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ВСТУП
Нова робоча навчальна програма з дисципліни  “Фізичне виховання” складена на основі тимчасового «Положення по упровадженню модульно-рейтингової системи організації навчального процесу МОН України», наказ №48,49 від 23.01.2004р. За цією програмою “Фізичне виховання” вводиться в обсязі 4 годин на тиждень як обов’язкова дисципліна на весь період теоретичного навчання, тобто на 4 роки. Нова програма перетерпіла суттєві зміни у частинах її практичного та теоретичного змісту. Уведені нові контрольні нормативи та нормативи для оцінки фізичної підготовленості студентів. Протягом всього періоду навчання будуть здійснюватись модульний та рейтинговий контролі за успішністю навчання. Велика увага приділяється організації самостійної роботи  студентів, визначені величини тижневого рухового навантаження. Все це обумовило корінну переробку методичних документації з ритмічної гімнастики. 

1. ВИТОКИ РИТМІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ.

Джерела ритмічної гімнастики, як системи фізичних вправ, чітко виявляються вже на рубежі ХIХ-ХХ століть. Видатний французький педагог Жорж Демені ввів принцип потокового виконання рухів, обгрунтувавши його, як ефективний шлях до підвищення працездатності й розвитку фізичних спроможностей. Надалі принцип потоковості рухів знайшов продовження в «основній гімнастиці» датчанина Нільса Бука. На початку ХХ століття швейцарський педагог і композитор Єміль-Жак Далькроз запропонував систему ритмічної гімнастики, тобто гімнастики, вправи якої виконуються ритмічно, під музику. 
Уже тоді Далькроз побачив величезну практичну значимість почуття ритму у  правильному реагуванні на рухові ситуації, що складаються зненацька. Вироблення почуття ритму за допомогою рухів стало головною ланкою його фізичного виховання у заснованому ним же в Німеччині знаменитому інституті ритму.

У Далькроза знайшлися продовжувачі в особі Франсуа Дальсарта та Айседори Дункан. Остання приїхала в Радянську Росію на початку 20-х років і заснувала в Москві школу танців, за допомогою яких збиралася виховувати “нову” радянську людину. Вона широко застосовувала на своїх заняттях танцювальні й гімнастичні вправи, що проводилися під музику.
У подальшому, керівники гуртків та секцій вносили свої авторські пропозиції щодо виконання вправ, впровадження у тренувальний процес предметів або відповідного знаряддя, чим підвищувала інтерес до занять та їх ефективність.  
У наш час існує декілька основних напрямків у заняттях ритмічною гімнастикою. Програма занять за Сідні Ром (ФРН) базується на гімнастичних вправах, за Марлен Шарель (ФРН) - на танцювальних елементах. Обидві програми включають велику кількість бігових, стрибкових вправ тривалістю від 6 хв до 12-15 хв. Німецькі фахівці вбачають величезні можливості спрямованих тренувань, що концентрують увагу на «проробці» відповідних груп м'язів спеціально підібраними рухами для поліпшення фігури, усунення наявних у ній вад.

Програма за Мері (Югославія) складається з 3-х частин - А, Б та комбінованої А+Б. Кожна з частин включає сім основних груп, що об'єднують 30-50 вправ. Тривалість занять - 40-50 хвилин. Виконання вправ у високому темпі у сполученні з дієтою, на думку югославських фахівців, гарний засіб позбутися  зайвої ваги.

Система ритмічної гімнастики Джейн Фонди (США) носить переважно атлетичну спрямованість. Вона призначена, в основному, для людей, які мають хорошу фізичну підготовленість. Вправи на розвиток фізичних якостей, які  виконуються з великою кількістю повторень й широкою амплітудою рухів, мають сильний вплив на серцево-судинну систему і нервово-м'язовий апарат. 

Ритмічна гімнастика, що культивується в нашій країні, об'єднала в собі позитивні сторони існувавших раніше й існуючих нині систем фізичного виховання. Спрямованість її – оздоровчо-розвиваюча. Це відчувається і у зберіганні класичної структури побудови уроку, і у використанні різноманітних засобів з акцентом на такі, що забезпечують різнобічний розвиток і стійкий інтерес тих, хто займається. Особливість вітчизняної системи ритмічної гімнастики полягає в ретельному підборі вправ, що дозволяє коригувати фізичний розвиток і фізичну підготовленість. А також, у суворо витриманих принципах керування навантаженням, індивідуалізації їх відповідно до вікових та статевих ознак, а також стану здоров'я.
2. ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ. 

Ритмічна гімнастика – це одна з форм фізичної культури, засобами якої є гімнастичні вправи, часто з елементами танцю, які виконуються безперервно, поточно під ритмічну музику.

Для занять ритмічною гімнастикою характерні висока щільність та інтенсивність виконання вправ. Це дозволяє за досить незначний проміжок часу, 30–60 хв отримати значне за обсягом  навантаження. Заняття, як правило, високоемоційні, час спливає непомітно, а вправи сприймаються як необтяжливі. За 30 хв можна виконати 30-50 вправ, що становитиме більше 3000 рухів для всіх м’язів, зв’язок та суглобів організму.

Доступність, ефективність, емоційність – складові популярності ритмічної гімнастики. Ті, хто систематично займаються ритмічною гімнастикою відчувають радість життя, легкість у рухах, позитивні зміни у тілобудові.

В процесі занять ритмічною гімнастикою людина набуває багатьох різнобічних рухових навичок. Розширюються фізичні кондиції, укріплюються і міцніють м’язи, збільшується рухливість суглобів, підвищується функціональна можливість серцево-судинної і дихальної систем, а в цілому, працездатність організму. Важливим є те, що підвищується тонус нервової системи, яка тісно пов’язана з функціями залоз внутрішньої секреції, а стимуляція діяльності останніх підвищує емоційний стан жінки.

Враховуючи анатомо-фізіологічні особливості жіночого організму, доцільно ширше використовувати вправи для м’язів тазу, розвиваючи його рухомість і укріплюючи м’язову систему тазового дна та стінки живота. Пониження тонусу цих м’язів поступово призводить до опущення внутрішніх органів черевної порожнини та порушення їх функцій, що нарешті  викликає різні захворювання.

Головним компонентом ритмічної гімнастики є музика. Вона повинна бути ритмічною та веселою. Музика – це не музичний супровід або фон зовнішнього оформлення занять. Музика – це емоційний стимул до рухів, активний компонент вправи. Музичний ритм є незамінним засобом розвитку ритму рухів.

Музичний ритм – організація музичних звуків у часовому просторі. Він базується на чергуванні сильних та слабких наголосів. За допомогою музичних засобів він відмічається певними акцентами.

Взагалі, музику добирають в залежності від характеру рухів, а темп і ритм визначають інтенсивність навантаження.

При виконанні однієї і тієї самої вправи у швидкому або повільному темпі результат буде різним.

Вплив ритмічної гімнастики на організм є комплексним. По-перше – розвиток та удосконалення сили та гнучкості за рахунок впливу на м’язову систему та зв’язково-суглобовий апарат. По-друге – це підвищення витривалості серцево-судинної системи. Ефект досягається тільки за рахунок обумовленої величини навантаження. Мінімум зусиль, що викликають підвищення витривалості, відповідає роботі на рівні не менше 65% від гранично допустимої частоти серцевих скорочень. Менше навантаження не викликає позитивних зрушень в апараті кровообігу та обміні речовин, а просто покращує самопочуття та настрій. 

Заняття з ритмічної гімнастики  оздоровчої спрямованості проводяться з навантаженням на рівні 65-90% від максимально допустимої ЧСС (частоти серцевих скорочень) для даної вікової групи. Найбільший оздоровчий ефект приносять заняття, в яких поєднуються вправи аеробної та анаеробної спрямованості, а також присутній момент розвитку рухових якостей.

Фізичне навантаження треба підвищувати поступово, добираючи вправи  відповідно фізичній підготовленості тих, хто займається та їх віку, дотримуючись принципів систематичності та послідовності. Доступність вправ допомагає їх засвоєнню, підвищує активність та інтерес до занять.

На початку вправи не повинні бути складними. Комплекс вправ ритмічної гімнастики  повинен почергово навантажувати усі м’язові групи, при цьому, частина вправ повинна бути загальнорозвиваюча. Комплекс складається з таких вправ – ходьба, біг, стрибки, загальнорозвиваючі вправи та танцювальні елементи.

Основний метод навчання – показ. Викладач використовує розпорядження, міміку, жести, імітацію, може переривати виконання вправ в той час, як група продовжує їх виконувати. Зауваження, розпорядження, пояснення повинні бути точними та короткими. Рахування використовується тільки на початку вправи, при зміні темпу виконання та при коригуванні під час неправильного виконання.

Розучування окремих складних вправ, танцювальних кроків, комбінацій проводиться після розминки, на початку основної частини заняття, коли ті, хто займаються ще не втомилися. Потім розучуються нові вправи, вдосконалюються вже засвоєні і на прикінці виконуються вправи  на розвиток тих чи інших фізичних якостей. В кінці уроку виконують вправи на розслаблення та відновлення.

Доцільно виконувати кожну вправу спочатку повільно (2, 4 рахунки на кожен рух), а потім швидко (на кожен рахунок).

Добираючи загальнорозвиваючі вправи треба виділяти ті з них, які безпосередньо чинять позитивний вплив на специфічні функції жіночого організму, спеціально укріплювати м’язи та зв’язочний апарат тазової області, м’язи спини, живота, ніг. Особливу увагу приділять розвитку та удосконаленню пластичності.   

3. ВПЛИВ ЗАНЯТЬ НА КАРДІО-РЕСПІРАТОРНУ ТА М’ЯЗОВУ СИСТЕМИ ОРГАНІЗМУ.

Серце – центральний орган серцево-судинної системи людини. Ритмічні скорочення м’язових стінок серця забезпечують безперервний рух крові (кровообіг) в організмі. 

На частоту серцевих скорочень впливають: фізичне та нервове навантаження, нервозність, хвороби судин та інші фактори. Серце, як м’язова помпа, спроможна майже до десятикратного збільшення своєї працездатності. Резервні сили його проявляються під впливом великих фізичних навантажень та сильних емоційних проявах. 

Треноване серце при підвищеному фізичному навантаженні може забезпечити необхідний приплив крові, переважно за рахунок збільшення кількості крові, що виштовхується за кожне скорочення, тобто збільшення ударного об’єму.

Нетреноване серце не може збільшити ударний об’єм, в результаті чого швидко втомлюється, не справляється з підвищеним попитом організму у крові.

Серце має великі пристосовні можливості, які найбільше проявляються під час м’язової роботи.

Ознакою покращення стану фізичної підготовленості є зниження частоти серцевих скорочень відносно одного й того ж навантаження. В результаті систематичних фізичних вправ у  серцевому м’язі, як і в усіх м’язах організму, відбувається розширення кровоносних судин й дотого ж, вони робляться гнучкими та еластичними.

	
	Серце нормальне

(нетреноване)
	Серце треноване

	Об’єм:
	750мл
	1000-1400мл

	Вага:
	250-300г
	350-500г

	Хвилинний об’єм крові:
	до 18л
	30-40л

	Частота пульсу:
	75уд/хв
	60уд/хв


Фізичні вправи прискорюють рух крові, покращують загальний обмінний процес, завдяки якому, з судин та з усього організму вцілому активно видаляються відпрацьовані продукти. Отже, систематичні тренування запобігають виникненню очагів, що заважають нормальному функціонуванню судинної системи. Збільшений обіг крові отримує більш вільний прохід, що дозволяє серцю знизити частоту скорочень.

Для життєвих процесів, що спливають в організмі, велике значення має дихання.

Дихальні рухи виконуються за рахунок дії дихальних м’язів. При нормальному повільному вдосі працюють, головним чином, зовнішні міжреберні м’язи та діафрагма.

У спокої при кожному вдосі до легень надходить близько 500 см³ повітря. Людина, при цьому, дихає з частотою у середньому  15-16 разів на 1 хвилину. Об’єм легеневої вентиляції, тобто, кількість повітря, що проходить крізь легені у спокої, складає у середньому 6-8л на 1хв.

Без достатньої кількості кисню у крові не можлива нормальна діяльність органів і систем та нормальний обмін речовин. Кисень окислює енергетичні запаси організму,  що необхідні  життєвим процесам.

В результаті фізичного навантаження, коли потреба у кисні різко підвищується, дихання частішає, щоб поповнити недостатність  кисню.

Часте дихання та прагнення зробити більш глибокий вдих призводить до сильної вентиляції легенів – з них видаляється багато вуглекислоти, порушується злагодженість у діяльності центральної нервової системи та рухового апарату.

Для тренування м’язів дихального апарату треба навчитись вірній послідовності наповнення легенів повітрям під час вдиху та звільнення під час видиху.

Існує декілька груп вправ, для кожної з яких властиві взаємовідношення між рухами та диханням.

Перша група – загальнорозвиваючі вправи, прості за формою, що виконуються повільно без виражених м’язових напружень. У таких вправах характерні пози тіла  та рух сприяють вдиху та видиху. У рухах, що супроводжуються підняттям рук уверх, розведенням їх убік або відведенням назад, слід робити вдих. Переміщуючи руки вперед або опускаючи вниз –видих. Нахиляючи тулуб вперед або в бік – видих, випрямляючись або прогинаючись назад – вдих. Піднімаючи ногу (ноги) вперед, відводячи у бік, підтягуючи до грудей – видих, випрямляючи, розгинаючи та відводячи назад – вдих.

Друга група вправ – з силовим та швидкісно-силовим характером роботи м’язів. Це різноманітні акцентовані махи ногами, енергійні нахили з обтяженням, силові та швидкісні прогинання назад з різних вихідних положень, інтенсивні варіанти стрибків. Головний фактор, який слід враховувати виконуючи вдих та видих – це ступінь напруги м’язів, забезпечуючих рух.

Третя група – ходьба, біг, пересування стрибками, вправи на рівновагу. Необхідний ритм дихання рекомендується у співвідношенні: на два-три кроки (або стрибки) – вдих, на два-три – видих.

Дихання та рух функціонально взаємозв’язані. Порушення злагодженості рухів завжди відображається на диханні. Порушився ритм дихання – порушується злагодженість рухів, точність їх виконання. Раціональна злагодженість рухів – не тільки енергоутворювальний фактор, але й важливий компонент техніки рухів.

Під впливом занять аеробною ритмічною гімнастикою вже на тканевому рівні відбуваються структурні та метаболічні зрушення, що сприяють зросту функціонального потенціалу клітин, тому можна розглянути перебудову на тканевому рівні на прикладі м’язoвої клітини, яка несе найбільше функціональне навантаження під час фізичної роботи.

Як правило, під впливом вправ на витривалість розміри клітин не змінюються, або ж відмічається незначне збільшення за рахунок об’єма саркоплазми. В цьому головна відмінність аеробних вправ від силових. При систематичних заняттях силовими вправами спостерігається виражене збільшення поперечника м’язових волокон, що відбувається за рахунок приросту маси міофібрил, що, в свою чергу, грунтується на підвищенні утримання в них білків міозину та актину, здійснюючих скорочення м’язу. Під час аеробного тренування відбувається деяке збільшення поперечнику червоних, повільно скорочуваних волокон, а під час силового тренування – значне збільшення білих, швидко скорочуваних волокон.

Специфічним результатом аеробного тренування є зростання кількості та розмірів мітохондрій – головних “енергетичних станцій” організму, підвищення активності ферментів, каталізуючих окислювальні процеси. В основному це відмічається у червоних волокнах м’язів.

Завдяки позитивним зрушенням на рівні мітохондрій підвищуються можливості використання кисню в окислювальних процесах та у великій кількості окисляти жири. 

Під впливом аеробного тренування у м’язах збільшується вміст міоглобіну. Цей білок, подібно гемоглобіну в еритроцитах крові, здатний зв’язувати кисень.

Під час роботи у м’язах, тренованих аеробними вправами, підвищене використання кисню стає можливим завдяки збільшенню його притоку. На рівні м’язової тканини це сприяє збільшенню кількості капілярних судин.

4. ХРЕБЕТ-ПОКАЗНИК ЗДОРОВ’Я ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ. 
Як відомо, велике значення у життєдіяльності людини  має хороша постава.

Кістяк – це каркас та опора для усіх м’яких тканин та органів нашого тіла. За поганої постави він деформується, навантаження на суглоби, зв’язки, м’язи розподіляється неравномірно, від чого страждає уся опорно-рухова система. Крім того, від постійного викривлення тіла  внутрішні органи можуть відхилятися від нормального положення та стискатися іншими органами та тканинами. Усе це відображається на самопочутті. При правильній поставі голова та тіло розташовуються за однією вертикальною лінією, плечі розгорнуті, злегка опущені та знаходяться на одному рівні, лопатки притиснуті. Фізіологічні лінії хребта виражені нормально. Груди злегка випуклі, живіт злегта втягнутий, ноги розігнуті  в колінних та кульшових суглобах. Грудна клітка має циліндричну або конічну форму. Мускулатура рельєфна, усі суглоби рухливі. Ноги прямі, змикання стегон, колін, гомілок та п’ят відбувається без значного напруження м’язів, з невеликим прсвітом нижче колін та над внутрішними гомілками. Внутрішня частина стоп не торкається підлоги.

