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Паркур як вид спорту також відомий як «фріраннінг», довгий час був джерелом великого ентузіазму, 
особливо серед підлітків та молодих людей. Паркур не є видом спорту, який передбачає змагання, конку-
ренцію та прагнення перемогти суперника. Основна ідея паркуру полягає у силі, свободі, мужності та дис-
ципліні. Проаналізовані літературні джерела не містять жодної інформації про використання паркуру у 
шкільній освіті України, тоді як він активно та широко застосовується для школярів Швейцарії впродовж 
усього періоду навчання у школі. У шкільній системі освіти України на уроках фізичної культури використо-
вуються елементи смуги перешкод та ускладнені естафети із завданнями. Заняття паркуром, як і долання 
смуги перешкод, сприяють розвитку фізичних якостей, проте «начинку» вони мають різну, але обидва по-
няття беруть свій початок у легкій атлетиці. У результаті порівняльного аналізу застосування елементів 
паркуру та елементів смуги перешкод відповідно у Швейцарській конфедерації та в Україні в контексті 
шкільної освіти було виявлено суттєву різницю. Проходження смуги перешкод у класичному варіанті спри-
яє розвитку фізичних якостей: спритності, швидкості, координації та сили, залежно від поставлених за-
вдань, а також має загальнооздоровчий вплив. У вітчизняній шкільній системі  смуга перешкод використо-
вується як різновид легкоатлетичних вправ, елементи якої застосовуються на уроках з фізичної культури з 
1 по 11 класи, а також як засіб та метод на заняттях з фізичного виховання у закладах вищої освіти (ЗВО) 
та у Збройних Силах України (ЗСУ). Основна мета паркуру полягає в напрацюванні рухових і координацій-
них умінь і навичок, здатних забезпечити швидке, безпечне й ефектне переміщення в умовах наявності фі-
зичних перешкод, задля максимально ефектного і нестандартного їх подолання. Цілі паркуру досягаються 
лише за допомогою тіла і духу, що робить паркур одним із найбільш унікальних молодіжних рухів.

Ключові слова: смуга перешкод, легка атлетика, паркур, фізична культура, фріраннінг.

Постановка проблеми. Паркур – це 
транснаціональна молодіжна спортивна суб-
культура, яка об’єднує молодих людей через 
«пізнання себе, завдяки подоланню меж свого 
тіла та духу». Паркур походить від фран-
цузького слова «parcours», що означає швид-
кісне переміщення та подолання перешкод 
з використанням елементів легкої атлетики, 
зокрема стрибкових та бігових вправ. Паркур 
був започаткований Д. Белем та С. Фуканом 
у 1990-х роках (Франція). Автори позиціо-
нували паркур як фізичну культуру молодої 
людини, спортивний стиль життя, що фоку-
сується на безперервній та видовищній гім-

настиці та акробатиці: над перешкодами, під 
ними, навколо та крізь у міських умовах. 
Роками пізніше прихильники паркуру закли-
кали цивільну спільноту переосмислити роль 
паркуру у зміцненні зв’язків між людиною та 
навколишнім середовищем. 

Багато дорослих, які віддали цьому спор-
тивному напряму свою перевагу, сприймають 
його як стиль життя. З-поміж усіх молодіжних 
субкультур з легкістю можна виділити пар-
кур у спеціальну групу екстремальних видів 
спорту [3, c. 171]. Паркур не є видом спорту, 
який передбачає змагання, конкуренцію та 
прагнення перемогти суперника. Основна ідея 
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паркуру полягає у силі, свободі, мужності та 
дисципліні, що особливо актуально у Швей-
царії, оскільки ця країна вважається мульти-
національною, демократичною і паркуру, як 
складнику уроків зі «Спорту» (так назива-
ється навчальний предмет фізичної культури 
у шкільній системі освіти Швейцарської кон-
федерації), відведено особливе місце у школах 
без урахування гендерного розподілу учнів у 
класі, бо цей вид спорту є універсальним як для 
хлопців, так і для дівчат, і це є його перевагою, 
яка дає можливість проявляти свободу вибору, 
свободу рухів та залучати максимальну кіль-
кість учнів до цього напряму та загалом підви-
щити щільність та загальне навантаження під 
час шкільних уроків. 

