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СОЦІАЛЬНІ, ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ 

ТА ГУМАНІТАРНІ ЗАСАДИ БЕЗПЕКИ 

ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ 
 

УДК : 378.018.43:004:796:6  

 

АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ З ВИКОРИСТАННЯМ 

ВІДЕО РЕЄСТРАЦІЇ 

Роман Церуш  

Андрій Ковальчук, кандидат наук з фізичного виховання і спорту доцент 

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 
 

Аналіз техніки фізичних вправ є важливою складовою ефективного 

фізичного тренування. Правильне виконання вправ допомагає покращити 

результати, зменшити ризик травм та підвищити загальний рівень фізичної 

підготовки. З використанням відео реєстрації можна проводити детальний аналіз 

техніки виконання вправ, що дозволяє виявляти помилки та недоліки, а також 

коригувати їх для досягнення кращих результатів. 

Ключові слова: фізичні вправи, відео реєстрація, результати, програми, 

тренування, техніка. 

 

ANALYSIS OF PHYSICAL EXERCISE TECHNIQUE USING VIDEO 

RECORDING 

Roman Tserush  

Andriy Kovalchuk, Candidate of sciences in physical education and sports, 

Associate Professor 

Lviv State University of Life Safety 
 

Analysis of physical exercise technique is an important component of effective 

physical training. Proper exercise helps improve performance, reduce the risk of injury, 

and increase overall fitness. With the use of video recording, you can conduct a detailed 

analysis of the technique of performing exercises, which allows you to identify errors and 

shortcomings, as well as correct them to achieve better results. 

Keywords: physical exercises, video recording, results, programs, training, 

technique. 

 

Використання відео реєстрації при аналізі техніки виконання вправ 

полягає в можливості детального вивчення кожного елемента техніки. 
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Відео реєстрація дозволяє визначити точну позицію тіла та руху в 

різних точках виконання вправи, що допомагає виявляти помилки та 

недоліки у техніці виконання. Додатковою перевагою використання відео 

реєстрації є можливість використання програм для детального аналізу 

техніки виконання вправ. Такі програми дозволяють відстежувати рухи та 

позиції тіла на різних етапах виконання вправ, визначати кути нахилу та 

ступені згинання кінцівок, а також проводити порівняльний аналіз з 

ідеальним виконанням вправ [1, 2, 3].  

Коригування техніки виконання вправ на основі аналізу є важливим 

етапом у досягненні кращих результатів та покращенні здоров'я. Правильна 

техніка виконання вправ допомагає зменшити ризик травм та підвищити 

ефективність тренувань. Використання відео реєстрації та програм аналізу 

техніки виконання вправ дозволяє знизити кількість помилок. 

Один з основних етапів аналізу техніки виконання вправ - це запис 

відео з тренування та його подальший детальний аналіз. Під час запису слід 

дотримуватися кількох принципів: забезпечити хороше освітлення та 

відстань між спортсменом та камерою, щоб відео було чітким та зрозумілим, 

записувати кожну вправу з кількох кутів, щоб виявити найбільші помилки. 

Для детального аналізу відео використовують програми, що 

дозволяють розглядати вправу кадр за кадром, підсвічувати проблемні 

ділянки, порівнювати рухи та позиції тіла на різних етапах виконання 

вправи. Такий підхід дозволяє виявляти найменші недоліки та коригувати 

їх, що може допомогти досягти кращих результатів та покращити здоров'я 

[1, 2, 3] . 

Окрім того, аналіз техніки виконання вправ з використанням відео 

реєстрації допомагає покращити безпеку тренувань. За допомогою відео 

можна виявити проблемні моменти, які можуть призвести до травм, та 

вчасно їх виправити. Це особливо важливо для початківців та людей з 

обмеженими можливостями, які потребують більш детального контролю. 

Отже, результати отримані під час аналізу техніки виконання вправ з 

використанням відео реєстрації, можуть бути використані для 

вдосконалення тренувального процесу, покращення техніки виконання 

вправ та досягнення кращих результатів. Таким чином, використання відео 

реєстрації є важливим інструментом для тренерів та спортсменів у процесі 

досягнення високих результатів у фізичному вихованні та спорті.  
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