Форма стопи має велике значення для пом’якшення ударів під час стрибків, ходьби та бігу.

Неправильною чи патологічною поставою називаються різноманітні асиметрії людського тіла, зокрема положення тулуба та хребта. Ярко виражена асиметрія тіла частіше за все розвивається у людини з викривленим хребтом. Однак, здоровий хребет теж не повинен бути зовсім прямим. У зв’язку з прямоходженням він набуває фізіологічних викривлень у передньо-задньому напрямку – це шийний та поперековий лордози (випнення вперед) і грудний та крижовий кіфози (випнення назад). Крім того фізіологічним вважається незначне відхилення хребта вбік за рахунок більшого розвитку м’язів однієї половини тіла.

Хребет формується із з’єднання усіх хребців, крижі та куприка (всього від 31 до 35 хребців) та з’єднуючих їх суглобів, зв’язок, хрящів. В його центрі знаходиться хребетний канал із спинним мозком. Через 31 пару міжхребцевих отворів проходять спиномозкові нерви.

Хребці поєднуються між собою продовжніми зв’язками, що пролягають пепереду та поззаду, зв’язками між дугами та між поперечними і остистими відростками, а також утвореними суглобовими відростками. Між тілами хребців пролягають товсті прошарки фіброзного хрящу – міжхребцеві диски. Фіброзні волокна поєднують диск із сусідніми хребцями. У центрі міжхребцевого диску знаходиться напівжидке желатиноподібне ядро, яке має здібність до набряку і   велику пружність, що забезпечує амортизацію під час бігу, стрибків та різного навантаження на хребет.

Хребці з’єднуються між собою таким чином, що рухи зокрема в кожному з них доволі обмежені, але ж взагалі  можливий великий діапазон рухів хребта.

Завдяки постійному тренуванню хребет може досягти надзвичайної гнучкості, однак, при малорухливому способі життя людина поступово втрачає не тільки гнучкість, але й необхідний обсяг рухів у хребті.  

В основі розвитку патологічної постави полягають несприятливі фактори: відсутність систематичного тренування, дефекти зору, звичка читати, писати, працювати у неправильній позі та інш. Дефіцит часу для прогулянок, занять фізичною культурою та спортом призводить до слабкого розвитку м’язової системи, особливо м’язів спини та живота.

Щоб запобігти цьому треба виконувати фізичні вправи з різноманітними рухами хребта, а також вправи, що укріплюють м’язи спини, які утримують хребет і трохи зменшують навантаження на міжхребцеві диски.

Дуже корисні вправи на потягування та розтягування. Потягування слід починати з вдиху. Рухи тулубом та руками повинні сприяти розширенню грудної клітки. В кінці вдиху або на його закінченні йде вольове напруження м’язів всьго тіла або окремих його частин, починаючи з кінцівок. Одночасно з напруженням м’язів виконують видих. Напружуючись, м’язи стискають кровоносні судини, примушуючи кров та лімфу скоріше рухатися. Збільшуються міжхребцеві проміжки, зменшується стискання нервів. Потім йде розслаблення м’язів, що сприяє притоку свіжої, збагаченої киснем крові. Для нормалізації кровообігу достатньо двох – чотирьох вправ у потягуванні.
5. ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ.

Фізичне навантаження – це величина впливу фізичних вправ на організм, а також ступінь переборюваних при цьому об’єктивних та суб’єктивних труднощів.

Рівень фізичного навантаження на організм людини під час виконання майже більшості фізичних вправ  залежить від  таких компонентів як:

· інтенсивність виконання вправи;

· тривалість вправи;

· кількість повторень вправи;

· тривалість інтервалів відпочинку;

· характер відпочинку.
В залежності від змін параметрів одного або декількох наведених компонентів, а також їхніх сполучень, рівень та характер тренувального впливу на організм  змінюється.

Інтенсивність виконання вправи характеризується в циклічних вправах швидкістю рухів, а в ациклічних – темпом, тобто кількістю рухових дій за одиницю часу.

Зміна інтенсивності виконання вправи безпосередньо впливає на роботу функціональних систем організму та характер енергозабезпечення рухової діяльності.

За помірної інтенсивності виконання вправи, коли витрати енергії ще невеликі, органи дихання та кровообігу без особливого навантаження забезпечують необхідну для організму кількість кисню. Незначний кисневий борг, що утворюється на початку виконання вправи, коли аеробні процеси ще не діють повною мірою, поступово гаситься, і в подальшому вправа виконується в умовах стійкого стану. Подібна інтенсивність виконання вправи має назву субкритичної.
З підвищенням інтенсивності виконання вправи досягається такий стан, коли потреба організму в енергії (тобто кисневий запит) буде дорівнювати його максимальним аеробним можливостям. Така інтенсивність виконання вправи має назву критичної. Рівень критичної інтенсивності буде  тим вищий, чим вища здатність організму до споживання кисню та його утилізації  працюючими тканинами.

Подальше підвищення інтенсивності виконання вправи призводить до того, що кисневий запит значно перевищує аеробні можливості організму і робота виконується переважно за рахунок анаеробного енергозабезпечення, яке супроводжується зростанням кисневого боргу. Така інтенсивність виконання вправи має назву надкритичної. За надкритичної інтенсивності виконання вправи кисневий запит збільшується значно швидше ніж сама інтенсивність. Цим пояснюється незначна ефективність анаеробного енергозабезпечення в порівнянні з аеробним.
Тривалість вправи. Тривалість виконання вправи має протилежну залежність відносно до інтенсивності її виконання. Зі збільшенням тривалості роботи від 20-25 секунд до 4-5 хвилин її інтенсивність різко зменшується. Подальше збільшення тривалості виконання вправи призводить до менш виразного, але постійного зниження її інтенсивності. Таким чином, від тривалості виконання вправи залежить характер її енергозабезпечення. Короткочасні вправи, тривалістю 5-15 секунд, стимулюють швидкісно-силові можливості, удосконалюють швидкісну техніку. Довготривалі вправи удосконалюють здібності економно виконувати роботу, підвищують можливості пов’язані з утилізацією кисню  м’язами, підвищують здібності до тривалої роботи в умовах значної мобілізації діяльності систем кровообігу і дихання.

Кількість повторень вправи визначає ступінь її впливу на організм. Виконання роботи в аеробних умовах зі збільшенням числа повторень зумовлює необхідність тривалий час підтримувати високий рівень діяльності систем дихання та кровообігу. В анаеробних умовах збільшення кількості повторювань вправи веде до виснаження роботи безкисневих механізмів і навіть до її блокування ЦНС. В такому разі інтенсивність роботи різко знижується або припиняється зовсім.

Тривалість інтервалів відпочинку має велике значення для визначення рівня і характеру реакції організму на тренувальне навантаження. Це пов’язане з тим, що відновлювальні процеси під час інтервалів для відпочинку мають певні особливості:

· неоднакова швидкість відновлювальних процесів - спочатку відновлення проходить швидко, потім уповільнюється;
· спостерігається гетерохронність (різниця за часом) відновлення  окремих показників життєдіяльності і в процесі відновлення мають місце фазові зміни працездатності та інші особливості.

При виконанні вправ в субкритичних та критичних умовах зменшення інтервалів відпочинку призводить навантаження до більш аеробного вигляду, і навпаки, при надкритичних умовах виконання вправи з використанням інтервалів відпочинку недостатніх для ліквідування кисневого боргу, він збільшується (сумується) від повторення до повторення, що робить роботу більш анаеробною.

Взагалі ж розрізняють такі типи інтервалів відпочинку між вправами (Платонов В.М., 1987).

· Повні інтервали – тобто такі, коли тривалість відпочинку між вправами  гарантує відновлену працездатність на початок чергового повторення вправи.

·  Неповні інтервали – коли чергове повторення вправи  відбувається в момент, коли працездатність ще не відновлена, але наближається до цієї межі. Це становить до 70% часу необхідного для повного відновлення.
· Скорочені інтервали – тобто такі, коли повторне виконання вправи здійснюється у фазі зниженої працездатності.

· Подовжені інтервали – інтервали відпочинку тривалість яких в 1,5-2 рази перевищує час необхідний  для повного відновлення.

Характер відпочинку. За характером відпочинок може бути пасивним, активним та комбінованим.

Пасивний відпочинок виключає будь-яку активну діяльність в перервах між виконанням вправи.
Активний відпочинок дає змогу підтримати процеси дихання на більш високому рівні і уникнути різких переходів від роботи до відпочинку і навпаки. Крім того, активний відпочинок після великих навантажень прискорює відновлювальні процеси. Доцільніше використовувати активний відпочинок при навантаженнях близьких до критичних.

Комбінований відпочинок використовується в разі подовжених інтервалів між вправами, маючи на меті максимальне використання часу для відпочинку і своєчасного підвищення працездатності систем організму перед наступним повторенням вправи.
Система фізичних вправ, що спрямована на підвищення функціонального стану організму до необхідного рівня, називається оздоровчою. Першочерговим завданням оздоровчих занять є підвищення рівня фізичного стану до безпечних величин, які гарантують стабільне здоров’я, а також, профілактика серцево-судинних захворювань, які є причиною непрацездатності. Усе це обумовлює специфіку занять оздоровчою фізичною культурою та потребує відповідного підбору тренувалього навантаження, методів та засобів тренування.

В оздоровчому тренуванні виділяють наступні основні компоненти навантаження, які визначають її ефективність: тип навантаження, величина навантаження, тривалість (об’єм) та інтенсивність, періодичність занять (кількість разів на тиждень), тривалість інтервалів відпочинку між заняттями.

Характер впливу фізичного тренування на організм залежить, перш за все, від виду вправ, структури рухового акту. В оздоровчому тренуванні розрізняють три основні типи вправ, які носять вибіркову спрямованість:

1 тип – циклічні вправи аеробної спрямованості, які сприяють розвитку загальної витривалості;

2 тип – циклічні вправи змішаної аеробно-анаеробної спрямованості, що розвивають загальну та спеціальну (швидкісну) витривалість;

3 тип – ациклічні вправи, які підвищують силову витривалість.

Але оздоровчим та профілактичним ефектом  відносно  серцево-судинних захворювань  вирізняються лише вправи,  спрямовані на розвиток аеробних можливостей та загальної витривалості. У зв’язку з цим, основу  різноманітних оздоровчих програм повинні складати циклічні вправи аеробної спрямованості (К.Купер, 1970; Р.Хедман, 1980; А.Віру, 1988 та ін.).

Дослідження Е.А.Пирогової (1985) довели, що вирішальним фактором, який визначає фізичну працездатність людини, є загальна витривалість, яка оцінюється за величиною МСК (максимальне споживання кисню). Отже, під час оздоровчих занять з ритмічної гімнастики на фоні збільшення об’єму вправ для розвитку загальної витривалості та гнучкості знижується необхідність у навантаженні швидкісно-силового характеру. Крім того, в осіб з порушеннями серцево-судинної системи вирішальне значення  має зниження факторів ризику (нормалізація ліпідного обміну, артеріального тиску та маси тіла), що можливо лише під час виконанні вправ аеробної спрямованості на витривалість. Таким чином, основний тип навантаження, що використовується в оздоровчій фізичній культурі – аеробні циклічні вправи. За мірою впливу на організм в оздоровчій фізичній культурі розрізняють порогові, оптимальні, пикові навантаження, а також зверхнавантаження.  Однак, ці поняття, відносно фізичної культури, мають деякий інший фізіологічний зміст.

Порогове навантаження – це навантаження, що перевищує рівень звичної рухової діяльності, тобто та мінімальна величина тренувалього навантаження, яка дає необхідний оздоровчий ефект: відшкодування недостатніх енерговитрат, підвищення функціональних можливостей організму та зниження факторів ризику. З точки зору відшкодування недостатніх енерговитрат, пороговою є така тривалість навантаження, яка відповідає витратам енергії не менше ніж 2000 ккал. на тиждень. Така витрата енергії забезпечується виконанням фізичних вправ 3 рази на тиждень по 60 хвилин. Підвищення функціональних можливостей та  зниження основних факторів ризику також спостерігається під час триразових занять на тиждень. Так, при виконанні стандартної  тренувальної програми (виконання фізичних вправ 3 рази на тиждень  протягом 30 хв.) відмічається відчутне зниження артеріального тиску до нормальних величин. Оптимальне навантаження забезпечує підвищення аеробних можливостей. Нормалізація ліпідного обміну за всіма показниками  відмічається при навантаженні більше ніж 2 години на тиждень. Сполучення таких тренувань з раціональним харчуванням дозволяє успішно боротися із зайвою вагою тіла. Таким чином, мінімальне навантаження для починаючих, яке необхідне для профілактики серцево-судинних захворювань та укріплення здоров’я, є триразові  на тиждень заняття тривалістю 30 хв.

Оптимальне навантаження – це навантаження такого обсягу та інтенсивності, яке дає максимальний оздоровчий ефект для даного індивіда. Зона оптимальних навантажень обмежена знизу рівнем порогових, а зверху – максимальних навантажень. На основі багаторічних досліджень було виявлено, що оптимальним навантаженням для підготовлених були 3-4 разові заняття на тиждень тривалістю 60 хв. Подальше збільшення навантаження не має сенсу, оскільки не тільки не сприяє додатковому приросту функціональних можливостей організму, але й становить небезпеку травматизму опорно-рухового апарату та порушення діяльності серцево-судинної системи (пропорційно росту тренувального навантаження). Таким чином, все, що виходить за рамки оптимальних тренувальних навантажень, не є необхідним з точки зору здоров’я. 

6. РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ.
Виконання окремих видів фізичних вправ потребує певних рухових якостей: гнучкості, спритності, сили, швидкості, витривалості, координації рухів. Слід зазначити, що під час виконання будь-яких рухів жодна з цих якостей  не розвивається ізольовано. 

Гнучкість – це морфофункціональні властивості опорно-рухового апарату, які визначають амплітуду різноманітних рухів. Ступінь розвитку гнучкості є одним із основних факторів, що забезпечують рівень майстерності. Низький рівень розвитку гнучкості є причиною зниження результативності тренування, спрямованого на розвиток інших рухових якостей. Доведено, що ефективність силової підготовки значно збільшується, якщо збільшуеться амплітуда рухів. Це дає змогу проявити більшу силу за рахунок використання еластичних властивостей м’зів на початку рухів, а також забезпечити стимулююче навантаження в усіх фазах діапазонів рухів. 

Розрізняють активну і пасивну гнучкість. Активна гнучкість – це здатність виконувати рухи з великою амплітудою за рахунок активності груп м’язів, що оточують відповідний суглоб. Пасивна гнучкість – це здатність до досягнення найвищої рухомості у суглобах під дією зовнішних сил. Показники пасивної гнучкості завжди вищі за показники активної гнучкості. Активна гнучкість реалізується під час виконання різноманітних фізичних вправ і тому на практиці її значення вище, ніж пасивної гнучкості, яка є відображенням величини резерву для розвитку активної гнучкості. Виділяють також анатомічну гранично можливу рухомість, яка обмежується будовою відповідних суглобів. Особливості будови різноманітних суглобів, поєднання їх тканин  встановлює анатомічно можливі межі гнучкості, хоча спрямоване тренування поліпшує еластичні властивості суглобової сумки, зв’язок, змінює форму кісткових поверхонь, що з’єднуються. Рівень гнучкості, перш за все, обмежується напруженням м’язів-антогоністів. Тому гнучкість значною мірою залежить від здатності поєднувати напруження м’язів, що виконують рух, із розслабленням м’язів, що розтягуються.

Рівень гнучкості обумовлюється такими основними факторами: еластичними властивостями м’язів і сполучної тканини, ефективністю нервової регуляції м’язового напруження, а також структурою суглобів. Активна гнучкість визначається також рівнем розвитку сили і досконалістю координації.

Для виховання гнучкості рекомендуються наступні методи:
· виконання вправ за рахунок активного напруження м'язів, що забезпечують рух з великою амплітудою з метою розтягування м'язів-антагоністів;

· метод пасивних дій, коли вправи виконуються за допомогою партнера або з обтяженням, а також під впливом власної ваги;

· метод статичних напруг. Це пози згинання тіла лежачи, сидячи, шпагат, міст тощо;

· комбінований метод. Спочатку робляться активні рухи, потім - пасивні і нарешті - статичні положення. 