Паркур як вид спорту також відомий як 
«фріраннінг», довгий час був джерелом вели-
кого ентузіазму, особливо серед підлітків 
та молодих людей. Ідея нового спортивного 
напряму – паркуру – полягає у тому, що «пар-
курраннери/фріраннери» (так називають при-
хильників цього виду спорту) повинні знайти 
найкоротший шлях з однієї точки в іншу та 
максимально швидко та ефективно долати 
перешкоди різного характеру на шляху до 
фінішу. Девіз паркуру: «Найшвидший – най-
кращий» [1, c. 4–6]. Фріраннінг містить ще 
один складник – творчість, яка характеризує 
рух не лише як засіб для досягнення мети, 
оскільки «фріраннери» повинні максимально 
креативно переміщуватися у просторі та 
постійно перебувати у русі. Це актуалізує 
питання про те, чи повинні паркур чи фріран-
нінг мати місце та набувати значення у шкіль-
них видах спорту. 

В Україні вітчизняним аналогом західного 
паркуру багато десятиліть є смуга перешкод 
(як різновид легкоатлетичних вправ), еле-
менти якої застосовуються на уроках з фізич-
ної культури з 1 по 11 класи, а також як засіб 
та метод на заняттях з фізичного виховання у 
ЗВО та у ЗСУ (у вересні 2021 р. у Міжнарод-
ному центрі миротворчості та безпеки Націо-
нальної академії сухопутних військ ім. геть-
мана П. Сагайдачного було відкрито першу 
смугу перешкод у ЗСУ за стандартами між-
народної ради військового спорту (СІSM)), 
оскільки ефективність застосування паркуру у 

спеціальній фізичній підготовці для навчання 
військовослужбовців для подолання перешкод 
має стратегічне значення. Суть «іноземного» 
паркуру та «вітчизняної» смуги перешкод 
однакова: максимально швидко долати пере-
шкоди різного характеру на шляху до фінішу, 
але підхід до занять, філософія та методика 
мають багато відмінностей у навчальному та 
тренувальному процесах.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Д. Едвардс пояснює концепцію паркуру та те, 
як ця форма незмагального спорту може допо-
могти залучити всіх учнів до фізичної актив-
ності та позитивно вплинути на їхнє здоров’я 
та благополуччя. На його думку, це «нату-
ральний метод», спрямований на мобілізацію 
природних сил людини, «вміння швидше за 
інших виявитися там, де ти необхідний». Про-
фесійно займатися паркуром – значить вчи-
тися бути сильним, щоб бути корисним, здат-
ним зберегти своє життя і життя людини, якій 
може бути потрібна допомога [6, c. 375–376]. 
Автори П. Гілхрист та Г. Осборн розглядають 
паркур як засіб для виховання дітей девіант-
ної поведінки. На їхню думку, паркур вико-
ристовують як універсальний метод роботи 
із «важкими» підлітками у європейських 
країнах, зокрема Англії. За підсумками дослі-
дження авторів у школах, які були розташо-
вані у злочинних кварталах, де безпосередньо 
проводились заняття з паркуру, злочинність 
знижувалася на 30%. Вуличний спорт, у якому 
витривалість та готовність до будь-яких ситу-
ацій є головними, допомагає «важким» під-
літкам долати не лише спортивні, а й життєві 
бар’єри, особливо якщо мають місце психо-
травми з дитинства [8, c. 59]. Д. Клегг розгля-
дає паркур як навколоспортивне неформальне 
молодіжне об’єднання, його історію, появу та 
розповідає про те, як це неформальне моло-
діжне об’єднання впливає на спосіб життя 
молодих людей, які вибрали паркур та здо-
ровий спосіб життя замість аморального 
[5, c. 337]. Д. Бінні з Університету Брайтона 
розглядає впровадження та використання 
паркуру в гімнастиці. На його думку, зміни та 
доповнення, які були внесені до перегляну-
тої навчальної програми, та більша її «гнуч-
кість» у системі шкільної освіти означає, що 
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гімнастика може охоплювати набір певних 
видів діяльності, що надає вчителю широкий 
вибір і численні можливості для навчання. 
Художня та ритмічна гімнастика, спортивна 
акробатика, чирлідінг, стрибки на батуті, 
аеробіка, паркур або «вільний біг» – усі вони 
можуть бути класифіковані як «гімнастика», 
та цей широкий «асортимент» може надати 
персональні можливості для навчання кожній 
дитині. Крім того, ця варіабельність забезпе-
чує широту та збалансованість, а також пер-
соналізацію фізичної активності в навчаль-
ному плані з фізичного виховання [4, с. 22]. 
Л. Кіддер у своїй статті позиціонує паркур як 
прояв маскулінності, пов’язаний з просторо-
вим привласненням. На основі етнографіч-
них даних він показав, як молоді чоловіки, 
що займаються цим видом спорту, вико-
ристовують місто (як урбаністичне серед-
овище) як структурний ресурс для констру-
ювання та підтримки ґендерної ідентичності 
[10, c. 11]. С. Дж. Савіллє охарактеризував 
паркур як своєрідну гру з архітектурою. Він 
розглянув емоції, пов’язані зі спробами, екс-
периментами та поступовим навчанням пере-
бувати в місцях по-іншому. У паркурі місця 
«робляться» або мобілізуються у попередній, 
невпевнений, незграбний і незавершений 
спосіб. Він стверджує, що ця гра залежить від 
низки страхів. На його думку, страхи можуть 
проявлятися по-різному, не лише обмежуючи 
мобільність людини, але в деяких випадках 
заохочуючи творчі та ігрові форми пересу-
вання [11, c. 897].

