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ПРОСТОРОВІ, ЧАСОВІ ТА ПРОСТОРОВО-ЧАСОВІ 

ХАРАКТЕРИСТИКИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 
 

Фізичні вправи є основним засобом фізичного виховання та спортивної 

підготовки, які характеризуються різними параметрами рухової активності.  

Залежно від особливостей виконання, фізичні вправи поділяються на вправи з 

переважною просторовою варіативністю (наприклад, акробатичні елементи, 

гімнастичні вправи), вправи з акцентом на часові параметри (наприклад, біг на 

швидкість, циклічні рухи), а також вправи, що поєднують просторові та часові 

характеристики в єдиному русі (наприклад, командні ігри, хореографічні композиції, 

складнокоординаційні види спорту). 

Просторові характеристики фізичних вправ визначають особливості руху в 

межах навколишнього середовища та анатомічних можливостей людини. Вони 

включають такі основні параметри: 

1. амплітуда рухів – це максимальна відстань, на яку переміщуються частини 

тіла під час виконання вправи; залежить від гнучкості, рівня фізичної підготовки та 

специфіки руху (наприклад, у шпагаті амплітуда рухів значно більша, ніж у 

звичайному кроці); 

2. траєкторія руху – шлях, яким рухається тіло або його частини під час 

виконання вправи, що впливає на ефективність руху та кінцевий результат 

виконання вправи; може бути прямолінійною (біг, стрибки) або криволінійною 

(метання, махові рухи); 

3. вектор і напрямок руху – це характеристика переміщення в просторі, яка 

може бути вертикальною, горизонтальною, діагональною тощо (наприклад, у 

стрибках у висоту рух здійснюється у вертикальному напрямку, тоді як у бігових 

вправах – у горизонтальному); вибір оптимального напряму руху впливає на 

продуктивність і безпеку виконання вправи; 

4. просторове положення тіла – визначає вихідне положення, фазові зміни під 

час руху та кінцеве положення; це особливо важливо у видах спорту, що вимагають 

точного контролю тіла, таких як гімнастика, акробатика чи йога (наприклад, 

правильне положення корпусу під час приземлення після стрибка запобігає травмам 

і допомагає зберігати рівновагу); 

5. розташування щодо зовнішніх орієнтирів – важливий параметр для вправ, 

що виконуються з використанням інвентарю, у взаємодії з партнерами або 

суперниками; у командних видах спорту, таких як футбол чи баскетбол, точне 

просторове розташування дозволяє ефективно пересуватися полем та взаємодіяти з 

партнерами, а у художній гімнастиці правильне положення тіла та предмета 

(стрічки, м’яча, булав) відіграє ключову роль у виконанні вправи. 
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Отже, просторові характеристики визначають ефективність і безпечність 

виконання рухів, сприяють розвитку координації, точності та контролю рухових дій. 

[1] 

Часові характеристики фізичних вправ визначають параметри, пов'язані з 

тривалістю виконання рухів, їх ритмічністю та швидкістю. Вони важливі для 

досягнення оптимальної ефективності та точності в процесі тренувань та змагань. 

До основних аспектів часових характеристик належать: 

1. тривалість виконання вправи – це загальний час, необхідний для 

завершення вправи або її окремих етапів; тривалість може варіюватися в залежності 

від виду фізичної активності (наприклад, у спринті тривалість виконання вправи 

дуже коротка (менше хвилини), тоді як у марафонському бігу або плаванні вона 

може тривати годинами); правильне управління тривалістю вправи важливе для 

ефективного планування навантаження та досягнення результатів без 

перевантажень; 

2. темп виконання вправи – це частота повторення рухів за одиницю часу, що 

визначається швидкістю, з якою здійснюються дії, і є важливим для досягнення 

результату (наприклад, у швидких спринтах або вправи на швидкість темп має бути 

максимальним, тоді як у таких видах, як йога або пілатес, темп може бути повільним 

і контрольованим для забезпечення точності та зосередженості); 

3. ритм виконання вправи – це впорядкованість рухів, визначена певним 

часовим інтервалом між фазами руху; у фізичних вправах важливо дотримуватись 

правильного ритму для досягнення максимальних результатів (наприклад, у 

танцювальних або хореографічних вправах ритм є ключовим для синхронізації 

рухів); у вправі на витривалість (наприклад, в тривалому бігу) підтримка 

стабільного ритму допомагає уникнути швидкого виснаження та забезпечує 

ефективне використання енергії; 