 Комплекс фізичних вправ, точніше поз для розтягування певних частин тіла, спрямованих на поліпшення гнучкості та розвиток рухливості в суглобах, при якому чергуються напруга і розслаблення різних м'язів отримав назву –стретчинг.
Певним чином організуючи м'язову діяльність, стретчинг підвищує рухову активність, поліпшує рухливість у суглобах, швидко відновлює спроможність рухатися при травмах, захворюваннях. Завдяки стретчингу набувається навичка глибокого розслаблення, що дає можливість не тільки позбутися на якийсь час  надмірної нервово-психічної напруги, але навіть зменшує фізичний біль. Перехід від розслаблення до напруги м'язів і знову до розслаблення - це своєрідна гімнастика, що регулює нервові центри. Інакше кажучи, розслабилися м'язи - відпочивають нерви, зникають негативні емоції, швидко поліпшується самопочуття.

Фізіологічною основою таких вправ є міотатичний рефлекс, коли в насильно розтягнутому м'язі відбувається скорочення м'язових волокон, через що він активізується. В результаті у м'язах підсилюються обмінні процеси, забезпечується високий життєвий тонус.  Усі методики розтягування орієнтовані на відповідні м'язи. Основний ефект їх націлений на м'яз і на керуючу ним нервову систему (нервово-м'язову одиницю). Саме м'яз найсильніше реагує на розтягування, що пояснюється його анатомічною будовою та складним механізмом керування ним з боку нервової системи.
Доведено, що м'яз можна розтягти за довжиною вдвічі. Спочатку, відносно слабко розтягнений м'яз дуже швидко нарощує еластичність. За рахунок підвищення розтяжності сухожиль, зв’язок, суглобових сумок та фасцій м'язів може поліпшитися рухливість у суглобі. Фактична амплітуда руху у певному суглобовому комплексі визначається рухом, виконаним за рахунок довільної напруги м'язів.

Мета будь-якої роботи на розтягування в остаточному підсумку полягає у підвищенні активної рухливості, яку можна істотно розвинути шляхом пасивного розтягування. Але пасивна рухливість повинна знаходитися в раціональному співвідношенні з активною; надмірна рухливість у суглобах (гіпермобільність) за певних обставин підвищує можливість травм. Тому, із самого початку необхідно зміцнити м'язи шляхом цілеспрямованого силового тренування.

Доцільно формувати два типи тренувальних комплексів. Перший - комплекс вибіркового впливу, формується з вправ, під час виконанні яких відбувається розтягування одних й тих самих м'язових груп. Йде цілеспрямований вплив на ці м'язи, щоб одержати локальний, але значний за розміром тренувальний ефект.

Другий тип тренувального комплексу характеризується змішаним впливом. У ньому використовуються 5-7 вправ, кожна з яких впливає на певну м'язову групу. У цьому випадку розмір тренувального ефекту буде для кожної з цих груп невеликим.

Найкраще займатися стретчингом щодня, 15-30 хв, чергуючи заняття вибіркового і змішаного впливу.

Спочатку треба засвоїти так званий «легкий» стретчинг - вправи виконують у цілком розслабленій стійці. Потім переходять до вправ що розвивають (розтягують). Виконуючи їх, варто дихати спокійно і ритмічно, робити короткі вдихи (через ніс) і видихи (через рот). Виконуючи вправи, не слід щосили тягтися за більш гнучкими людьми, копіюючи їх, тому що рухи повинні відповідати власній рухливості у суглобах. Якщо суглоби до кінця розігнуті, зігнуті, відведені, то потрібно залишитися в нерухомому положенні і розтягувати м'язи лише за рахунок статичного тиску.
При появі гострих болючих відчуттів виконання вправ варто припинити. Якщо відчувається тремтіння - це сигнал про перевищення навантаження, і тоді варто прийняти розслаблюючу стійку. Слід пам’ятати, що:

· починати вправи на розтягування слід з тренування суглобів. Це розігріє м'язи і підготує їх до подальшої роботи. 

· не розтягувати хворі чи ушкоджені м'язи. 

· намагатися не затримувати подих. 

· правильний спосіб розтягування м'язів - повільне і спокійне розтягування (ніколи не робляться ривки), доки  не відчується слабка напруга в них.  Це положення утримується 7-10 с, потім продовжується розтягування, доки знову не відчується напруга. 

· м’язи ніколи не розтягуються  до болю в них. 
Вправи на розтягування є невід'ємною частиною кожного заняття й, у принципі, повинні включатися як у підготовчу, так і заключну частини уроку.
Координація. Під координаційними здібностями  розуміють такі здібності, що дозволяють швидко, точно й найбільш ефективно вирішувати рухові завдання, які можуть виникати раптово та бути особливо складними.

Тобто, це рівень відповідності рухових дій людини навколишнім обставинам. Вони проявляються у здібності до опанування новими рухами, у вмінні диференціювати та керувати їхніми різними характеристиками (динамічними, просторовими, часовими), в забезпеченні плавності рухів, підтриманні рівноваги. 

Чим вищий рівень координаційних здібностей, тим швидше можна оволодіти новими рухами, швидше опанувати складні комбінації, більш ефективно використовувати наявний запас умінь та навичок  вирішуючи конкретні рухові завдання.

Важливо, що на координаційні здібності впливають спеціалізовані сприйняття – почуття простору, зусиль, часу, темпу, ритму тощо.

В процесі життєдіяльності координаційні якості, так би мовити, пристосовуються до характеру виробничої або спортивної діяльності. В залежності від них виділяються відносно самостійні види координаційних здібностей, а саме:

· здатність оцінювати та регулювати динамічні та просторові параметри рухів;

· здатність зберігати рівновагу, тобто, стійку позу;

· здатність довільно розслаблювати групу м’язів або окремі з них;

· здатність координувати рухи;

· здатність до відчуття ритму.

Розвиваючи координаційні здібності слід мати на увазі, що найбільшого ефекту можна досягти у випадках, коли складність рухів коливається у межах 75-90% від максимального рівня.

Засобами виховання розвитку координації є вправи зі складною координацією рухів.
Як методи для розвитку координації використовують: розучування нових, раніше невідомих вправ зі складною координацією рухів; виконання вправ в обидві сторони почергово (ліворуч-праворуч); виконання вправ в нестандартних умовах, в умовах що змінюються тощо.

Сила.  Під силою слід розуміти здатність людини переборювати опір чи протидіяти йому за рахунок роботи м’язів. Сила може проявлятися в ізометричному (статичному) режимі роботи м’язів, коли, напружуючись, вони не змінюють своєї довжини, та в ізотонічному (динамічному) режимі, коли під час напруження довжина м’яза змінюється. Виділяють такі основні види силових якостей: максимальну силу, швидкісну силу та силову витривалість.       

Під максимальною силою слід розуміти найвищі можливості, які здатна проявити людина під час максимального довільного скорочення м’язів. Рівень максимальної сили проявляється величиною зовнішнього опору, яке переборюється або нейтралізується за умови повної довільної мобілізації можливостей нервово-м’язової системи.                                                                            
Швидкісна сила - це здатність нервово-м’язової системи до мобілізації функціонального потенціалу для досягнення високих показників сили за максимально короткий час.
Силова витривалість - це здатність організму людини довгий час підтримувати досить високі силові показники. Рівень силової витривалості проявляється в здатності людини переборювати втому, виконувати велику кількість повторень рухів або тривалий час прикладати силу в умовах протидії зовнішньому опору. Силова витривалість належить до числа найважливіших якостей. Слід враховувати, що всі названі види силових якостей проявляються не ізольовано, а у складній взаємодії.  Для  розвитку сили рекомендуються наступні  методи:
Метод багаторазових повторень, коли вправа виконується зі звичайною швидкістю до виявленої втомленості м’язів, які несуть основне навантаження. При цьому важливо у стані втомленості зробити ще декілька рухів (силова  витривалість).

Метод великих зусиль для складних вправ, які можна повторити не більше 3-4 разів. Наприклад, “віджимання”, які виконуються жінками (максимальна сила).

 Метод із застосуванням ізометричного режиму роботи м’язів здійснюється під час виконання статичних вправ зі зберіганням прийнятої пози протягом  5-6 секунд. В цьому режимі виконуються повільні силові вправи та вправи на рівновагу.

Метод динамічних зусиль, коли вправи виконуються з максимальною швидкістю (швидкісна сила). У ритмічній гімнастиці – це варіювання темпу виконання вправ.

У комбінованому методі одна і та ж вправа виконується у відповідній послідовності: спочатку в динамічному, потім в ізометричному режимах, після цього – з великими м’язовими зусиллями і, наприкінці – шляхом багаторазових повторень. Такі дії дозволяють уникнути монотонності вправ, посилюють емоційність. 

 Спритність  - це швидкість оволодіння навичками рухів. Спритність  розвивається у процесі засвоєння багатьох та різноманітних рухових вмінь та навичок. Можна сказати, що тренувати спритність – це означає тренувати тренованість, тобто чим більша у людини спритність, тим скоріше у неї будуть поліпшуватися результати з техніки виконання фізичних вправ. Отже, при вихованні спритності можуть використовуватися методи, що застосовуються при  навчанні рухам.

Розглядаючи взаємовідносини рухових навичок та спритності, не можна забувати про взаємозв’язок даної здібності з іншими фізичними якостями (Лях, 1989, 1993). Тут слід відзначити, що сила м’язів, швидкісні здібності, гнучкість та (звісною мірою) витривалість являють собою своєрідний субстрат спритності. З одного боку, спритність залежить від ступеня розвитку інших фізичних здібностей, а з другого – виявляє можливість  їх раціонального використання.

Ефективним засобом виховання спритності є ритмічна гімнастика.  Виконуючи вправи, спрямовані на розвиток спритності, дотримуються наступних методичних прийомів: використовуються незвичні вихідні положення; вправи виконуються у дзеркальному відображенні; змінюються швидкість або темп рухів;  змінюються просторові кордони, у яких виконуються вправи; змінюються засоби виконання вправ;  вправи ускладнюються додатковими рухами. Відрізки часу для відпочинку  повинні бути достатніми для відносно повного відновлення. Наступні вправи рекомендується виконувати за відсутності значних  наслідків від попереднього навантаження.

Основним завданням виховання спритності є оволодіння новими різноманітними руховими навичками та їх компонентами. В тому випадку, коли вправа втрачає новизну, спритність практично не розвивається.

       Витривалість – це здатність організму боротися з втомою.    Витривалість розвивається одночасно із силою і гнучкістю та виховується за умови доведення організму до стану втоми під час занять.  Розвивається як статична, так і динамічна витривалість, та сприяє підвищенню працездатності організму.  Статична витривалість добре розвивається за допомогою вправ на опір, що пов’язані  із значним напруженням  та елементами статики. При цьому відпочинок рекомендується у вигляді  динамічних вправ та вправ на розслаблення. Найкращим засобом  виховання загальної витривалості є виконання вправ ритмічної гімнастики у повільному темпі без зупинок з використанням рівномірного та повторного методів  протягом 30 – 60 хв. Об’єм та інтенсивність при вихованні витривалості слід регулювати  інтервалами відпочинку, орієнтуючись на показники ЧСС, величина якої не повинна перевищувати 190 уд/хв. Що стосується послідовності та сполучення засобів розвитку витривалості, то найбільш ефективним є використання серії різноманітних засобів тренувального впливу. Розвиваючи витривалість застосовують рівномірний, повторний та перемінний методи.

Використання рівномірного методу дає можливість дозувати  навантаження з урахуванням індивідуальної фізичної підготовленості та легко регулювати його за часом. Вправи виконуються в одному темпі та сприяють розвитку загальної витривалості.

Повторний метод дає можливість регулювати навантаження, змінюючи кількість повторень вправ при достатніх інтервалах відпочинку. Цей та наступний  методи сприяють розвитку швидкісної витривалості.

Перемінний метод полягає в тому, що вправи виконуються у перемінному темпі. Що стосується інтервалів відпочинку  між  виконаннями вправ на витривалість, то вони залежать від тривалості виконання вправ і складають від 1–1,5 хв до 3–4 хв. При цьому ЧСС, у залежності від фізичної підготовленості, має бути 140–180 уд/хв.

Інтенсивність виконання вправ під час розвитку витривалості повинна бути в межах 75–85% від максимальної. Інтервали відпочинку, як правило, заповнюються малоінтенсивною роботою.

Чергування напруження і розслаблення забезпечує тривалу працездатність м'язів і уможливлює виконання рухів з повною амплітудою.

Для розслаблення м'язів застосовуються махові рухи, потряхування, чергування напруження із розслабленням окремих груп м'язів, послідовне розслаблення - релаксація.
7. СТРУКТУРА УРОКУ РИТМІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ.
     Заняття з ритмічної гімнастики, що носять оздоровчу спрямованість, проходять у вигляді уроку. Перевага урочної форми проведення занять полягає в тому, що учбовий процес проходить під керівництвом кваліфікованого викладача, який забезпечує вирішення задач та максимальну продуктивність заняття. При розробці тренувальних програм насамперед потрібно визначити мету, продумати направленість та підібрати зміст занять, на різні за подовженістю цикли (рік, півріччя, місяць, кожен день). Як і в іншому виді рухової активності, в заняттях з ритмічної гімнастики вирішують три основні типи педагогічних завдань ( виховні, оздоровчі та освітні). Обсяг засобів, що використовуються в конкретних уроках для вирішення  цих завдань, залежить від основної мети занять та контингенту тих, хто займаються. Тож, для діяльності викладача характерні два типи конструювання програм та проведення уроку ритмічної гімнастики – вільний (фрістайл) та структурний (хореографічний).

     У  вільному методі конструювання програм проходить під час проведення уроку. При цьому, підбір вправ проходить спонтанно, широко використовується  імпровізація у рухах та комбінаціях найпростіших кроків, що повторюються під час певного танцювального фрагменту. При застосуванні фрістайлу музичне супроводження, зміст вправ та частин уроку, а також методів навчання та проведення вправ, що використовуються в кожному наступному уроці, можуть відрізнятися.

  У структурному методі конструювання програм здійснюється заздалегідь, при цьому використовуються спеціально підготовлені музичні фонограми та розроблені хореографічні комбінації, що складаються із сполучення різноманітних аеробних кроків, які повторюються у поєднанні вправ  визначеного порядку, з заданою частотою, кількістю рухів та в точній відповідності з музичним супроводженням.   Такі стандартизовані програми повторюються  протягом визначеного циклу занять, достатнього для вирішення конкретних завдань.

Але, незважаючи на різні підходи до складання оздоровчих програм, треба зважувати на фізіологічні зміни, що виникають в організмі людини під час занять. Тому загальновизнаною є урочна форма, в якій виділяють три частини: підготовчу, основну та заключну. 
       Підготовча частина, або розминка, забезпечує розігрівання організму, підготовку його до основного фізичного навантаження. Вправи цієї частини забезпечують: - поступове підвищення частоти серцевих скорочень; - підвищення температури тіла; - підготовку опорно-рухового апарату до наступного навантаження та посилення кровообігу у м’язах; - збільшення рухливості у суглобах. Вправи виконуються з невеликою амплітудою (щоб не травмувати ще холодні, не розігріті м`язи та зв`язки). 

В основній частині комплексу, яка починається одразу після розминки, необхідно добитися: - підвищення частоти серцевих скорочень до рівня “цільової зони”; - підвищення функціональних можливостей різних систем організму (серцево-судинної, дихальної, м’язової); - підвищення витрат калорій при виконанні спеціальних вправ. Спочатку виконуються вправи у вихідному положенні стоячи. Тут послідовно “проробляються” м`язи шиї (1-2 вправи), а потім рук та плечового поясу (5-6 вправ), тулуба (5-6 вправ), ніг (5-6 вправ). Дбираються вони з таким розрахунком,  щоб рівномірно навантажити усі частини тіла. У середині комплексу виконуються біг та серія стрибків. Тут не принципово, які види стрибків  виконувати. Головне - досягти високої інтенсивності в цій частині комплексу. Оцінити її можна, підрахувавши пульс у кінці данної серії. Він буде тим вищий, чим з більшим навантаженням  рухатись. 

Потім виконуються  1-2 дихальні вправи, які дозволяють трохи відпочити та відновити  сили.

Після цього основна частина комплексу цілком присвячена вправам у вихідному положенні сидячи та лежачи. Ці положення дуже зручні для комбінованої роботи м`язів живота, ніг, тулуба та рук. При цьому знижуються вимоги до підтримання рівноваги тіла, зменшується вертикальне (опорне) навантаження на хребет та ноги. В той самий час загальне фізичне навантаження у цих вправах достатньо високе, що дозволяє м`язам працювати в іншому режимі.

В заключній частині уроку використовуються вправи, що дозволяють: - поступово знизити обмінні процеси в організмі; - знизити частоту серцевих скорочень до рівня близького до початкового. Кожний комплекс закінчується вправами на дихання, розслаблення, гнучкість, які виконуються в повільному темпі. Вправи на гнучкість в заключній частині комплексу дуже ефективні, тому що  добре розігріті м`язи найбільш еластичні. Чергуючись з вправами на розслаблення, вони сприяють швидкому відновленню організму та підготовці його до подальшої діяльності.

Перелічені особливості комплексу ритмічної гімнастики об`єднані в таблицю №1, яка служитиме орієнтиром у заняттях.