У статті авторів П. Гілхріста та Б. Уітона 
було розглянуто розвиток паркуру на пів-
дні Англії та його використання у публіч-
них політичних дебатах та ініціативах щодо 
молоді, фізичної активності та ризиків. Було 
досліджено потенціал паркуру для залучення 
громад, особливо тих, хто традиційно виклю-
чений з основних видів спорту та фізичного 
виховання. Наголошено на перевагах пар-
куру, що зв’язали його з культурою та етикою 
цього виду спорту, який є інклюзивним, анти-
конкурентним і не обмеженим правилами, 
на відміну від більшості традиційних видів 
спорту, а також з його здатністю забезпечу-
вати керований ризик. У більш широкому 

сенсі стаття висвітлює появу неінституціо-
налізованих видів спорту, які можуть віді-
гравати роль у залученні молоді, зміцненні 
фізичного здоров’я та благополуччя. Таким 
чином, автори наголошують на нездатності 
традиційних видів спорту досягти державних 
цілей щодо участі в спорті та фізичній актив-
ності [9, c. 121]. 

Пригодницька освіта – це модель навчання, 
в якій учні беруть участь у пригодницьких захо-
дах для набуття фізичних, когнітивних та емо-
ційних навичок. Паркур – це вид спорту, який 
швидко розвивається і яким займаються тисячі 
молодих людей по всьому світі. Засоби масо-
вої інформації не зображують його як освітній 
контент, але винахідливість, зрілість, співп-
раця і повага є одними з його основних прин-
ципів. Він також має прямий зв’язок з ризиком, 
самодисципліною та автономією. Дослідниць-
кий проект авторів Х. Ріо та К. Суареза про-
водився на уроці фізкультури в 6-му класі  
школи, розташованої в північній частині 
Іспанії. У дослідженні взяли участь 26 учнів 
віком від 11 до 12 років: 14 хлопців і 12 дівчат. 
Дослідники вважають паркур освітнім контен-
том завдяки його різноманітним позитивним 
результатам на уроках фізичної культури. Він 
сприяє розвитку соціальних навичок та нави-
чок вирішення проблем в учнів. Крім того, це 
веселе заняття, яке сприяє інтеграції учнів і 
вчить їх справлятися зі страхом. Автори вважа-
ють, що паркур може бути безпечним навчаль-
ним видом спорту та пропонують школам не 
відвертатися від видів спорту, популярність 
яких стрімко зростає [7, c. 282].

