера 

виміряять такі шкіро-жирові складки: 

1) на спині – під нижнім кутом правої лопатки (d1); 

2) на грудѐх – на края правого великого грудного м’ѐза (d2) (тільки у 

чоловіків);  

3) на животі – праворуч, відступивши 5 см від пупка (d3);  

4) на боку – приблизно на середині косого м’ѐза живота (d4); 

5) 10-те ребро (d5);  

6) на передній поверхні плеча – приблизно на середині двоголового 

м’ѐза (d6); 

7) на задній поверхні плеча – приблизно на середині триголового 

м’ѐза (d7);  

8) у верхній третині латеральної поверхні передпліччѐ (d8); 

9) на передній поверхні правого стегна – над прѐмим м’ѐзом стегна 

(d9); 
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10) на задній поверхні правої гомілки – на ділѐнці литкового м’ѐза 

(d10). 

Отримані морфофункціональні показники обов’ѐзково заносѐть до 

карт обстеженнѐ длѐ подальшого їх контроля. 

Висновки. За результатами наукового пошуку зазначено про 

важливість контроля в сучасній системі фізичної культури та спорту, на 

основі ѐкого здійсняютьсѐ управліннѐ процесом рухової та спортивної 

підготовки різних верств населеннѐ, зокрема студентів. Визначено й 

систематизовано низку тестів длѐ оцінки морфологічних показників і стану 

функціональної підготовленості, що доречно використовувати в процесі 

занѐть фізичними вправами зі студентами.  

Перспективи подальших досліджень вбачаюмо в застосуванні 

проаналізованих видів контроля у практичній діѐльності. 
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РЕЗЮМЕ 
Козерук Юлия, Борисенко Владимир, Денисовец Анатолий, Козерук Кирилл, 

Кваша Наталия. Методы контролѐ в процессе занѐтий физическими упражнениѐми. 
Констатировано, что одним из важных звеньев управлениѐ деѐтельностья в 

отрасли физической культуры и спорта ѐвлѐетсѐ система комплексного контролѐ, 
котораѐ позволѐет оценивать подготовленность организма на всех этапах 
физического воспитаниѐ.  

Указано о внедрении в практику деѐтельности специалистов физической 
культуры и спорта комплексного контролѐ, который предусматривает 
использование как педагогического, так и медико-биологического контролѐ.  

Описан рѐд тестов, которые предложено использовать в процессе занѐтий 
физическими упражнениѐми со студентами длѐ оценки морфо-функциональных 
показателей подготовленности организма. 

Ключевые слова: студенты, студенты-спортсмены, методы контролѐ, 
физические упражнениѐ, двигательные качества. 

 

SUMMARY 
Kozeruk Yuliia, Borysenko Volodymyr, Denysovets Anatoly, Kozeruk Kyrylo, Kvasha 

Nataliia. Methods of control in the process of doing physical exercises. 

Since ancient times people wanted to know who is the most skillful, the most resistant 

and the strongest. This desire led to the appearance of new kinds of sports and organization 

of different competitions including power competitions. To go in for any kind of sport one 

must know methods of control of the condition of the organism both on the part of the 

teacher and during informal studying. This is an important task for training the experts in 

physical education and sports. 

There are often a lot of arguments about the thought of negative impact of load 

exercises and real methodologies of using such exercises during general physical training in 

different kinds of sports, particularly in volleyball for power development. Negative load 

exercises impact includes: negative influence on the response rate, changing muscles into fat 

as soon as the person stops training, negative influence on the joints and human height. 

One of important branches of operational management in the sphere of physical 

education and sports is the system of complex control which gives the opportunity to assess 
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the readiness of the organism at all stages of educational process, the correctness of the 

chosen direction of training, the level and the dynamics of the training. 

The basic methods of pedagogical control comprise pedagogical observations and 

control standards (tests). Control checks of the level of motor readiness must be carried twice 

a year and the results must be recorded in the registry book. 

Medical methods of control are directed at defining the health state, level of physical 

development, physiological age and level of functional readiness of the organism. During 

training students-sportsmen progress, current or operative kinds of control are used. 

Progress control attempts to show the change in the state of training of the students-

sportsmen during the long period of training and to compare the initial indices of motor, 

technical and functional readiness with the same at the end of the year. 

Current control characterizes the training effect of separate classes and monitors 

functional changes of the organism and its response to typical load (heart rate in every  

7–10 days). 

Operative control shows the effectiveness of one training class by the indices of heart 

rate, by physical signs (the color of the skin, respiratory rhythm etc.), by subjective feelings 

(well-being, desire to train, sustain of trainings, activeness at classes, mood). 

Key words: students, students-sportsmen, methods of control, physical exercises, 

motor qualities. 
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ЗАРОДЖЕННЯ ТА ЕВОЛЮЦІЯ ПОНЯТЬ МЕХАНІКИ У СВІТЛІ 

ПОКРАЩЕННЯ МЕТОДИКИ ЇЇ ВИКЛАДАННЯ  
 

Пропонуютьсѐ цикл нових комплексних підходів до покращеннѐ методики 

викладаннѐ механіки. Раніше запропоновані методи вдосконаленнѐ методики ще 

знаходѐтьсѐ в ужитку, але їх потенціал виѐвивсѐ майже вичерпаним у даний час. Маю 

багатообіцѐячі перспективи даний комплексний підхід, ѐкий базуютьсѐ на комплексному 

застосуванні масиву з декількох базових засад, ѐкі креативно та нестандартно 

комбінуятьсѐ між собоя в багатьох варіантах, у залежності від конкретної ситуації. 

До мінімального  масиву засад входѐть такі, ѐк: використаннѐ досвіду з історичної 

еволяції базових понѐть механіки; основні понѐттѐ з теорії інформації; застосуваннѐ 

комп’ятерної техніки та навчальних  програмних продуктів; створеннѐ великої 

множини математичних моделей; комбінаторне поюднаннѐ базових засад із метоя 

одночасного використаннѐ декількох засобів длѐ вирішеннѐ конкретної проблеми. Їх 

комплексне застосуваннѐ повинне дати  мультиплікативний ефект. 

Ключові слова: еволяціѐ, механіка, математична модель ѐвища, теоріѐ 
інформації, діалектична взаюмодіѐ, комбінаторне поюднаннѐ, мультиплікативний 
ефект. 