          Наведена загальна стуктура уроку ритмічної гімнастики може мати різні варіанти змісту та тривалості як окремих  фрагментів, так і всього заняття. В окремих уроках може бути відсутня силова серія вправ, а за рахунок неї може бути подовжена аеробна частина. Для починаючих рекомендується подовжувати калістеніку, зменшуючи при цьому аеробну частину уроку.                                                             
 Таблиця 1 

Загальна структура уроку ритмічної гімнастики
	частина уроку
	спрямованість
	зміст розділу
	основні вправи
	інструкції

	підготовча
	розминка
 5-10 хвилин
	1. локальні (ізольовані)  рухи частинами тіла
	повороти голови, нахили, кругові рухи плечіма, постанова ноги на носок, рухи стопою
	темп рухів від низького до середнього, невелика амплітуда рухів

	
	
	2. сполучені рухи для великих м'язових груп
	напівприсіди, випади, рухи тулубом, варіанти кроків на місці і з переміщеннями в сполученні з рухами руками
	вправи на координацію і посилення кровообігу, виконувати у середньому темпі зі збільшенням амплітуди

	
	
	3. Вправи на гнучкість
	розтягування м'язів гомілки ("стретчинг"), передньої і задньої поверхні стегна, попереку
	виконувати в повільному і середньому темпі в положенні стоячи, з опорою руками у  стегна

	основна
	аеробна
 20-40 хвилин
	1. аеробна розминка
 3-10 хвилин
	базові елементи й ускладнення рухів, варіанти ходьби з рухами руками
	розучування танцювальних з'єднань у середньому темпі на місці й у пересуванні

	
	
	2. "аеробний пік"
 15-20 хвилин
	танцювальні комбінації аеробних  кроків та їх вариантів, біг, стрибки у сполученні з рухами рук
	виконання "блоків" вправ на місці і з переміщеннями в різних напрямках, збільшення навантаження за рахунок координаційної складності, амплітуди й інтенсивності рухів

	
	
	3. аеробна "заминка"
 2-3 хвилини
	базові елементи, варіанти ходьби зі зменшуваною амплітудою рухів рук
	зменшення амплітуди переміщень, темпу рухів

	
	зниження навантаження"перша заминка"
до 2 хвилин
	1. вправи для всього тіла
	амплітудні рухи руками, згинання та розгинання тулуба з опорою руками у стегна
	рухи виконуються в положенні- ноги нарізно, у випаді та напівприсіді, сполучуються з диханням, темп рухів уповільнюється

	
	вправи на силу "калістеніка"
5-10 хвилин
	1. вправи для м’язів тулубу
	в положенні лежачи вправи на силу та силову витривалість м’язів черевного преса і спини
	виконувати від однієї до трьох серій по 12-16 повторень. Методи виконування вправ та тривалість пауз між серіями залежатиме  від рівня підготовленості займающихся. Можна використовувати вправи з обтяженнями, амортизаторами, на тренажерах  

	
	
	2. вправи для м’язів стегна
	в положенні лежачи вправи на силову витривалість м’язів стегна
	

	
	
	3. вправи для м’язів рук и плечового поясу
	варіанти сгинання та розгинання рук в різних вихідних положеннях
	

	заключна 
	зниження навантаження "друга заминка"
2-5 хвилин
	1. вправи на гнучкість ("глибокий стретчинг"), загальна заминка
	розтягування м’язів передньої, задньої та внутрішньої поверхонь cтегна, гомілок, мязів грудей, рук та плечового поясу
	в різних вихідних положеннях, повільно, з фіксуванням поз та наступним разслабленням


          Розглянемо (табл. 2) приклади варіантів побудови занять різної цільової спрямованості, які запропонував К.Б.Андресян (1996р.).  
                                                                                                                    Таблиця 2

Типи занять різної цільової спрямованості (К.Б.Андресян, 1996р).

	тип уроку
	частини уроку
	тривалість (хв)
	запланована чсс (уд/хв)

	навчальний
	урок:

розминка

стретчинг

аеробна

заминка
	30 – 40

4 – 5

3 – 5 

20 – 25

3 – 5
	110 – 150

90 – 120

110 – 90

130 –150 

90 –100 

	силовий
	урок:

розминка

стретчинг

калістеніка

заминка
	35 – 40 

4 – 5 

4 – 5 

23 – 25 

4 – 5 
	110 – 150 

90 – 120 

100 – 150 

90 – 130 

80 – 90 

	ударний 
	урок:

розминка

стретчинг

аеробна

“пікова” аеробна

заминка
	30 – 45 

4 – 6 

3 – 4 

10 – 15 

10 – 15 

3 – 5 
	150 – 190 

90 – 120 

110 – 90 

130 –150 

160 – 200 

до 110

	танцювально-розігріваючий
	урок:

розминка

танцювальна

заминка
	20 – 25 

4 – 5 

12 – 15 

4 – 5 
	до 110

90 – 120 

140 – 180 

до 110


Подібна класифікація уроків та уточнення їх змісту наведені як варіант спортивно-прикладної підготовки. В оздоровчій роботі широко використовуються групові заняття з ритмічної гімнастики, коли всі, хто займаються одночасно виконують вправи.

8. КОМПЛЕКСИ ВПРАВ РИТМІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ.
Комплекс вправ №1 (для починаючих).
1. В.п. - о.с., 1 - долоні покласти на плечі, лікті вивести вперед (максимально опустити плечі і витягнути шию); 2 - розвести лікті убік (з'єднати лопатки); 3 - поклавши долоні на живіт, утягти його, напружити сідничні м'язи; 4 – в.п. 8 разів.

2. В.п. - о.с., руки розгорнути долонями вперед; 1 - напівприсід (коліна разом, спина пряма), руками сильно потягнутися вниз (плечі опущені, шия витягнута); 2 -в. п. 16 разів.

3.  В.п. - напівприсід, кисті з переплетеними пальцями на голові, лікті вбік. 1 - піднятися на носки, руки уверх з поворотом кистей долонями уверх; 2 - в.п. 16 разів.

4. В.п. - о.с., руки на голові, кисті одна на іншій долонями вниз (стежити за поставою). 1 - із поворотом тулуба ліворуч, напівприсід, руки вбік, стосовно колін одна рука спрямована вперед, інша назад; 2 - в.п. Те саме, в інший бік. 16 разів. (Тут і далі дозування з урахуванням рухів в один та  інший бік, однією та іншою кінцівкою. У даному випадку по 8 разів у кожний бік).
5. В.п. - о.с. 1 -  напівприсід на одній нозі, підняти зігнуту іншу вперед (підборіддя притиснути до грудей, спину округлити, руками потягнутися до підлоги); 2 - в.п.; 3-4 - те саме, іншою ногою. 16 разів.
6. В.п. - о.с., руки на пояс. 1 - напівприсід (голову опустити, таз подати вперед, спину округлити); 2 - ногу убік на носок, руки вбік долонями вперед (стежите за поставою); 3-4 - те саме в інший бік. 16 разів.

7.  В.п. - о.с. 1- нахил, голови вперед; 2 - в.п.; 3- нахил голови назад; 4 - в.п. 8 разів.

8. В.п. - о.с., руки вбік. 1 - напівприсід, п’ясті повернути долонями вперед; 2 - в.п.; 3 - напівприсід, п’ясті повернути назад; 4 - в.п. 16 разів.
9. В.п. - о.с. 1 - напівприсід, підняти одне плече; 2 - в.п. Те саме, іншим плечем. 32 рази.

10. В.п. - о.с., руки на пояс. 1 - нахил уперед (спина пряма); 2 - нахил убік; 3 - нахил назад; 4 - нахил в інший бік. Те ж, у зворотній послідовності. 8 разів.

11. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на голові, кисті одна на іншій долонями вниз. 1 - вивести таз убік (плечі на місці, зберігати правильну поставу); 2 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

12. В.п. - о.с. 1 - присід, піднімаючи руки уверх (зберігати правильну поставу, руки витягнуті, коліна разом); 2 - в.п. Повторити 16 разів.

13. Біг на місці, уперед, назад, ліворуч, праворуч. Протягом 2 хв.

14. В.п. - стійка ноги нарізно (можна ширше плечей). 1 – упор стоячи, 2-4 «ходьба на руках» уперед (ноги прямі); 5-7 - назад; 8 - в.п. 4 рази.

15. В.п. - лежачи на спині. 1 - підняти зігнуту ногу (носок витягнутий); 2 - опустити ногу; 3-4 - те саме, іншою ногою. 32 разу.

16. В.п. - сід, ноги нарізно. 1-2 - два нахили до правої ноги; 3-4 - два нахили до лівої ноги; 5-7 - три нахили вперед; 8 - в.п.  8 разів,

17. В.п. - лежачи на спині, руки убік на підлозі долонями вниз, ноги, зігнуті в колінах, підняті (коліна разом, носки витягнуті). 1 - опустити зігнуті ноги в один  бік,  торкнутися підлоги (плечі і руки від підлоги не відривати); 2 - в.п.; 3-4 - те саме в інший бік. 16 разів.

18. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті, стопи на підлозі на ширині плечей, руки за голову. 1 - підняти голову і плечі; 2 - в.п. 16 разів.

19. В.п. – лежачи на спині, зігнуті ноги на ширині плечей, стопи на підлозі, руки уздовж тіла, 1 - підняти таз (напружити сідничні м'язи); 2 - в.п. 8 разів.

20. В.п.- о.с., руки уверх. 1 - розслабити кисті («упустити»); 2 - «упустити» передпліччя; 3-4 - «упустити» руки вниз із невеликим нахилом уперед; 5-8 - повільно повернутися у в.п., піднімаючи прямі руки. 8 разів.
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Комплекс вправ №2 (підготовчий).

1. В.п. – о.с., кисті в кулак, руки до плечей. 1 -  нахил ліворуч, руки уверх, пальці розігнути; 2 – в.п.; 3-4 – те  саме в інший бік. 10-16 разів. Темп  середній.

2. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2 – пружні нахили праворуч; 3 – поворот тулуба праворуч; 4 – в.п.; 5-8 – те  саме в інший бік. 10-12 разів. Темп середній.

3. В.п. – о.с., руки уверх, кисті в замок. 1 – нахил назад, права нога назад на носок; 2 – в.п.; 3-4 – те  саме з лівої ноги. 8-10 разів. Темп середній.

4. В.п. – широка стійка ноги нарізно. 1 – нахил вперед, руками торкнутися опори; 2 – випростовуючись, поворот тулуба праворуч, права рука вбік назад, ліва на пояс; 3-4 те саме, з поворотом в інший бік. 8 разів. Темп прискорений.

5. В.п. – стійка на колінах, руки до плечей. 1 – поворот тулуба праворуч, права рука вбік назад, ліва уверх; 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік. 8-10 разів. Темп прискорений.

6. В.п. – стійка на колінах, руки на пояс. 1-2 – два пружних повороти праворуч; 3-4 – те  саме ліворуч; 5-6 – сісти на п’яти, прогнутися назад; 7-8 – в.п. 8-10 разів. Темп середній.

7. В.п. - стійка на колінах, руки вперед. 1-2 – сісти на праве стегно, руки ліворуч; 3-4 те  саме у другий бік. 8-10 разів. Темп повільний.
8. В.п. – стійка на лівому коліні, права нога вбік на носок, руки вбік. 1-2 – нахили до правої ноги, лівою рукою торкнутися правого носка, праву руку назад; 3-4 – те  саме в інший бік. 6-8 разів. Темп середній.

9. В.п. – те  саме. 1-2 – два нахили до правої, головою торкнутися правого коліна, руки назад; 3-4 – в.п.; 5-8 – те  саме в інший бік. 4-6 разів. Темп середній.

10. В.п. – стійка на колінах, ноги нарізно, руки за голову. 1-3 – пружні нахили до правого коліна; 4 – в.п.; 5-8 – те  саме у другий бік. 4-6 разів. Темп середній.

11. В.п. – сидячи на лівому стегні з опорою на руку. 1 – піднімаючись на ліве коліно, випростати праву ногу убік, праву руку уверх; 2 – в.п. Повторити 6-8 разів, потім те  саме в інший бік. Темп повільний.

12. В.п. – упор на колінах. 1-2 – відвести назад праву ногу, ліву руку уверх; 3-4 – в.п., розслабитися; 5-8 – навпаки. 8-10 разів. Темп повільний.

13. В.п. – упор на праве коліно, ліву вбік. 1 – зігнути руки; 2 – в.п.; 3-4 – те  саме; 5-8 – те  саме , стоячи на лівому коліні. 6-8 разів. Темп  середній.

14. В.п. – сидячи, ноги нарізно, руки вгору, кисті в замок. 1-3 – пружні повороти тулуба праворуч; 4 – в.п.; 5-8 – те  саме в інший бік. 6-8 разів. Темп середній.

15. В.п. – сидячи, ноги навхрест, руки вбік. 1 – нахил праворуч, права рука за спину, ліву зігнути уверх; 2 – в.п.; 3-4 - те  саме в інший бік. 8-10 разів. Темп середній.

16. В.п. – лежачи на лівому боці, з упором лівою рукою, права уверх. 1 – мах правою в; 2 – в.п.; 3 – мах правою зігнутою убік; 4 – в.п. Повторити 10-12 разів, потім те саме іншою ногою. Темп середній.

17. В.п. – лежачи на спині, ноги нарізно, руки вбік. 1 – ноги уверх схресно; 2 – в.п.; 3-5 – повільно ноги уверх схресно; 6-8 – повільно опустити ноги у в.п. 8-10 разів.

18. В.п. – лежачи на спині, руки за голову. 1-2 – підняти верхню частину тулуба; 3-4 – в.п.; 5-6 – підняти ноги до кута 30º; 7-8 – в.п. 8-12 разів. Темп повільний.

19. В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тіла. 1-2 – нахил праворуч; 3-4 – в.п. 5-8 те  саме в інший бік. 8-10 разів. Темп повільний.

20. В.п. – лежачи на животі, права рука уверх, ліва униз. 1 – ліва  уверх, руки навхрест, прогнутися; 2 – в.п., права рука внизу; 3-4 те саме з іншої руки. 8-10 разів. Темп повільний.

21. В.п. – упор лежачи на передпліччях. 1-2 – упор лежачи на стегнах, випростовуючи руки, поворот голови праворуч; 3-4 – в.п.; 5-8 – те  саме в інший бік. 8-10 разів. Темп повільний.

22. В.п. – лежачи на животі, руки уверх. 1-2 – праву руку за спину, ліву ледь підняти над підлогою, ліву ногу в сторону; 3-4 – в.п., розслабитись; 5-8 – в інший бік. 6-8 разів. Темп повільний.

23. В.п. – лежачи на животі, руки вбік. 1 – мах правою ногою назад; 2 -  відвести праву ногу схресно за ліву, торкнутися носком підлоги; 3 – мах правою ногою назад; 4 – в.п.; 5-8 – те  саме з іншої ноги. 6-8 разів. Темп середній.

24. В.п. – лежачи на животі, кисті під підборіддям. 1-4 – почергове згинання ніг назад; 5-8 – те  саме з розігнутими стопами. 20-24 рази. Темп середній.
Комплекс  вправ №3 (підвищеної інтенсивності)

Основні вправи виконуються у швидкому темпі у русі, у поєднанні із стрибками, танцювальними рухами або у ходьбі на місці.

1. В.п. – стоячи на носках, права рука угору, ліва вниз. Зміна положення рук з одночасним опусканням на п’яти. 16-24 рази.

2. В.п. – о.с., права нога на носок, п’ясті до плечей. Переступання з лівої ноги на праву з одночасним обертанням плечами вперед та назад. По 12-16 разів.

3. В.п. – о.с., права нога на носок, руки вбік. Те саме з обертанням п’ястями вперед і назад.  По 10-12 разів.

4. В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вперед – вбік. Піднімання та опускання на носках з схрещувальними рухами рук перед грудьми. Руки повільно піднімаються вгору та опускаються униз. 16-20 разів.

5. В.п. – стійка, ноги нарізно, ноги ледь зігнуті у колінах. 1 – відвести плечі і таз назад, прогнутися; 2 – плечі і таз уперед, округлити спину. 8-16 разів.

6. В.п. – те  саме, руки за головою, кисті у замок. 1 – поворот тулуба праворуч, прогнутися; 2 – в.п., з’єднати лікті; 3-4 – те  саме в інший бік. По 8-12 разів.

7. В.п. – о.с., руки вгору. 1 – крок правою убік, нахил вперед; 2-3 – два пружних нахили униз; 4 – в.п.; 5-8 – те саме з лівої ноги. По 4-6 разів у кожний бік.

8. В.п. – стійка, ноги нарізно, руки за головою. 1 – згинаючи праву ногу у коліні, відвести її праворуч; 2 – в.п.; 3 – нахил тулуба праворуч, руки уверх; 4 – в.п.; 5-8 те  саме в інший бік. По 4-6 разів у кожний бік.