Проведений аналіз літературних джерел не 
містить жодної інформації про використання 
паркуру у шкільній освіті України, тоді як він 
активно та широко застосовується на уроках 
«Спорту» для школярів Швейцарії впродовж 
усього періоду навчання. У шкільній системі 
освіти України на уроках фізичної культури 
використовуються елементи смуги пере-
шкод та ускладнені естафети із завданнями. 
Заняття паркуром, як і долання смуги пере-
шкод, сприяють розвитку фізичних якостей 
школярів, проте «начинку» вони мають різну, 
але обидва поняття беруть свій початок у лег-
кій атлетиці.
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Мета статті – провести порівняльний ана-
ліз застосування елементів паркуру на уроках 
«Спорту» та елементів смуги перешкод відпо-
відно у Швейцарській конфедерації та в Укра-
їні в контексті шкільної освіти.

Виклад основного матеріалу. Було прове-
дено аналіз літературних джерел з-поміж нау-
ково-метричних баз Scopus та Web Of Science, 
в ході якого вивчалися наукові статті авторів 
переважно з європейських країн, що дало нам 
змогу отримати повну картину щодо паркуру 
як не вивченого вітчизняними науковцями 
спортивного напряму, систематизувати отри-
мані дані та зробити власні висновки.

За результатами великого конфедерацій-
ного опитування швейцарської учнівської 
молоді, учні початкової, середньої та старшої 
шкіл Швейцарії не уявляють уроки «Спорту» 
без паркуру. З молодшого шкільного віку 
діти Швейцарії полюбляють паркур, тому що 
мають спеціально обладнані зали із симулято-
рами, в яких вони можуть виконувати сальто. 
Цей вид спорту дає учням можливість одно-
часно тренуватись та розвивати різноманітні 
фізичні якості з огляду на певні аспекти: подо-
лання перешкод, виховання сміливості, роз-
виток впевненості у собі, взаємна повага – це 
лише кілька прикладів, які навели учні швей-
царських шкіл щодо занять паркуром на уро-
ках «Спорту» (це обов’язкові уроки «Спорту» 
у Швейцарії, є аналогами занять/уроків з 
фізичного виховання та фізичної культури в 
Україні у початковій, середній, старшій шко-
лах, а також в університетах та коледжах). 
Школярі Швейцарії вважають паркур ціка-
вим та універсальним видом спорту, тому що 
можна займатись де завгодно. Також вони 
визнають паркур сучасним видом спорту, 
який дає їм свободу переміщення, різнома-
ніття рухів та «мозкову» зарядку, бо вважають 
паркур веселим та динамічним спортивним 
напрямом, під час занять яким можна отри-
мати поради про те, як швидше «ходити по 
об’єктах». 

У Швейцарії трейсер – це підліток, який 
поважає себе, своє життя. Він активний, 
витривалий, здоровий, пластичний, спор-
тивний. Трейсери дотримуються здорового, 
спортивного, активного способу життя, в 

якому немає місця алкоголю, тютюнопалінню 
і наркоманії.

Проходження смуги перешкод серед 
учнів загальноосвітніх шкіл України на уро-
ках з фізичної культури практикується з 
1 по 4 класи за програмою Нової української 
школи (НУШ), у середній школі, у 5–6 та 
7–9 класах (за новою модельною програмою з 
фізичної культури від 2021 р.), у варіативних 
модулях «Велоспорт», «Військово–спортивні  
ігри», «Дзюдо», «Рятувальне багатобор-
ство», «Туризм», «Здоровий спосіб життя», 
«Самбо», «Сквош», але здебільшого трапля-
ються в обох вітчизняних програмах виокрем-
лені елементи, які у класичному варіанті скла-
дають смугу перешкод, наприклад: естафети з 
бар’єрами і оббіганням перешкоди, подолання 
горизонтальних/вертикальних перешкод, біг з 
перешкодами (бар’єрами висотою 20–30 см), 
біг з перешкодами (слалом), подолання пере-
шкод (висотою 1–15 см) з різною відстанню 
та ін. Лише у модулі «Рятувальне багато-
борство» для 5–6 класів нами було знайдено 
комплексне застосування елементів смуги 
перешкод, яке подібне до паркуру за філосо-
фією та за прикладним значенням (особисто, у 
групі та у команді), а саме подолання паркану, 
тунелю, бар’єра, стіни–драбини, будиночка за 
допомогою драбини–палиці, буму (колоди), 
перенесення вогнегасника, напірних рукавів, 
розгалуження. У 10–11 класах зазвичай про-
водять класичний варіант смуги перешкод 
під час опанування деяких навчальних моду-
лів, але у будь-якому разі це покладається на 
розсуд учителя та залежить від наявності від-
повідного інвентарю та можливостей матері-
ально-технічної бази навчального закладу. 

