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Будівельники – це особливий народ, їм ми зобов’язані успіхом в 

грандіозних будівництвах і створенні найрізноманітніших будівельних 
об’єктів.  

Гарним спеціалістом будівельної галузі можна стати лише за 
поєднанням теоретичних та практичних умінь, індивідуальних 
здібностей та професійно-прикладної фізичної підготовки.  

Люди цієї професії мають мати великий запас витривалості і фізичної 
сили. Місця, де доводиться працювати, дуже різноманітні і часом 
важкодоступні, тому рухливість і гнучкість не тільки рук, а й усього тіла – 
необхідні якості. Така праця вимагає великої фізичної напруги з 
різноманітними операціями, яка виконується стоячи з частою зміною 
робочих поз і рухів. Як показує практика, основними фізичними якостями, 
якими повинен володіти студент будівельної спеціальності, є: силова та 
статична витривалість, сила, гнучкість, координація, спритність. 

Для спрямованого впливу на вестибулярні функції і виховання 
здатності підтримувати рівновагу в ускладнених умовах для студентів 
застосовують вправи на підвищеній (зниженої) опорі, малостійкі 
платформі, батуті, вправи в рівновазі, лазінні по вертикальній, похилій і 
горизонтальній сходах [2, с. 28].  

Професійно-прикладна спрямованість фізичної підготовки повинна 
проходити через усю систему фізичного виховання. При цьому як 
загальні, так і спеціальні (прикладні) завдання слід розв’язувати 
одночасно, в тісному поєднанні, протягом усього навчального процесу, в 
процесі всіх заходів з фізичної підготовки. Істотне значення в процесі 
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фізичного виховання має раціональне співвідношення загальної і 
спеціальної, «прикладної» фізичної підготовки.  

Під час навчання використовуються здебільшого спеціальні 
прикладні фізичні вправи, спрямовані на розвиток найважливіших для 
даної професії фізичних, спеціальних, вольових якостей та прикладних 
умінь і навичок.  

Так, для різних спеціальностей будівельної галузі були визначені 
завдання та засоби професійно-прикладної фізичної підготовки, за 
напрямками їхньої прямої роботи. 

1. «Муляр» 
Робота характеризується помірною фізичною напругою, 

одноманітністю виконуваних виробничих операцій, значним 
навантаженням на дрібні групи м'язів кисті, значною статичною 
напругою, негативним впливом сезонного кліматичного фактору й 
виконанням частини робіт на висоті. Підвищені вимоги до окоміру й 
шкірної (тактильної) чутливості. 

Завдання ППФП: розвиток статичної витривалості м'язів спини, 
передпліччя й кистей, удосконалення точності рухів; загартовування.  

Засоби ППФП: гімнастика – вправи з гантелями, набивними м'ячами, 
гумовими джгутами, парні вправи з опором, силові вправи на 
гімнастичних снарядах, вправи з обтяженнями; спортивні ігри – 
елементи баскетболу, волейболу й настільного тенісу, спрямовані на 
вдосконалювання зорової, тактильної й кінестетичної чутливості (кидки 
в кошик з різних дистанцій і з різних вихідних положень, передачі 
різними способами в русі, метання в ціль тенісних м'ячів, естафети з 
подоланням різних перешкод); рухливі ігри (на розвиток влучності): 
«Вудка», «Метання в ціль» та ін.  

Види спорту, що рекомендуються: гімнастика, лижний спорт. 
Заняття варто проводити переважно на відкритому повітрі, 

рекомендуються водні процедури [4, с. 32].  
2. «Штукатур, маляр, лицювальник-плиточник» 
Роботи виконуються на висоті 1,5-2,5 м на обмеженій і нестійкій 

опорі. При виконанні опоряджувальних робіт найбільше число рухів 
доводиться на плечовий пояс (кисть, передпліччя, плече); мають місце 
значні фізичні зусилля статичного й динамічного характеру.  

Завдання ППФП: розвиток сили (кистей рук і розгиначів спини), 
статичної витривалості (плечового пояса, черевного преса, розгиначів 
спини, ніг); розвиток координації рухів, рухливості в променезап’ястних 
суглобах, вестибулярній стійкості; удосконалювання техніки рухових 
дій в умовах висоти й обмеженої опори; загартовування.  