9. В.п. – стійка, ноги нарізно, руки до плечей. 1 – мах правою, зігнутою у коліні уперед, поворот тулуба праворуч, торкнутися коліном ліктя; 2 – в.п.; 3-4 те  саме лівою ногою; 5 – мах правою прямою уперед, випростовуючи ліву руку, торкнутися кистю носка ноги; 6 – в.п.; 7-8 – те саме лівою ногою. По 6-8 разів.

10.  В.п. – о.с., руки напівзігнуті  у ліктях. 1 – напівприсід, коліна праворуч; 2 – в.п. 3 – напівприсід, коліна ліворуч;  4 – в.п.; 5-8 – повільне присідання, як у танці “твіст”; 9-12 – піднімання у в.п. 6-8 разів.

11.  В.п. – те саме. 1-4 -  пересування праворуч, не відриваючи стопи від підлоги; 5-8 – пересування ліворуч. По 4-6 разів.

Бігові і стрибкові вправи.

1. Біг на місці. 20-30 сек. Темп середній.

2. Стрибки на місці з почерговим відведенням правої та лівої ноги вбіік. Темп середній.

3. Стрибки на двох ледь зігнутих ногах з поворотом колін праворуч і ліворуч. Темп середній.

4. Стрибки на двох ногах з поворотом таза і ніг ліворуч та праворуч. Темп прискорений.

5. Два підскоки на правій нозі, два на лівій, 4 підскоки на носках. Темп середній.

6. Стрибки ноги нарізно, разом з оплеском руками над головою. Темп середній.

7. Біг на місці з закиданням гомілки назад. Темп середній.

8. Біг уперед  з закиданням гомілки та назад викидаючи ногу вперед на п’ятку. Темп середній.

9. Біг на місці. Повільно.

10. Два приставні кроки ліворуч, коло руками ліворуч, два приставних кроки праворуч, коло руками праворуч. По 4-6 разів.

11. Приставний крок ліворуч, коло лівою рукою назад, приставний крок праворуч, коло правою рукою назад. По 6-8 разів. Темп повільний.

Вправи з вихідного положення сидячи та лежачи.

1. В.п. – сід, ноги разом, упор на руках позаду. Почергове і одночасне згинання і розгинання у гомілковостопному суглобі. Темп середній.

2. В.п. – сід, права нога зігнута, упор на руки позаду. Зміна положення ніг з торканням зігнутим коліном грудей. По 6-8 разів.

3. В.п. – лежачи на лівому боці, ліва рука угорі, упор на праву. 8 махів правою уверх, 8 махів вперед та назад почергово. Те саме, лежачи на правому боці. По 4-6 разів. 

4. В.п. – лежачи на животі, з упором на зігнуті руки. Почергові махи правою та лівою ногою з прогинанням тулуба назад, розгинаючи руки. По 8-12 разів. Темп середній.

5. В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 8 схресних рухів прямими ногами над підлогою, 8 схресних рухів прямими ногами, піднятими догори. По  8-10 разів. Темп середній. 

6. В.п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінних суглобах, руки вбік. 1 – опустити коліна на підлогу ліворуч; 2 – в.п.; 3 – те саме в інший бік; 4 – в.п. По 8-10 разів.

7. В.п. – те саме. 1-2 – підняти таз і спину угору, спираючись на передпліччя, напружуючи сідничні м’язи; 3-4 – в.п. 8-12 разів. Темп середній.

8. В.п. – стоячи на колінах, упор на руки попереду. 1-4 – підняти голову уверх, прогнутися; 5-8 – нахил голови уперед, округлити спину. 6-8 разів. Темп повільний.

9. В.п. – сід, ноги нарізно. 1-3 – повільний нахил уперед, руки уперед - видих; 4 – в.п., руки угору - вдих. Повторити те саме до правої та лівої ноги. 1,5-2 хвилини. Темп повільний, рухи м’які.

10.  В.п. – сід, ноги схресно. 8 пружних нахилів уперед, руки уперед. На 8 рахунків лягти уперед на ноги – розслабитись.

11.  Вправи на розслаблення та відновлення дихання – за вибором.  

Комплекс вправ №4 (середньої важкості).
1. В.п. - стійка ноги нарізно, долоні на голові, пальці переплетені. 1 - напівприсід (коліна вбік), підняти руки долонями нагору (потягнутися за руками); 2 - піднімаючись на носки, повернутися у в.п. (стежити за поставою). 16 разів.

2. В.п. - о.с., руки до плечей, пальці стиснуті в кулак. 1 - напівприсід, руки вбік (напружено); 2 - в.п.; 3 - напівприсід, руки до гори; 4 - в.п.; 5 - напівприсід, руки вперед; 6 - в.п.; 7 - напівприсід, руки вниз; 8 - в.п. 8 разів. 

3. В.п. - о.с., руки на голові долонями вниз. 1 - із поворотом тулуба напівприсід, руки в сторони; 2 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів. 

4. В.п.- о.с. 1 - напівприсід із нахилом голови вперед; 2 - в.п.; 3 - напівприсід із нахилом голови вліво; 4 - в.п.; 6 - напівприсід із нахилом голови назад; 6 - в.п.; 7 - напівприсід із нахилом голови праворуч; 8 - в.п. Те  саме, починаючи нахил голови в інший бік. 8 разів. 

5. В.п. - о.с., руки за спину. 1 - напівприсід на правій нозі, піднимаючись на носок, ліву поставити вперед на носок; 2 - в.п.; 3 - напівприсід на правій, піднімаючись на носок, ліву назад на носок; 4 - в.п. Те саме з іншої ноги. 16 разів.

6. В.п. - стійка ноги нарізно, руки вперед, пальці переплетені. 1 - вивести таз ліворуч, не рознімаючи рук, повернути праву кисть уверх, ліву - униз. Те саме в інший бік. 32 разу.

7. В.п. - стійка ноги нарізно, руки вперед. 1 - вивести таз ліворуч і праве плече уперед (руку не згинати). Те саме в інший бік. 16 разів.

8. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 - напівприсід з поворотом тулуба ліворуч, випрямляючи руки вперед, відвести їх ліворуч; 2 - в.п.; 3 - нахил ліворуч; 4 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.
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9. В.п. – стійка ноги нарізно, нахил уперед, руки на колінах. 1 - зігнути ноги до положення напівприсід, спину округлити, голову опустити; 2 - в.п. 16 разів.

10. В.п. - о.с. 1 - ліва нога назад (випад), руки на коліно; 2-3 - випрямити праву ногу з двома пружними нахилами до неї; 4 - приставити ліву ногу, повертаючись у в.п. Те саме з іншої ноги. 16 разів.

11. В.п. - напівприсід, ноги ширше плечей, руки вниз, долоні разом. 1 - піднятися на носки (не змінюючи вихідного положення), руки підняти нагору і зробити хлопок над головою; 2 - в.п. із хлопком внизу. 24 рази.

12. Біг на місці, уперед, назад, уліво, праворуч з високим підніманням стегна, відведенням гомілки назад, 2-3 хв.

13. В.п. - о.с. 1 - із напівприсідом на одній нозі, іншу зігнуту в коліні підняти вперед, голову опустити; 2 - в.п.; 3 - повторити з іншої ноги, відводячи голову назад. 24 рази.

14. В.п. - стійка ноги нарізно, руки вбік. 1 - напівприсід, обійняти себе руками, округлити спину; 2 - в.п., мах руками вбік - назад. 12разів.
15. В.п. – о.с. 1 - напівприсід із нахилом убік, одна долоня ковзає по тулубу збоку вниз, друга - нагору; 2 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

16. В.п. - стійка ноги нарізно. 1 - із поворотом ліворуч зробити напівприсід на правій нозі, нахилитися до лівої, узявшись руками за гомілку; 2 - в.п. Те саме в інший бік. 16разів.

17. В.п. - стійка ноги нарізно, долоні на голові одна на іншій. 1 - вивести таз ліворуч; 2 - в.п. Те саме в інший бік, 24 рази.

18. В.п. - ноги нарізно, долоні на підлозі. 1 - із поворотом тулуба праворуч підняти праву руку нагору; 2 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

19. В.п. - глибокий випад ліворуч, руки на підлозі. 1 - випрямитися з хлопком над головою; 2 - в.п. в інший бік. 16 разів.

20. В.п. - упор навколішках, носки підігнуті, 1-2 - не зрушуючи з місця руки та стопи, розігнути коліна, нахилитися вперед (голова між руками) у положення «будиночок»; 3-4 - в.п. 16 разів.

21. Біг на місці з високим підніманням стегна, стрибки на одній нозі вперед, назад; стрибки «твіст» (руки рухаються в одну сторону, ноги – в іншу). Протягом 2-3 хв.

22. В.п. - упор лежачи. 1 - опустити одне передпліччя на підлогу; 2 - опустити інше передпліччя; 3 - випрямити одну руку; 4 - випрямити іншу руку. 8 разів.
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23. В.п. - сидячи, ноги зігнуті в колінах, стопи на підлозі, руки за голову. 1 - випрямити ноги вгору, хлопок під ногами; 2 - в.п. 16 разів.
24. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи на підлозі, руки уздовж тулуба. 1 - підняти таз, напружуючи сідниці; 2 - в.п. 16 разів.

25. В.п. - сидячи в упорі ноги нарізно. 1 - підняти ноги, з’єднуючи їх; 2 - в.п. 16 разів.

26. В.п. - упор навколішках. 1-2 - мах правою ногою, ліву руку підняти нвгору; 3-4 - в.п. Те саме з іншої ноги, 16 разів.
27. В.п. - упор лежачи на зігнутих руках (опора на зігнуті руки). 1 - розігнути руки, прогнутися; 2 - в.п. 16 разів.

28. В.п. - упор лежачи на зігнутих руках (опора на зігнуті руки). 1 - прогнутися (випрямити руки); 2 - спираючись на праве коліно, сісти на праву п'яту, ліва нога ковзає назад; 3-4 - прогнутися назад з опорою на праву руку, ліва нагору; 5-8 - у зворотному порядку повернутися у вихідне положення. 12 разів.

29. В.п. - лежачи на спині, руки вбік. 1- ліву ногу підняти уверх та дістати підлогу праворуч від себе (нога пряма, плечі від підлоги не відривати); 2 - в.п. Те саме іншою ногою. 16 разів.

30. В.п. - лежачи на спині, руки за голову. 1 - перейти в положення сидячи, зігнуті ноги підтягти до себе; 2 - в.п. 16 разів.

31. В.п. - лежачи на спині, руки уздовж тулуба. 1-4 - лівою ногою описувати коло, почавши праворуч від себе, потім нагору і ліворуч від себе, повертаючись у в.п. Те саме іншою ногою. 16 разів.

32. В.п. - упор сидячи. 1 - зігнути праву ногу; 2 – зігнути ліву ногу; 3-6 - пружні рухи колінами вбік за допомогою рук; 7 - випрямити праву ногу; 8 – випрямити ліву ногу. 8 разів.
33. В.п. - упор навколішках. 1-2 - вигнути спину вгору, голову опустити; 3-4 - прогнути спину вниз, голову підняти. 8 разів.

34. В.п. - сід на п’ятах, голова вниз, руки і спина розслаблені. 1-2 -піднімаючись у стійку навколішках, руки підняти вперед і вгору; 3-4 - повільно повернутися у в.п. 8 разів.

35. В.п. - о.с., руки вгору. 1 - розслабити п’ясті; 2 - розслабити передпліччя («упустити»); 3-4 - «упустити» руки з невеликим нахилом уперед; 5-8 - повільно повернутися у в.п. 8 разів.

Комплекс вправ №5  (підвищеної важкості)

1. В.п. - стійка ноги нарізно, долоні на голові, пальці переплетені. 1 - із напівприсідом підняти руки долонями вгору; 2 - в.п., піднімаючись на носки. 16 разів.

2. В.п. - о.с. руки до плечей, пальці стиснуті в кулак; 1 - напівприсід, руки напружено випрямити вбік; 2 - в.п.; 3 - напівприсід, руки вгору; 4 - в.п.; 5 - напівприсід, руки вперед; 6 - в.п.; 7 - напівприсід, руки опустити униз; 8 - в.п. 8 разів.
3. В.п. - стійка на носках (ноги на одній лінії, ліва попереду, права позаду), руки до плечей, лікті вниз. 1 - ліву ногу опустити на п’яту, другу зігнути (коліно вперед) і поставити на носок, ліва рука йде вперед кистю  вгору з поворотом плечей праворуч; 2 - в.п. Те саме з іншої ноги, 16 разів.

4. В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки на пояс, 1-2 - із поворотом праворуч зігнути праву ногу в положення випаду та з нахилом уперед торкнутися грудьми правого коліна; 3-4 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

5. В.п. - стійка ноги нарізно. 1-3 - повільний напівприсід, обертання головою ліворуч; 4 - в.п.; 5-8 - те смае в інший бік. 8 разів.

6. В.п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей, пальці стиснуті в кулак. 1 - вивести таз ліворуч, ліва рука йде убік-униз; 2 - те саме в інший бік; 3 – зігнути ліву руку у в.п. (рух таза уліво); 4 - те саме правою рукою (рух таза праворуч). 8 разів.

7. В.п. - о.с., руки вбік, пальці  стиснути в кулак. 1 - напівприсід, руки вперед; 2 - в.п. 16 разів.

8. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 - із поворотом тулуба ліворуч, напівприсід, випрямляючи руки вперед, енергійний рух ними ліворуч; 2 - в.п.; 3 - нахил ліворуч; 4 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

9. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на стегнах. 1 - нахил уперед, руки сковзають по стегнах і зупиняються під колінами; 2 - зігнути ноги до положення напівприсід, спину округлити; 3 - випрямити коліна, прогнутися; 4 - в.п. 16 разів.

10. В.п. - напівприсід, ноги ширше плечей, руки на пояс. 1-2 - пружні присідання на правій нозі; 3-4 - те саме не випрямляючись, із переходом на ліву ногу. 8 разів.

11. В.п. - напівприсід, ноги нарізно, руки вниз, долоні разом. 1 - піднятися на носки (не змінюючи положення ніг), руки вгору, хлопок над головою; 2 - в.п., хлопок унизу. 16 разів.

12. Біг на місці, уперед, назад, ліворуч, праворуч, із високим підніманням стегна, відведенням гомілки назад. 3-4 хв.

13. В.п. - о.с. 1 - із напівприсіду на одній нозі підняти зігнуту іншу вперед, голову нахилити вперед; 2 - те саме з іншої ноги, голову нахилити назад. 32 рази.

14. В.п. - о.с., руки до плечей. 1 - піднімаючись на носки, підняти плечі, лікті з'єднати зпереду, голову опустити; 2 - напівприсід, плечі опустити і розгорнути, прогнутися. 16 разів.
15. В.п. - стійка ноги нарізно, руки перед грудьми. 1 - напівприсід із поворотом тулуба ліворуч; 2 - в.п.; 3 - випрямляючи руки вперед, зробити нахил уперед, голова вгору; 4 - в.п. Те саме із поворотом в інший бік. 16 разів.

16. В.п. - стійка ноги нарізно, руки вгору, пальці переплетені. 1-3 - із напівприсіду на правій нозі робити пружинні нахили ліворуч; 4 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

17. В.п.- стійка ноги нарізно. 1 - із поворотом ліворуч зробити напівприсід на правій нозі, нахилитися до лівої; 2 - випрямляючи праву ногу, нахилитися до лівої; 3 - положення рахунку 1; 4 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.

18. В.п.- о.с. 1 - піднімаючись на носок, високо підняти вперед зігнуту іншу ногу з захопленням її руками; 2 - в.п. 16 разів.

19. В.п. - о.с. 1 - присід, груди притиснути до колін; 2 - випрямити ноги; 3 - присід, притиснувши груди до колін; 4 - в.п. 16 разів.

20. Біг на місці з високим підніманням стегна, стрибки на двох ногах (одна вперед, інша назад), стрибки «твіст». 3-4 хв.

21. В.п. - стійка ноги нарізно. 1 - перенести вагу тіла на ліву ногу, праву приставити, напівприсід, голову повернути ліворуч; 2 - в.п. Те саме в інший бік. 16 разів.
22. В.п. – стійка ноги нарізно, кисті стиснуті в кулак, ліва рука вгору, права – униз. 1 – із поворотом тулуба праворуч, напівприсід, поміняти положення рук; 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік. 8 разів.

23. В.п. – стійка ноги нарізно на носках, руки перед грудьми, пальці переплетені, долоні вперед, лікті вбік. 1 – не згинаючи коліна, поставити ліву стопу цілком на підлогу, руки вперед долонями вперед; 2 – в.п. Те саме іншою ногою. 24 рази.

24. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4 – круговий рух тулубом ліворуч; 5-8 – те саме праворуч. 8 разів.
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25. В.п. - о.с. 1 – напівприсід, піднятися на носки, руки розвести убік; 2 – повертаючись у в.п., розвернути носки вбік; 3 – напівприсід (коліна вбік), піднятися на носки, руки – уперед; 4 – в.п. 8 разів.