Унікальність паркуру полягає в тому, що, 
крім загальнорозвивального та спортивного 
напряму, яким він по суті є, він містить безліч 
складнокоординаційних елементів, які не вхо-
дять до базової системи наявних видів спорту 
і вимагають підвищеного рівня фізичної під-
готовки. Наведені нижче види фізичної актив-
ності нерозривно пов’язані й уособлюють рух 
і переміщення людини в просторі: скелела-
зіння та легка атлетика навчають вертикаль-
ного й горизонтального руху, гімнастика та 
бойові мистецтва сприяють набуттю контролю  
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над положенням тіла в просторі (беруть участь 
в обох видах руху). Ці чотири види спорту 
складають загальну картину паркуру, який 
вчить руху в будь-яких напрямках (рис. 1).  
Проте паркур доречно також розглядати як 
різновид акробатики, який описує коловий і 
вертикальний процес перегляду та вдоскона-
лення тілесного відношення до світу, завдяки 
якому практикуючі його люди постійно залу-
чаються до нових складних рухів і створюють 
нові можливі рухи для себе та інших залуче-
них [2, c. 10].

У паркурі є свої терміни, які зазначені в 
Глосарії. Приклади деяких з них наведемо 
нижче:

1. Monkey work (Quadrupedle), «мавпяча 
робота». Рухи всіма чотирма кінцівками для 
зміцнення та підготовки суглобів (з вагою 
власного тіла, прототип повзання в упорі на 
4 точках). Рухи виконуються як вперед, так і 
назад.

2. Cat Balance, «котячий баланс». Проти-
лежні рука і нога рухаються вперед одна за 
одною, балансуючи при цьому на обмеже-
ній опорі. Рухи виконуються як вперед, так і 
назад.

3. Kong Vault, «стрибок Конг». Наскріз-
ний стрибок, обидві руки ставляться на пере-
шкоду, а ноги переносяться через неї. У цього 
виду стрибка є декілька різновидів та варіан-
тів виконання, наприклад «подвійний конг», 

коли руки ставляться двічі на опору, кожен 
раз постукуючи, і «пірнаючий конг», де стри-
бок схожий на «пірнання». 

4. Slide Monkey Vault, «сальто мавпа-стри-
бун». Боковий стрибок, коли зовнішня нога 
переступає через перешкоду першою, а потім 
задня нога підгинається під передню ногу, 
щоб впритул подолати перешкоду.

5. Speed Vault, «стрибок на швидкість». 
Відштовхування на одній нозі, тільки рука 
контактує з перешкодою, а тіло приземля-
ється на ту саму ногу, якою відбувається від-
штовхування, якомога швидше.

6. Step Vault, «стрибок у кроці». Дуже схо-
жий на Speed Vault, але зовнішнє склепіння 
стопи контактує з перешкодою, а потім пере-
носиться поштовхова нога.

7. Catleap, «стрибок кішки». Стрибок на 
руках, тобто стрибок до стіни або до верти-
кальної перешкоди, «приземлення» відбува-
ється на обидві руки.

8. Tic-tac, «тік-так». Під час наближення 
до вертикальної перешкоди відбувається від-
штовхування однією ногою, потім викону-
ється відштовхування від перешкоди (стіни), 
щоб потім приземлитись на іншу ногу.

9. Palm Spin, «обертання на долоні». Тіло 
обертається на 360 градусів навколо руки, яка 
спирається на перешкоду або на поверхню.

10. Swinging and Hanging movements, «роз-
гойдування та виси». У висі обома руками на 

 
Рис. 1. Школярі Швейцарії під час занять 

«Спортом» (м. Цюріх-Воллісхофен)
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будь-якій горизонтальній поперечині відбува-
ється розгойдування, тягнення до іншої попе-
речини з переходом на неї. 