Засоби ППФП: гімнастика – вправи без предметів, парні вправи на 
гімнастичній лавці, з набивними м'ячами, гантелями, гімнастичними 
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ціпками й булавами. Прикладні вправи – лазіння по канаті, шесті й 
гімнастичним сходам; стрибки в глибину, вправи на збереження 
рівноваги у звичайних умовах, а також на підвищеній і обмеженій опорі; 
вправи на гімнастичних снарядах (бруси, кільця, поперечина, колода), 
опорні стрибки; акробатика.  

Вид спорту, що рекомендується, для секційної роботи: спортивна 
гімнастика. 

Заняття варто проводити переважно на відкритому повітрі й 
використовувати водні процедури [4, с. 34]. 

3. «Бетоняр» 
Робоче місце бетоняра здебільшого на відкритому повітрі. Професія 

пов’язана зі значними фізичними навантаженнями, особливо на опорно-
руховий апарат, зачасту вимагає значних силових зусиль, може 
виконуватись на висоті з риштувань, підмостків, робочих настилів. 
Робота вимагає від спеціаліста витривалості, стійкості до кліматичних 
умов, тренованого вестибулярного апарату, точності рухів, 
скрупульозності. 

Завдання ППФП: розвиток м’язів опорно-рухового апарату, розвиток 
витривалості та координації рухів, удосконалення точності рухів; 
загартовування. 

Засоби ППФП: гімнастика – вправи з гантелями, набивними м'ячами, 
гумовими джгутами, парні вправи з опором, силові вправи на 
гімнастичних снарядах, вправи з обтяженнями; вправи на збереження 
рівноваги у звичайних умовах, а також на підвищеній і обмеженій опорі. 

Види спорту, що рекомендуються: спортивна гімнастика, атлетизм. 
Заняття варто проводити переважно на відкритому повітрі [4, с. 35]. 
4. «Тесляр» 
Робота тесляра пов’язана з проведенням будівельних робіт під час 

спорудження та ремонту будівель, мостів тощо і сполучає значні 
навантаження на опорно-руховий апарат. Спеціаліст виконує 
різноманітні операції, що вимагає від нього фізичної витривалості, 
точного окоміру, сили і рухливості кистей рук, тулуба, ніг, розвиненого 
відчуття рівноваги, просторової уяви, вміння концентрувати і 
розподіляти увагу, хорошої пам’яті. 

Завдання ППФП: розвиток сили (кистей рук і розгиначів спини), 
статичної витривалості (плечового пояса, черевного преса, розгиначів 
спини, ніг); розвиток координації рухів, рухливості в променезап’ястних 
суглобах, вестибулярній стійкості. 

Засоби ППФП: гімнастика – вправи без предметів, парні вправи на 
гімнастичній лавці, з набивними м'ячами, вправи з гантелями,; вправи на 
збереження рівноваги у звичайних умовах. 

Вид спорту, що рекомендується: спортивна гімнастика, атлетизм. 
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На основі проведеного аналізу, був підібраний комплекс фізичних 
вправ, який варто застосовувати на заняттях фізичного виховання в 
навчальних закладах: 

1. Парні вправи на гімнастичній лавці. 
2. Вправи з набивними м'ячами, гантелями, гімнастичними ціпками. 
3. Вправи на координацію рухів. 
4. Вправи на збереження рівноваги у звичайних умовах. 
5. Вправи на гімнастичних снарядах (бруси, кільця, перекладина, 

колода). 
6. Акробатичні вправи. 
Комплекс включає вправи які покращують поставу та рухливість у 

суглобах, вправи для м’язів рук і ніг, які сприяють переходу до роботи. 
Отже, професійно-прикладна фізична підготовка служить засобом 

профілактики і протидії тим факторам, що можуть шкідливо 
позначитися в майбутньому під час роботи на фізичному стані, 
працездатності й здоров'ї студентів. Форми фізичного виховання з 
професійною спрямованістю різнобічні. Проте вся система фізичного 
виховання тією чи іншою мірою має бути підпорядкована вимогам 
виробництва, забезпечувати підвищення продуктивності праці й 
профілактику професійних шкідливих факторів. Прикладна фізична 
підготовка є органічною частиною програми фізичного виховання 
здобувачів освіти і здійснюється в тісному зв'язку із загальними 
завданнями фізичного виховання.  
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