26. В.п. - о.с. 1 - з напівприсідом на правій нозі, підняти зігнуту ліву вперед, руки на пояс, 2 - випрямити ногу уперед; 3 - повернутися в положення рахунку 1; 4 - в.п. Те саме іншою ногою. 16 разів.

27. Біг, стрибки 3-4 хв.

28. В.п. - стійка ноги нарізно. 1-4 - «ходьба на руках» уперед; 5-7 - те саме назад; 8 - в.п. 8 разів.

29. В.п. - сід із зігнутими ногами, стопи на підлозі, руки за голову. 1 - випрямити ноги вгору, хлопок під ногами; 2 - в.п. із поворотом тулуба ліворуч. Те саме із поворотом в інший бік. 16 разів.

30. В.п. - упор сидячи. 1 - піднімаючи таз, прогнутися, носок однієї ноги притиснути до коліна іншої; 2 - в.п. 16 разів.

31. В.п. - лежачи на спині, руки за голову, ноги вгору нарізно. 1-4 - схрещуючи ноги, робити «ножиці», опускаючи ноги вниз, не торкаючись підлоги; 5-8 - піднімати ноги вгору продовжуючи виконувати ними попередні рухи. 8 разів.

32. В.п. - лежачи на боку. 1 - мах прямою ногою убік; 2 - в.п. Те саме іншою ногою. 16 разів.

33. В.п. - сід. 1-2 - із перекатом на спину підняти ноги та опустити їх на підлогу за головою; 3-4 - в.п. 8 разів.

34. В.п. - лежачи на спині, руки за голову, ноги зігнуті, стопи на підлозі; 1-3 - піднимаючи таз, робити їм колові рухи ліворуч; 4 - в.п. Те саме в інший бік. 8 разів.
35. В.п. - упор сидячи, ноги нарізно. 1 - підняти ноги, з’єднуючи їх; 2 - в.п. 16 разів.

36. В.п. - сід, ноги нарізно, руки витягнуті вперед. 1-2 - два нахили до лівої ноги; 3-4 - два нахили до правої ноги; 5-7 - три нахили вперед; 8 - в. п. 8 разів.

37. В.п. - упор лежачи на стегнах (з опорою на зігнуті руки). 1 - прогнутися (випрямити руки); 2 - з опорою на руки, праву ногу зігнути, ліву відвести назад; 3 - піднімаючись на праве коліно, прогнутися назад, руки підняти вгору; 4 - в.п. Те саме в інший бік. 8 разів.

38. В.п. - упор навколішках. 1-2 - спину вигнути, голову опустити; 3-4  - прогнути спину вниз, голову підняти вгору. 8 разів.
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39. В.п. - сід на пятах, голова вниз, руки і спина розслаблені. 1-2 - піднімаючись у стійку навколішках, руки підняти вперед і вгору; 3-4 - повільно повернутися у в.п. 8 разів.
40. В.п. - о.с., руки вгору. 1- розслабити кисті; 2 - «упустити» передпліччя; 3-4 - «упустити» руки з невеликим нахилом уперед; 5-8 - повільно повернутися у в.п. 8 разів.

Комплекс вправ №6 (танцювальний)

1.    В.п. –  о.с, ноги нарізно.

Варіант А. 1 – зігнути праву ногу, піднімаючи п’ятку; 2 – не опускаючи п’ятку, випрямити ногу; 3 – повернутися у положення рахунку 1; 4 – в.п. Те саме з іншої ноги.
Варіант Б. Те саме, але на рахунки 1 – зігнути праву руку ліктем униз; 2 – випростати праву руку уверх; 3 – повернутися в положення рахунку 1; 4 – в.п. Те саме в інший бік.
Варіант В. Виконуючи рухи варіанту А, на рахунки 1 – зігнути обидві руки ліктями униз; 2 – випростати руки уверх; 3 – повернутися у положення рахунку 1; 4 – випростати руки вбік; 5-7 – повторити рахунки 1-3; 8 – в.п. Те саме з іншої ноги.

2.   В.п. – стоячи, руки до плечей, ліктями униз. 1 – з напівприсідом крок правою ногою вбік, руки випростати вбік; 2 – приставляючи ліву ногу, повернутися у в.п.; 3-4 – те саме в інший бік, 5 – з поворотом праворуч зігнути праву ногу, піднімаючи її на носок, руки випростати уверх; 6 – в.п.; 7-8 – те саме в інший бік.

3.   В.п. – о.с., ноги нарізно.

Варіант А. На рахунки 1-3 – почергове згинання ніг; 4 – крок правою ногою вперед; 5-7 – повторити рахунки 1-3; 8 – крок правою ногою убік. Те саме з іншої ноги.

Варіант Б. Повторити рахунки 1-3 варіанта А; 4 – крок правою вперед, права рука вперед; 5-7 – повторити рахунки 1-3; 8 – крок правою ногою вбік, руки вбік. Те саме з іншої ноги.

4.   В.п. – о.с. 1 – мах правою ногою вперед-ліворуч; 2 – не приставляючи праву ногу, перевести її назад, злегка присідаючи на лівій, крок на місці лівою ногою; 3-4 – те саме; 5 – зігнути праву ногу позаду на носок; 6 – випрямляючи праву ногу, зігнути ліву ногу вперед на носок; 7 – з поворотом праворуч зігнути праву вперед на носок; 8 – випрямляючи праву ногу, зігнути ліву позаду на носок. Те ж саме з махом іншою ногою.

5.   В.п. – о.с. 1-2 – з поворотом праворуч напівприсід на лівій нозі, зігнути праву ногу, піднімаючи її на носок, спину округлити, голову опустити, руки на праве коліно; 3-4 – повернутися у в.п. випростовуючи ліву руку убік з нахилом тулуба ліворуч; 5 – з напівприсідом ліву руку поставити на пояс, права плече вивести вперед; 6 – повернутися у в.п., зберігаючи положення рук; 7-8 – повторити рахунки 5-6. Те саме з поворотом тулуба в інший бік.

6.   Біг, стрибки.
7.   В.п. – стійка, ноги нарізно. 

Варіант А. 1 – зігнути праву ногу, нахилити голову ліворуч; 2 – в.п. Те саме в інший бік.

Варіант Б. 1 – напівприсід, коліна вбік, нахил голови назад; 2 – в.п., нахил голови вперед.

Варіант В. 1 – напівприсід, коліна вбік, нахил голови ліворуч; 2-4 – повільно випростовуючись, круговий рух головою праворуч, назад, ліворуч. Те саме в інший бік.

8.   В.п. – стійка, ноги нарізно. 1-2 – згинаючи праву ногу, широке коло правим плечем назад; 3-4 – згинаючи ліву ногу, широке коло лівим плечем назад; 5 – напівприсід, коліна убік, коло правим плечем назад; 6 – те саме, коло лівим плечем назад; 7 – випростовуючись, коло правим плечем назад; 8 – в.п. Те саме, починаючи з кола лівим плечем.

9.   В.п. – стійка, ноги нарізно. 1 – згинаючи ліву ногу, широке коло правою рукою перед собою; 2 – поворот тулуба праворуч, широке коло правою рукою за спиною; 3 – те саме, що на рахунок 1; 4 – в.п. Те саме в інший бік.

10.   В.п. -  стійка, ноги нарізно, руки вперед. 1 – напівприсід, коліна вбік, руки вниз-назад; 2 – в.п.; 3 – зігнути ліву ногу, перенести на неї вагу тіла, відвести праву руку вбік-назад; 4 – в.п. Те саме з відведенням лівої руки. Повторити вправу, виконуючи рухи на кожний рахунок.

11.  В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки вбік. 1 – зігнути праву ногу, нахил тулуба вперед, прогнутися; 2 – не змінюючи положення тулуба, перенести вагу тіла на зігнуту ліву ногу; 3 – нахил тулуба вперед, випрямити ноги руками торкнутися підлоги; 4 – в.п. Те саме з іншої ноги.

12.  В.п. – стійка, ноги нарізно, руки на пояс. 1 – зігнути праву ногу, коліно вбік, п’ятку підняти, нахил тулуба праворуч, ліктем торкнутися правого коліна; 2 – випростовуючись, нахил тулуба ліворуч, праву руку випростати над головою паралельно підлозі; 3 – повернутися у положення рахунку 1; 4 – в.п. Те саме в інший бік.

13.  В.п. – стійка, ноги нарізно, руки до плечей, лікті вбік. 1 – з напівприсідом розвернути праву стопу п’яткою уперед, поворот тулуба праворуч; 2 – в.п.; 3-4 – повторити рахунки 1-2; 5 – поворот тулуба ліворуч, права рука вниз-ліворуч; 7 – поворот тулуба праворуч, ліва рука вниз- праворуч; 8 – в.п. Те саме в інший бік.

14.  В.п. – о.с. 

Варіант А. 1 – напівприсід, спину округлити, голову нахилити вперед, розслабити руки; 2 – в.п.; 3 – з поворотом праворуч зігнути праву ногу, піднімаючи її на носок, прогнутися назад, руки відвести назад; 4 – в.п. Те саме з поворотом в інший бік.

Варіант Б. 1-2 – руки уверх; 3-4 – ледь згинаючи ліву ногу та повертаючи тулуб праворуч, нахил назад, руки вниз.
15.  В.п. – напівприсід, ноги нарізно, коліна вбік, руки уверх, пальці сплетені. 1 – глибокий нахил вперед, випрямити коліна, руками торкнутися підлоги, 2 – упор-присід на лівій нозі, повертаючи ліве коліно до правого, нахил до правої ноги; 3 – повернутися в положення рахунку 1; 4 – в.п. Те саме з поворотом в інший бік.

16.  В.п. – о.с. 1 – упор-присід; 2 – не змінюючи положення рук, крок лівою ногою назад, випрямляючи ноги, нахил до правої ноги; 3 – не піднімаючи тулуба, поворот ліворуч, праву руку поставити схресно перед лівою; 4 – приставляючи ліву ногу до правої, випрямитися, напівприсід, руки схресно над головою. Те саме з кроком назад правою ногою.

17.  В.п. – о.с. 1 – випад назад лівою, руки на праве коліно; 2 – зберігаючи це положення, поворот ліворуч; 3 – перенести вагу тіла на зігнуту ліву ногу, руки на ліве коліно; 4 – випрямляючи ліву ногу, широке коло руками вперед, уверх, назад, вниз. Те саме з випадом правою ногою.

18.  В.п. – о.с. 1 – напівприсід на лівій нозі, мах правою ногою вперед-ліворуч; 2 – в.п.; 3 – напівприсід на лівій нозі, мах зігнутою правою коліном убік, руки опустити униз, пальці переплетені; 4 – в.п.; 5 – піднятися на носки, повернути стегна ліворуч, опускаючи ліву п’ятку, зігнути праву ногу, права рука убік, ліва зігнута перед грудьми; 6 – повторити рахунок 5 в інший бік; 7-8 – повторити рахунки 5-6. Те саме, починаючи з маха лівою ногою.
19.   Біг, стрибки.

20.  В.п. – о.с. 1-4 – крок правою ногою убік, згинаючи її коло правою рукою попереду себе (ліворуч, уверх, праворуч); 5-8 – повільно приставити ліву ногу, розслабити руки; 9-16 – коло тулубом ліворуч, поступово повертаючись у в.п. Те саме, з кроком лівою убік.

21.  В.п. – упор сидячи на передпліччях.

Варіант А. 1 – підняти ноги над підлогою, праву стопу зігнути, ліву розігнути; 2 – змінити положення стоп.

Варіант Б. 1-6 – повільно піднімаючи ноги, рухи ногами уверх-униз почергово; 7 – зігнути ноги колінами до грудей; 8 – в.п.

22.  В.п. – упор сидячи на лівому стегні, права  вбік, коліном уверх. 1 – випрямити праву ногу вбік, нахил тулуба уперед, права рука вбік; 2 – випрямити тулуб; 3-4 – спираючись на руки два махи правою ногою уверх. Те саме з іншої ноги.

23.  В.п. – упор сидячи, руки позаду, ноги зігнуті колінами уверх. 1 – підняти прямі ноги уверх; 2 – в.п.; 3-4 – повторити рахунки 1-2; 5-6 – опустити коліна ліворуч та спираючись на праву руку, прогнутися, ліву руку підняти уверх; 7-8 -  в.п. Те саме, опускаючи коліна ліворуч.
24.  В.п. – упор сидячи, руки позаду. 1 – зігнути праву ногу, поставити її на носок; 2 – спираючись на зігнуту ногу та руки, прогнутися, піднімаючи таз, голову нахилити назад; 3 – повернутися у положення рахунку 1; 4 – в.п.; 5 – нахил вперед, правою рукою потягнутися вперед, ліву відвести назад; 6 – в.п.; 7 – повторити рахунок 5, змінюючи положення рук, 8 – в.п. Те саме, згинаючи ліву ногу.

25.  В.п. – лежачи на спині, руки витягнуті уверх.

Варіант А. 1 – сід, ноги зігнуті, руки вперед; 2 – в.п.

Варіант Б. 1 – сісти, одночасно піднімаючи тулуб та зігнуті у колінах ноги (гомілки  рівнобіжно підлозі), підтягнути їх до грудей, руки вперед; 2 – в.п.

26.  В.п. – лежачи на животі, руки уверх. 1 – прогнутися, піднімаючи голову, плечі, руки; 2 – підняти прямі ноги, руки вперед; 3-4 – повторити рахунки 1-2; 5-7 – спираючись на передпліччя, почергове згинання ніг; 8 – в.п.

27.  В.п. – лежачи на спині, руки уверх.
Варіант А. 1 – зігнути праву ногу, гомілка паралельно підлозі; 2 – те саме лівою ногою; 3 – випростати праву ногу уверх; 4 – те саме лівою ногою; 5 – зігнути праву ногу, гомілка паралельно підлозі; 6 – те саме лівою ногою; 7 – опустити пряму праву ногу; 8 – те саме лівою ногою.

Варіант Б. 1 – підняти ноги уверх; 2 – зігнути праву ногу, коліна разом; 3 – випростовуючи праву ногу, зігнути ліву схресно через праву; 4-7 – почергове згинання схресно правої та лівої ноги; 8 – в.п.
28.  В.п. – лежачи на спині, руки уверх. 1 – підняти ноги уверх; 2 – сісти, розводячи коліна вбік, стопи разом, нахил вперед, руки вперед; 3 – нахил тулуба вперед, руки вбік; 4 – в.п.

29.  В.п. – сід, упор руками позаду, ноги зігнуті, носки витягнуті торкаються підлоги. 1 – прогнутися, опустити коліна праворуч, стопа правої ноги торкається коліна лівої; 2 – в.п.; 3 – обхопити руками коліна, голову опустити; 4 – в.п. Те саме, опускаючи коліна ліворуч.

30.  В.п. – сід, ноги зігнуті, коліна вбік, стопи разом. Руки на стопах. 1 – сід на лівому стегні з опорою на ліве передпліччя, праву ногу випрямити уверх утримуючи її правою рукою; 2-7 – пружисті рухи правою ногою до плеча; 8 – в.п. Те саме з лівої ноги

31.  В.п. – те саме. 1-4 глибокий нахил тулуба вперед, руки вперед; 5-8 – упор руками позаду, прогнутися.

9. ВПРАВИ ДЛЯ ПЕРЕВАЖНОГО РОЗВИТКУ М’ЯЗІВ.
Вправи для укріплення м’язів стегна.

Передня поверхня стегна.

1.
В.п. – о.с. Махи вперед зігнутою лівою та правою ногами. Руки довільно.

2.
В.п. – о.с. Махи вперед прямою правою та лівою ногами. Руки довільно.

3.
В.п. – о.с. 1-3 – махи вперед правою напівзігнутою ногою, руки довільно; 4 – випад правою назад. Те саме лівою ногою.

4. В.п. – о.с. 1-2 – два махи лівою; 3-4 – присід; 5-6 – два махи правою; 7-8 – присід.
5. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4 – чотири пружисті напівприсіди; 5-8 – два повні присіди.
6. В.п. – те саме. 1-2 – повільний напівприсід; 3-4 – повернення у в.п.; 5 – підняти ліву, зігнуту у коліні ногу; 6-7 – махи гомілкою; 8 – в.п. Те саме з іншої ноги.
7. В.п. – те саме. 1-4 – махи правою прямою ногою; 5 – підняти зігнуту у коліні праву ногу; 6-7 – махи правою гомілкою; 8 – в.п. Те саме з іншої ноги.
8. В.п. – напівприсід, руки за голову. 1-4 – піднімання зігнутої у коліні правої ноги; 5-8 – в.п. Те саме з іншої ноги.
9. В.п. – випад правою вперед, руки за голову. 1-4 – чотири пружисті піднімання напівзігнутої лівої ноги вперед-уверх; 5-8 – в.п. Те саме з іншої ноги.
10. В.п. – те саме.1-4 – чотири пружисті піднімання лівої прямої ноги вперед-уверх; 5-8 – в.п. Те саме з іншої ноги.
11. В.п. – те саме. 1 – коловий рух лівою прямою ногою у фронталній площині; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
12. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 – поворот ліворуч – випад; 2 – в.п.; 3 – поворот праворуч – випад; 4 – в.п.
13.
В.п. – стійка на колінах, руки на пояс. 1 – сісти на п’яти; 2 – в.п.