У наведеному вище переліку деяких вправ 
паркуру можна впізнати дуже багато елемен-
тів з модулів гімнастики та легкої атлетики, 
та навіть скелелазіння, що пропонуються дер-
жавними навчальними програмами та викла-
даються на сучасному етапі навчання в шко-
лах України.

Висновки. Після проведеного аналізу літе-
ратурних джерел ми можемо відзначити кар-
динальну відмінність паркуру від вітчизня-
ної смуги перешкод. По-перше, паркур – це 
філософія; по-друге, паркур має концепцію; 
по-третє, це свобода вибору та застосування 
рухів школярами на відміну від суворо регла-
ментованих елементів під час проходження 
смуги перешкод. Однією з головних особли-
востей паркуру є використання лише тіла 
людини без будь-якого спеціального екіпіру-
вання та спортивного інвентарю, наприклад 
скейтборду, роликових ковзанів, велосипеда 
тощо. 

Проведений порівняльний аналіз засто-
сування елементів паркуру та елементів 
смуги перешкод відповідно у Швейцарській 
конфедерації та в Україні в контексті шкільної 

освіти виявив суттєву різницю. Наприклад, 
проходження смуги перешкод у класичному 
варіанті сприяє розвитку таких фізичних 
якостей, як спритність, швидкість, координа-
ція та сила, залежно від поставлених завдань, 
а також має загальнооздоровчий вплив. Осно-
вна мета паркуру полягає в напрацюванні 
рухових і координаційних умінь і навичок, 
здатних забезпечити швидке, безпечне й 
ефектне переміщення в умовах наявності 
фізичних перешкод задля максимально ефек-
тного і нестандартного їх подолання, з част-
кою креативності рухів. Цілі паркуру дося-
гаються лише за допомогою тіла і духу, що 
робить паркур одним із найбільш унікальних 
молодіжних рухів.

Ми цілком поділяємо думки наших євро-
пейських колег та науковців, які вивчали це 
питання та які рекомендують залучати дітей 
з молодшого шкільного до занять паркуром, 
використовуючи при цьому як теоретичні, так 
і практичні знання, для того щоб пом’якшити 
проходження пубертатного віку, коли світ з 
навколишнім середовищем та соціумом під-
літками сприймається як зовнішнє обме-
ження, де немає вивільнення нереалізова-
ної енергії, яку можна спрямувати в корисне 
русло.
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Parkour is not a kind of sport that involves competition. The main idea of parkour is strength, freedom, courage 
and discipline. 

Introduction. The analysed literature sources do not contain any information about usage of parkour in school 
education in Ukraine, while it is actively and widely practiced by schoolars in Switzerland during the school period. 
In Ukraine, the obstacle course being used as a type of track-and-field exercises, the elements of which are used in 
physical education classes in 1-11 grades, as well as a method in physical education in higher education institutions 
and in the Armed Forces. 

Purpose. To conduct a comparative analysis between the use of parkour in the "Sport" lessons in Swiss 
Confederation and obstacle course elements in Ukraine in the context of school education. 

Methods. Analysis of scientific, historical and methodological literature. 
Results. A comparative analysis was conducted between the use of parkour elements and obstacle course elements 

had revealed a significant difference. The classic version of the obstacle course contributes the development of 
physical qualities: agility, speed, coordination and strength. 

Originality. After analysing the literature, we can notice the fundamental difference between parkour and 
obstacle course. Parkour is a philosophy, parkour has a concept and it is a freedom of choice and application 
of movements, opposed to strictly regulated elements during the obstacle course. The uniqueness of parkour: it 
contains many complex coordination elements that are not part of the basic system of existing sports and require an 
increased level of physical fitness. The following types of physical activity are representing human movement and 
movement in space: climbing and athletics teach vertical and horizontal movement, gymnastics and martial arts 
help to gain control over the position of the body in space (they participate in both types of movement). 

Conclusion. We recommend parkour practice to children since primary school age, using theoretical and 
practical knowledges, in order to simplify puberty period, when unrealised energy could be directed into a useful 
direction, without any agression.

Key words: obstacle course, athletics, parkour, physical education, freerunning.
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