4. часові інтервали між вправами – це періоди відпочинку або зміни 

навантаження, що мають важливе значення для відновлення сил і адаптації 

організму до фізичних навантажень; в залежності від мети тренування, час 

відпочинку може варіюватися: короткий відпочинок потрібен при високих 

інтенсивностях (наприклад, при тренуваннях на силу), а більш тривалий – при 

тренуваннях на витривалість або в комплексних тренування; 

5. часова координація рухів – це здатність узгоджувати різні рухи в часі для 

виконання складних рухових завдань (наприклад, у спортивних іграх, таких як 

футбол чи баскетбол, важливо правильно координувати рухи гравців з часом 

передачі м'яча або зміною позицій; у спортивній гімнастиці чи плаванні координація 

часу рухів визначає точність виконання елементів та збереження ритму під час 

вправи). [2] 

Отже, часові характеристики мають вирішальне значення для досягнення 

оптимальних результатів у фізичних вправах. Вони допомагають регулювати 

інтенсивність, тривалість навантаження та відпочинку, а також впливають на 

розвиток фізичних якостей, таких як швидкість, витривалість і координація. 

Просторово-часові характеристики фізичних вправ поєднують у собі 

просторові та часові аспекти рухової діяльності. Вони визначають, як рухи 

змінюються у просторі та часі, що особливо важливо для комплексних, динамічних 

https://surl.li/maysrh
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вправ, які потребують високої координації та синхронізації. До основні аспектів 

належать: 

1. динаміка зміни положення тіла – це процес, у якому тіло або його частини 

змінюють своє місце в просторі в залежності від часу. (наприклад, під час стрибка 

важливо правильно координувати рухи ніг та рук, щоб досягти максимальної висоти 

або відстані); також важливо зберігати правильну позу під час переміщення через 

різні фазові зміни, що забезпечує оптимальний результат і знижує ризик травм; 

2. координація рухів у просторі та часі – це здатність організувати рухи таким 

чином, щоб вони точно та ефективно виконувалися на всіх етапах фізичної вправи 

для досягнення максимального результату, а також для безпечного виконання 

складних рухів; вона включає синхронізацію рухів у просторі (наприклад, зміна 

положення рук і ніг у танці чи плаванні) і в часі (наприклад, ритмічна зміна фаз руху 

під час бігу чи тренування на витривалість); 

3. оптимізація рухових дій – це процес удосконалення виконання вправи 

шляхом досягнення найкращого співвідношення між рухами в просторі та часу для 

досягнення бажаного результату з мінімальними витратами енергії та часу 

(наприклад, при виконанні силових вправ важливо оптимізувати траєкторію руху, 

що дозволяє зменшити навантаження на суглоби та забезпечити максимальну 

ефективність вправи); 

4. технічна майстерність та точність рухів – досягнення високого рівня 

точності в просторі та часі є важливим для виконання складних рухових елементів; 

це стосується спортивної гімнастики, де потрібно точно виконувати елементи, такі 

як стійки або стрибки, з урахуванням просторових та часових аспектів; у видах 

спорту, де є зміна інтенсивності навантаження (наприклад, у бігу з перешкодами), 

точна координація кожного етапу вправи забезпечує високу результативність. 

5. забезпечення ефективності та безпеки рухів – сприяє мінімізації ризику 

травм і забезпечують ефективне виконання фізичних вправ (наприклад, під час 

спортивних змагань або тренувань важливо, щоб рухи були виконані у певному 

темпі та з оптимальним просторовим розташуванням тіла, що дозволяє запобігти 

перевантаженням або пошкодженням м'язів); також це особливо важливо в складних 

вправах, де точність кожного елементу має вирішальне значення (наприклад, в 

акробатиці або фігурному катанні). [3] 

Отже, просторово-часові характеристики фізичних вправ є важливим 

компонентом для досягнення високих результатів у спорті та фізичній підготовці. 

Вони дозволяють оптимізувати рухи, підвищити ефективність тренувань та 

забезпечити безпеку при виконанні складних рухових елементів. 

Підсумовуючи результати нашого дослідження просторових, часових та 

просторово-часових характеристик фізичних вправ, можна визначити, що ці 

параметри мають вирішальне значення для ефективного виконання рухових дій. 

Кожен з аспектів – просторовий, часовий та їх поєднання – впливає на 

результативність тренувань, розвиток фізичних якостей, таких як сила, швидкість, 

витривалість та координація. Успішне освоєння та оптимізація цих характеристик 

дозволяє досягти високих спортивних результатів, знижує ризик травм і покращує 

технічну майстерність. Врахування просторово-часових аспектів у процесі 

підготовки спортсменів та в застосуванні фізичних вправ є необхідним для 

https://studfile.net/preview/5253870/page:3/
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досягнення максимальних результатів у спортивних змаганнях та повсякденній 

фізичній активності. 
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