14.
В.п. – стійка на правому коліні, ліва пряма в бік, руки на поясі. 1 – сісти на п’ятку; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.

15.  В.п. – стійка на правому коліні, ліва зігнута вперед, руки на поясі. 1 – сісти на п’ятку; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
           Задня поверхня стегна.

1. В.п. – упор лежачи на передпліччях. 1 - мах лівою ногою до правого плеча; 2 – в.п. Те саме правою ногою.

2. В.п. – упор стоячи навколішках на правому коліні, ліва пряма назад. Згинання та розгинання лівої ноги. Те саме правою.
3. В.п. – упор лежачи на передпліччях на лівому боці. 1-3 – пружні згинання правої ноги у коліні назад; 4 – в.п. Те саме лівою ногою.

4. В.п. – лежачи на животі, руки перед собою. 1 – зігнути ліву ногу в коліні; 2 – випростата ліву ногу назад під кутом 45 градусів; 3 – зігнути ліву  ногу в коліні; 4 – в.п. Те саме з іншої ноги.

5. В.п. – сід, упор руками позаду, ліва зігнута нога лежить на правому коліні. Піднімання тазу уверх.

6. В.п. – сід на правому стегні, упор на руки, ліва нога пряма, піднята над підлогою. 1-3 – пружні згинання лівої ноги у коліні назад; 4 – в.п. Те саме іншою ногою.
7. В.п. – упор стоячи на лівому коліні та лівій руці, права нога підняти паралельно підлозі, права рука за спину. Згинання та розгинання правої ноги у колінному суглобі. Те саме з лівої ноги.
8. В.п. – упор лежачи на лівому боці. Бігові рухи ногами.  
Внутрішня поверхня стегна. 

1. В.п. – сід, ліва зігнута назад, права максимально убік, руки в упорі позаду. Махи правою ліворуч та праворуч. Те саме другою ногою.

2. В.п. – сід кутом, спираючись на лікті. 1,2 – розвести коліна; 3,4 – два махи ногами нарізно.

3. В.п. – те саме, ноги напівзігнуті. Пружні махи ногами нарізно. 

4. В.п. – те саме. 1 – опустити ліву ліворуч; 2 – в.п.; 3 – опустити праву праворуч; 4 – в.п.

5. В.п. – те саме. 1,2 – махи ногами нарізно; 3,4 – махи правою у бік; 5,6 – те саме, що 1,2; 7,8 – махи лівою у бік.

6. В.п. – упор лежачи на передпліччях. 1 – згинаючи ноги в колінах перейти в положення упор лежачи на передпліччях, ноги нарізно; 2 – в.п.
7. В.п. – лежачи на спині, ноги уверх, руки вбік. 1-2 – ноги нарізно; 3-4 – в.п.; 5-8 – короткі махи ногами нарізно.
8. В.п. – упор лежачи на правому боці, ліва зігнута нога відведена уверх, утримується лівою рукою. 1 – підняти праву пряму до лівої; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги. 
9. В.п. – упор лежачи на правому брці, ліва пряма уверх під кутом 45º. 1 – підняти праву ногу до лівої; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
10. В.п. –упор лежачи на правому боці, ліва нога уверх під кутом 90º, права нога перпендикулярно тулубу. 1 – підтягнути зігнуті у колінах ноги до грудей; 2 – в.п. Те саме, лежачи на другому боці.
11. В.п. – те саме. 1 – підняти напівзігнуту у коліні праву ногу до лівої; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
12. В.п. – те саме. 1 – підняти пряму праву до лівої ноги; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
Бічна поверхня стегна.

1. В.п. – лежачи на правому боці, ліва, зігнута в коліні, уверх. 1 – опустити ліву зігнуту вперед, торкнутися підлоги; 2 – в.п. Те саме правою ногою.

2. В.п. – лежачи на правому боці, ліва пряма уверх, руки довільно. 1 – зігнути ліву вперед, торкнутися п’яткою підлоги; 2 – в.п. Те саме правою ногою.

3. В.п. – те саме. 1 – опустити ліву пряму вперед, торкнутися підлоги; 2 – в.п. Те саме правою ногою.

4. В.п. – те саме. 1-3 – три пружні махи лівою вперед; 4 – в.п. Те саме правою ногою.

5. В.п. – те саме. 1 – опустити ліву пряму вперед, торкнутися підлоги; 2 – підняти її уверх та опустити назад, торкнутися підлоги. Те саме правою ногою.

6. В.п. – лежачи на правому боці. 1-2 – повільно підняти ліву ногу; 3-4 – повільно опустити. Те саме правою ногою.

7. В.п. – те саме. 1 – підняти ліву ногу; 2 – в.п. Те саме правою ногою.
8. В.п. – те саме. 1 – підняти ліву ногу; 2 – підняти праву ногу; 3 – опустити праву ногу, 4 – опустити ліву ногу. Те саме, лежачи на лівому боці.

9. В.п. – те саме. 1 – підняти дві ноги; 2 – в п. Те саме, лежачи на лівому боці.
10. В.п. – упор лежачи на лівому боці, ноги зігнуті у колінному та кульшовому суглобах, права нога трохи піднята. Піднімання правої ноги уверх. Те саме з іншої ноги.
11. В.п. – те саме. Махи правою ногою вперед та назад. Те саме з іншої ноги.
12. В.п. – те саме. 1 – підняти праве коліно, залишивши стопу на місці; 2 – в.п.; 3 – опустити праве коліно, залишивши стопу на місці; 4 – в. п. Те саме з іншої ноги.
Вправи для укріплення сідничних м’язів.

1. В.п. – о.с., руки на пояс. Відведення напівзігнутої лівої та правої ноги убік.

2. В.п. – те саме. Відведення напівзігнутої та прямої лівої і правої ноги убік. 

3. В.п. – стійка на правому коліні, ліва пряма назад, упор на передпліччя. Махи лівою прямою назад. Те саме правою ногою.

4. В.п. – те саме. 1-3 – три пружні махи назад лівою ногою; 4 – підтягнути ліву, зігнуту у коліні, ногу до грудей. Те саме правою ногою.

5. В.п. – сід на правому стегні, ноги зігнуті. 1 – мах лівою прямою вперед; 2 – в.п.; 3 – мах лівою прямою назад; 4 – в.п. Те саме іншою ногою.

6. В.п. – те саме. Махи правою прямою назад. Те саме лівою ногою.

7. В.п. –  стійка на правому коліні, ліва зігнута у коліні, піднята уверх,  упор на передпліччя. Піднімання та опускання зігнутої лівої ноги. Те саме правою ногою.

8. В.п. – те саме. 1-3 – три пружні махи лівою ногою; 4 – в.п. Те саме правою ногою.

9. В.п. – упор на правому коліні та руках, ліва пряма відведена убік та піднята уверх паралельно підлозі. Згинання та розгинання лівої ноги, підтягуючи її п’яткою до сідниці. Те саме правою ногою.

10. В.п. – упор стоячи на правому коліні, ліва пряма назад. 1 – мах лівою прямою назад уверх; 2 – мах лівою напівзігнутою ногою до лівого плеча. Те саме з іншої ноги.

11. В.п – те саме. Махи лівою прямою ногою до лівого плеча. Те саме іншою ногою.

12. В.п. – упор сидячи позаду, ноги зігнуті в колінах. 1 – розгинаючи ноги, вивести таз уверх; 2 – в.п.

13. В.п. – те саме. 1 – розгинаючи ноги, вивести таз уверх, праву руку відвести уверх; 2 – повернутися у в.п. Те саме з іншої руки.

14. В.п. – те саме. 1 – розгинаючи ноги, вивести таз уверх, випрямити праву ногу; 2 – повернутися у в.п. Те саме з іншої ноги.

15. В.п. – упор сидячи позаду, ногі прямі. 1 – підняти таз – прогнутися; 2 – в.п.; 3 – нахил вперед, руки вперед; 4 – в.п.

16. В.п. – те саме. 1-3 – три пружні піднімання тазу; 4 – нахил вперед, руки вперед.

17. В.п. – лежачи на животі, ноги зігнуті назад, руки перед собою. Розвести та звести зігнуті у колінах ноги.

18. В.п. – те саме. Піднімання зігнутих ніг уверх.

19. В.п. – упор лежачи на лівому боку, ноги зігнуті в колінах назад, гомілки та стопи підняті уверх. 1 – розвести коліна нарізно, залишаючи стопи разом; 2 – в.п. Те саме, лежачи на другому боці.

20. В.п. – те саме. 1 – розвести коліна, тримаючи стопи разом; 2 – в.п.; 3 – те саме, що 1; 4 – в.п.; 5-6 – випростати праву ногу назад уверх; 7-8 – в.п. Те саме, лежачи на другому боці.
Вправи для укріплення м’язів черевного пресу.

1. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ноги зігнуті в колінах. 1, 2 – підняти плечі; 3 – сісти; 4 – в.п.
2. В.п. – те саме. 1, 2 – підняти плечі, 3 – сід кутом; 4 – в.п.
3. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ноги складені по “турецьки”. 1-3 – пружне піднімання плечового поясу; 4 – в.п.
4. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ноги підняті уверх зігнуті в колінах. 1, 2 – підняти плечі, 3 – випростати ноги, потягнутися до них руками, 4 – в.п.
5. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ліва зігнута у коліні, права зігнута лежить на коліні лівої. 1 – підняти плечі, потягнутися ліктями до коліна; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
6. В.п. – сід, ноги напівзігнуті, руки перед грудьми. 1 – нахил назад, покласти поперек на підлогу, 2 – в.п.
7. В.п. – те саме. 1 – лягти на спину, 2 – в.п.
8. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ноги зігнуті в колінах. 1 – підняти праве плече, спираючись на лівий лікоть; 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік.
9. В.п. – те саме. 1 – підняти праве плече та підтягнути ліву ногу, торкнутися правим ліктем лівого коліна; 2 – в.п.; 3-4 те саме в інший бік.
10. В.п. – сід, ліва нога пряма, права зігнута у коліні, ліва рука на пояс, права рука на правому стегні. 1 – нахил назад, торкнутися підлоги лівим ліктем; 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік.
11. В.п. – те саме. 1 – нахил назад, торкнутися підлоги лівою лопаткою, 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік.
12. В.п. – лежачи на спині, ноги, підняті уверх та зігнуті у колінах, руки за головою. 1 – підняти плечі, потягнутися руками за ноги; 2 – в.п.
13. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ліва зігнута у коліні, права піднята у верх під кутом 45градусів. 1 – підняти плечі, підтягнути праву ногу до грудей; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
14. В.п. – упор сидячи на передпліччя, ліва нога зігнута лежить на коліні правої зігнутої ноги. 1 – випрямити праву ногу, опустити на підлогу; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
15. В.п. – те саме. 1 – випрямити праву ногу над підлогою; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
16. В.п. – те саме. 1, 2 – два пружних рухи прямою правою ногою; 3-4 в.п. Те саме з іншої ноги.
17. В.п. – те саме. 1 – підтягнути праву зігнуту до грудей; 2 – в.п. Те саме з іншої ноги.
18. В.п. – те саме. 1 – підтягнути зігнуту праву ногу до грудей; 2 – випрямити праву ногу над підлогою; 3 – підтягнути праву зігнуту до грудей; 4 – в.п. Те саме з іншої ноги.
19. В.п. – упор сидячи позаду, ноги зігнуті в колінах. 1 – сід кутом, ноги разом; 2 – в.п.; 3 – сід кутом, ноги нарізно; 4 – в.п.
20. В.п. – те саме. 1 – випрямити ноги нарізно, права уверх, ліва вниз, носки на себе; 2 – в.п.; 3-4 – те саме з іншої ноги.
21. В.п. – сід кутом, упор позаду. 1 – сід, опустивши прямі ноги через сторони на підлогу; 2 – в.п., піднявши прямі ноги через сторони.
22. В.п. – сід кутом, упор позаду, ноги напівзігнуті.1 – випрямити ноги з поворотом ліворуч; 2 – в.п.; 3 – випрямити ноги з поворотом праворуч; 4 – в.п.
23. В.п. – те саме. 1 – випрямити ноги з поворотом ліворуч; 2- в.п.; 3 – те саме, що 1; 4 – в.п.; 5 – випрямити ноги з поворотом ліворуч; 6 – в.п.; 7 – те саме, що 5; 8 – в.п.
24. В.п. – сід кутом, упор позаду. “Ножиці” прямими ногами у вертикальній площині.
25. В.п. – те саме. “Ножиці” прямими ногами у горизонтальній площині, піднімаючи та опускаючи ноги.
26. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, прямі ноги підняті уверх. 1 – підняти плечі, опустити праву ногу на дідлогу; 2 – в.п.; 3 – підняти плечі, опустити ліву ногу на підлогу; 4 – в.п. 
27. В.п. – лежачи на спині, руки вбік, ноги уверх. 1 – опустити ноги праворуч, ноги нарізно, ліва попереду; 2 – в.п.; 3-4 – в інший бік.
28. В.п. – лежачи на спині, руки вбік, ноги уверх під кутом 45º. Колові рухи гомілкою назовні та в середину.
29. В.п – лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1 – підтягнути зігнуті у колінах ноги до грудей; 2 – випрямити їх уверх; 3 – зігнути ноги до грудей, 4 – в.п.
30. В.п. – те саме. 1 – підтягнути зігнуті у колінах ноги до грудей, підняти таз над підлогою; 2 – випрямити ноги не торкаючись підлоги.
31. В.п. – лежачи на спині, ноги напівзігнуті, руки вздовж тулуба. 1-2 – підтягнути зігнуті ноги до грудей, піднявши таз над підлогою; 3-4 – випрямити ноги уверх, розігнувши тулуб, потягнувшись носками уверх; 5-6 перейти в положення 1-2; 7-8 – повернутися у в.п.
Вправи для укріплення косих м’язів живота.
1. В.п. – стійка ноги нарізно, руки уверх, пальці зчеплені. Колові рухи верхньою частиною тулуба ліворуч та праворуч.

2. В.п. – стійка ноги нарізно, руки праворуч. Велике коло руками у фронтальній площині з поворотом ліворуч та праворуч, руки вбік.

3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки за головою. 1 – нахил з напівприсідом, торкнутися лівим ліктем правого коліна; 2 – в.п. Те саме в інший бік.

4. В.п. – те саме. Напівприсід з поворотом ліворуч та праворуч.

5. В.п – стійка ноги нарізно, руки уверх, пальці зчеплені. Напівприсід з поворотом ліворуч та праворуч.
6. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-3 – три підтягування правого коліна до лівого ліктя; 4 – мах правою гомілкою назад. Те саме з іншої ноги.

7. В.п. – стійка ноги нарізно, руки ліворуч. 1 – мах правою зігнутою ногою ліворуч, руки праворуч; 2 – в.п.; 3 – нахил тулуба праворуч, ліва рука уверх, права обхоплює за талію; 4 – в.п. Те саме в інший бік.

8. В.п. -  те саме. Повороти тулуба праворуч та ліворуч. 

9. В.п. – лежачи на спині, руки під головою, ноги, зігнуті в колінах опущені ліворуч. Піднімання тулуба. Те саме в інший бік.

10. В.п. – лежачи на спині, ноги уверх, руки вбік. 1 – покласти зігнуті у колінах ноги ліворуч; 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік.

11. В.п. – те саме. 1 – згинаючи ліву ногу в коліні, опустити ноги ліворуч; 2 – в.п.; 3-4 – те саме в інший бік.

12. В.п. – те саме. 1 – опустити ліву ногу ліворуч, 2 – опустити праву ногу ліворуч; 3-4 – підняти дві ноги уверх; 5-8 – те саме в інший бік.
Вправи для укріплення м’язів рук, плечового поясу та спини.
1. В.п. – лежачи на животі, руки в упорі під грудьми. 1 – випрямити руки, прогнутися; 2 – в.п.

2. В.п. – те саме. 1 – випрямити руки, прогнутися, зігнути ноги в колінах назад; 2 – в.п.

3. В.п. – упор лежачи на колінах та прямих руках, долоні направлені вперед. Сгинання та розгинання рук.

4. В.п. – те саме, долоні направлені в середину. Згинання та розгинання рук.

5. В.п. – те саме, долоні направлені назовні. Згинання та розгинання рук.

6. В.п. – лежачи на животі, руки вперед. Піднімання рук, плечей та ніг назад уверх.

7. В.п. – те саме. 1 – підняти ліву руку та праву ногу назад уверх; 2 – в.п. 3-4 – те саме іншою ногою та рукою.

8. В.п. - те саме. 1 – підняти руки та плечі назад уверх; 2 – в.п.; 3 – підняти прямі ноги назад уверх; 4 – в.п.

9. В.п. – те саме. Підняти плечі, рухи руками як при плаванні “брасом”.
10. В.п. – лежачи на животі, руки перед собою. 1 – спираючись на ліву руку, підняти плечі, покласти праву руку на ліву сідницю; 2 – в.п.; 3-4 – іншою рукою.

11. В.п. – те саме. 1 – підняти плечі, руки покласти на сідниці; 2 – в.п.

12. В.п. – упор лежачи на передпліччях. 1 – випростати тулуб над підлогою, утримувати 10с; 2 – в.п.

13. В.п. – упор лежачи, ноги нарізно. 1 – з поворотом ліворуч, упор лежачи на правій руці, ліва рука уверх; 2 – в.п.; 3-4 – поворот в інший бік.
14. В.п. – упор сидячи позаду. Згинання та розгинання рук. 
Вправи для покращення постави.
1. В.п. – сід, ноги схресно, спина пряма, руки позаду (попереду). Нахили голови праворуч та ліворуч. Виконувати повільно, 5-10 разів.

2. В.п. – те саме. Повороти голови праворуч та ліворуч, утримуючи положення 3-5 секунд, 4-6 разів.

3. В.п. – те саме. На кожний рахунок виводити плечі вперед та назад, 10-15 разів.

4. В.п. – стійка на колінах з опорою на руки. 1 – прогнутися, голову уверх; 2 – вигнути сптну, голову униз, 10-15 разів.

5. В.п. – упор лежачи на зігнутих руках, ноги разом. 1-2 – випрямити руки, прогнутися, таз від пола не піднімати; 3-4 – в.п., 10-12 разів.

6. В.п. – те саме. 1-2 – випрямити руки прогнутися, таз від пола не піднімати; 3-4 – повернути голову ліворуч; 5-6 – повернути голову праворуч; 7-8 – в.п., 10-12 разів.

7. В.п. – сід на п’ятках, руки вздовж тулуба, спина пряма, плечі опущені. 1-4 – повільні колові оберти плечима назад; 5-12 – в.п., утримування правильного положення. 8-10 разів.

8. В.п. – сід на лівому стегні, права зігнута в коліні стоїть за лівим стегном. 1-12 – повернути тулуб ліворуч, руки вбік-униз, спина пряма; 13-24 – повернути тулуб праворуч, руки вбік-униз, спина пряма. Те саме, сидячи на правому стегні.

9. В.п. – стоячи біля стіни на відстані випростаних рук, руки спираються на стіну на рівні грудей. Прогнутися назад, утримати положення 4-5 сек.

10. В.п. – стоячи біля стіни, щільно притиснувши голову, лопатки, сідниці, гомілку, п’яти. Утримати положення 30-60 сек. 

10. САМОКОНТРОЛЬ, ЙОГО ОСНОВНІ ПОКАЗНИКИ,

ЩОДЕННИК САМОКОНТРОЛЮ.

Перш ніж почати займатися ритмічною гімнастикою, треба отримати рекомендації щодо режиму фізичної рухливості та підібрати собі навантаження. Займатися слід регулярно, намагаючись не пропускати жодного заняття. При цьому, необхідно систематично стежити за своїм самопочуттям, відмічаючи всі зміни, що відбуваються в організмі до і після занять. Для цього проводиться діагностика або, якщо це можливо, самодіагностика. Під час її проведенні ретельно фіксуються об'єктивні показники самоконтролю: частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, дихання, вага, антропометричні данні. Діагностика також застосовується для визначення змін, що відбуваються в організмі за тривалий час занять ритмічною гімнастикою.

Оцінка реакції серцево-судинної системи проводиться за виміром частоти серцевих скорочень (пульсу), яка в спокої  у жінки дорівнює 75-80 ударів на 1 хв. Під впливом систематичних занять ритмічною гімнастикою частота пульсу зменшується до 60 – 66 ударів на хвилину.
 У стані спокою частота серцевих скорочень залежить від віку,  пози (вертикальне або горизонтальне положення тіла), діяльності, що здійснюється. Нормальний пульс здорової людини, яка знаходиться у спокої, ритмічний, без перебоїв, хорошого наповнення і напруження. Ритмічним пульс вважається, якщо кількість ударів за 10 с не буде відрізнятися більш ніж на один удар від попереднього підрахунку за той самий період часу. Виражені коливання числа серцевих скорочень вказують на аритмічність. Пульс можна підраховувати на променевій, скроневій, сонній артеріях, в області серця. Підраховують пульсові поштовхи  протягом 10 с, результат помножується на 6 і встановлюють число серцевих скорочень (ЧСС) за 1хв. Навантаження, навіть невелике, викликає збільшення частоти пульсу. Науковими дослідженнями встановлена пряма залежність між частотою пульсу і величиною фізичного навантаження.  Якщо фізичне навантаження відповідає функціональному стану того, хто займається, пульс  повертається до початкового стану через 5-10 хв після закінчення заняття, уповільнене відновлення пульсу говорить про надмірність навантаження.

Під час регулярних занять ритмічною гімнастикою дуже важливо систематично стежити за своїм самопочуттям і загальним станом здоров'я. Найбільш зручна форма самоконтролю - це спеціальний щоденник. Показники самоконтролю умовно можна розподілити на дві групи - суб'єктивні та об'єктивні. До суб'єктивних показників можна віднести самопочуття, сон, апетит, розумову і фізичну працездатність, позитивні і негативні емоції. Самопочуття після занять ритмічною гімнастикою повинно бути бадьорим, настрій хорошим. Той, хто займається не повинен відчувати головного болю і відчуття перевтоми. За наявності сильного дискомфорту потрібно припинити заняття і звернутися за консультацією до фахівців.

Як правило, при систематичних заняттях ритмічною гімнастикою сон добрий, з швидким засинанням і бадьорим самопочуттям після сну.

Навантаження, що застосовуються, повинні відповідати фізичній підготовленості та віку.
Апетит після помірних фізичних навантажень також повинен бути добрим. Їсти відразу після занять не рекомендується, краще почекати 30-60 хв. Для угамування спраги потрібно випити склянку мінеральної води або чаю. При погіршенні самопочуття, сну, апетиту необхідно знизити навантаження.  

Щоденник самоконтролю служить для обліку самостійних занять ритмічною гімнастикою, а також реєстрації змін антропометричних показників, функціональних проб і контрольних випробувань фізичної підготовленості, контролю виконання тижневого рухового навантаження.   

Регулярне ведення щоденника дає можливість визначити ефективність занять, засоби і методи, оптимальне планування величини та інтенсивності фізичного навантаження і відпочинку в окремому занятті.

У щоденнику також потрібно відмічати випадки порушення режиму і те, як вони позначаються на заняттях та загальній працездатності.
         До об'єктивних показників самоконтролю відносяться: спостереження за частотою серцевих скорочень (пульсом), артеріальним тиском, частотою дихання, життєвою ємністю легень, вагою, м'язовою силою, спортивними результатами.
Загальновизнано, що достовірним показником тренованості є пульс. Оцінку реакції пульсу на фізичне навантаження можна провести методом зіставлення даних частоти серцевих скорочень у спокої (до навантаження) і після навантаження, тобто визначити процент підвищення пульсу. Частоту серцевих скорочень (ЧСС) у спокої приймають за 100%, різницю між ЧСС до і після навантаження - за Х. Наприклад, ЧСС на початку навантаження дорівнювала 12 ударам за 10 с, а після - 20 ударам. Після обчислення з'ясовуємо, що ЧСС збільшилась на 67%.

Але не тільки пульсу потрібно приділяти увагу. Бажано, якщо є можливість, вимірювати також артеріальний тиск до і після навантаження. На початку навантаженя максимальний тиск підвищується, потім стабілізується на певному рівні. Після припинення роботи (перші 10-15 хв) знижується нижче початкового рівня, а потім приходить до початкового стану. Мінімальний тиск при малому або помірному навантаженні не змінюється, а за напруженої важкої роботи трохи підвищується.                                                                   
11.  ПРИНЦИПИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ.

Збалансоване харчування – фундамент, на якому ґрунтується наше фізичне й емоційне благополуччя. Це тверда основа, що дозволяє досягти гармонії.  Без раціонального харчування будь-які фізичні вправи чи правильний відпочинок не зміцнять здоров'я. Без правильного харчування не вистачить енергії для регулярних  занять ритмічною гімнастикою. Правильне харчування – перший ключ до здоров'я і гарного самопочуття, без яких важко досягти максимальної працездатності. Розберемо деякі основні принципи раціонального харчування:

1. Варто підтримувати постійне співвідношення між основними компонентами харчування в пропорції 50:20:30. Щоденне споживання калорій повинно бути розподілене таким чином: 50% - на вуглеводи, 20% - на білки, 30% - на жири. Розберемо більш докладно баланс між трьома основними компонентами харчування. 50% калорій, які споживаються щодня, відводиться на вуглеводи. Саме вони найбільшою мірою заряджають нас енергією, крім того, містять багато мінеральних речовин і вітамінів, важливих для здоров'я, волокон, що сприяють гарному травленню й зменшують імовірність виникнення хвороб. Більшість вуглеводів містить багато води. Вода – один з головних компонентів обміну речовин. Сполучення води і волокон створює такий об’єм  їжі, що дає відчуття ситості, не допускаючи переїдання. При цьому, кількість калорій відносно невисока. Наприклад, у невеликому  апельсині чи яблуку  тільки 50 ккал., а в невеликій  картоплині чи шматочку хліба – 70 ккал. Порівняємо ці низькокалорійні продукти з високобілковим біфштексом – 800 ккал., чи солодкою карамеллю – 200 ккал. Ці цифри корисно знати тим, хто ретельно стежить за своєю вагою і бажає обмежити калорійність харчування. Вуглеводи складають основу таких харчових продуктів, як свіжі фрукти, фруктові соки, свіжі овочі, боби, горох, чечевиця, картопля, кукурудза, хліб з непросіяного борошна, а також вівсяна каша, бурий рис тощо. Завжди варто надавати перевагу продуктам грубого помолу, бо вони містять більше волокон та поживних речовин. 

Друга група продуктів харчування має величезне значення для забезпечення здоров'я, бо саме вони забезпечують наш організм білками. Білкова їжа забезпечує нас енергетичними ресурсами, які використовуються  коли «спаляться» вуглеводи. Білкові продукти повинні складати 20% споживаних щодня калорій. До них відносяться риба, птиця, телятина, пісна яловичина, баранина, свинина, сир, молоко, йогурт, яйця, сухі горох і боби. Рекомендується вживати в їжу  переважно пісну яловичину, баранину і свинину, а також віддавати перевагу сирам з найменшим вмістом жиру. Те саме стосується  молока та йогурту. У багатьох випадках краще надавати перевагу рибі, птиці чи телятині, як основним джерелам білка, бо вони містять менше жиру, ніж  яловичина чи свинина. Бажано також їсти рибу чи птицю частіше ніж яловичину,  баранину  та свинину.
Вміст жирів у щоденному раціоні – близько 30%. Жири – відносно малоємне джерело енергії. Вони навантажують нас зайвими калоріями,  яких ми не потребуємо. Кращий засіб звести вміст жирів у їжі до мінімуму – уникати смажених блюд, соусів, підлив, великої кількості десертних блюд, сосисок й взагалі великої кількості м’яса. Корисно також обмежити споживання маргарину, майонезу і салатних приправ. Важлива не тільки кількість жирів, але і їхня якість. Рослинні жири, що входять до складу кукурудзяної олії, рослинного маргарину, майонезу, салатних приправ, горіхів і насінь, корисніші  у порівнянні з тваринними, яких багато у вершковій олії, сметані, молочних продуктах, жирному м’ясі і беконі.

2. Дотримуйтесь правил «25-50-25», що дозволяє регулювати вагу тіла, контролюючи кількість їжі, споживаної за сніданком, обідом і вечерею: 25% калорій повинно припадати на сніданок, 50% – на обід і 25% - на вечерю. Іншими словами, треба харчуватися регулярно і розподіляти калорії на весь день, обмежуючи себе при цьому за вечірньою трапезою. Навіть для тих, хто не має потреби в обмеженні ваги, дуже корисно орієнтуватися на цю  формулу чи її модифікації. От один із прикладів: 25-30-45 ( 25% - сніданок, 30% - другий сніданок, 45% - пізній обід). Якщо вживати велику частину калорій до 13-ї години дня, буде менше проблем з вагою. Причина цього не цілком з’ясована. Очевидно, якщо з’їсти велику частину їжі в першій половині дня, вона зможе краще перетравитися, адже вдень організм відносно активний. Таким чином, варто підрахувати кількість калорій, що приходяться на сніданок, обід і вечерю, і зрушити співвідношення на більш ранній час. Вечеряти слід досить легко, в основному кисломолочними продуктами, овочами або злаковими (типу пластівців), однак тим, хто має особливі проблеми з зайвою вагою  не пізніше 19 години. 

3.  Займатися фізичними вправами рекомендується в другій половині дня, до вечері, щоб знизити апетит. Зниження ваги шляхом поєднання  фізичних вправ і обмеження калорій у першу чергу зменшує вміст жиру, у той час як обмеження в харчуванні без фізичного навантаження призводить до значної втрати м’язової маси. З огляду на деякі дослідження, можна припустити, що час занять фізичними вправами впливає на зміну ваги і жирового компонента. Якщо займатися безпосередньо перед вечерею (не раніше, ніж за дві години до харчування), частка жирового компоненту в організмі зменшиться скоріше. Відомо, що протягом 2 годин після  фізичного навантаження спостерігається втрата апетиту, й, імовірно, тому ті, хто особливо напружено працюють у другій половині дня, їдять менше. Установлено також, що обмін речовин підсилюється протягом дня, а з наближенням ночі його інтенсивність падає. Отже, ввечері  спалюється набагато менше калорій, ніж у першій половині дня. Однак, незалежно від часу доби, фізичні вправи у поєднанні з обмежувальною дієтою прискорюють втрату жиру при мінімальному зниженні ваги м’язової тканини, у той час  як лімітування споживання калорій може призвести до її  втрати.

4.   Культивуйте здоровий страх перед тучністю.

5. У харчуванні уникайте дисбалансу, викликаного споживанням занадто малої  кількості калорій. Якщо енергоспоживання нижче ніж енерговитрати, може спостерігатися виснаження, а якщо більше – ожиріння.  Порушення енергетичного балансу може негативно впливати на здоров’я  і фізичну працездатність. Тобто, енергетична цінність раціона (його калорійність) повинна покривати енерговитрати організму на всі види діяльності та навпаки.
6.  Якщо ви страждаєте надлишком ваги, дотримуйтеся раціонального режиму харчування. Раціональний режим харчування сприяє збереженню здоров’я, опору шкідливим  факторам навколишнього середовища, високій фізичній та розумовій працездатності. Вимоги до раціонального харчування складаються з вимог до харчового раціону, режиму харчування й умовам прийома їжі.

7.   Намагайтеся правильно готувати їжу, не захоплюйтесь  роздільним харчуванням. Більша частина харчових продуктів потребує кулінарної обробки, що поліпшує та прискорює засвоювання їжі. Разом з тим, надлишкова кулінарна обробка їжі (пережарювання, виварювання та ін.) знижує харчову цінність продуктів харчування.

8.  Приймайте їжу 5-6 разів на день маленькими порціями. Досвід показує, що дрібне харчування навіть без обмежень  у його кількості призводить до помітного зниження жирових відкладень. Крім того, сенс 5-ти разової програми харчування полягає в тому, щоб забезпечити організм поживними речовинами більш часто, а також збільшити загальну кількість білків. Таке прийняття їжі не розтягує шлунок та не призводить до некрасивого відвисання животу.  Час чергового прийому їжі та вибір продуктів для нього залежить від тривалості затримки у шлунку харчових продуктів, що поступили з попереднім прийомом їжі. В ідеалі шлунок не повинен бути а ні пустим, а ні повним.

9.
Використовуйте динамічний специфічний ефект харчових продуктів для природного та безболісного досягнення результату. Інакше кажучи, якщо ви першим куском, що відправляєте до рота під час спожиання їжи, зробите будь-який білковий продукт (м’ясо, рибу, птицю, творог та ін.), то зберігаючи визначену кількість калорій їжі ви будете нарощувати м’язи та скидати жир. У протилежному випадку ефект буде протилежний – ви будете нарощувати, головним чином, жир.

        10.  Підраховуйте кількість калорій, необхідних щодня для підтримки ідеальної ваги. Складіть взірцеве меню, розраховане на тиждень. Його раціон визначте з розрахунку 1000, 1500 чи 2200 кілокалорій на добу. Три зазначених рівня калорійності допоможуть вам  схуднути чи  утримати ідеальну вагу. 1000 ккалорій – це мінімальне число для жінок, що бажають схуднути. 1500 –ккалорій на добу задовольнять середній мінімальний попит жіночого організму для збереження наявної  ваги. Жінки у віці  18-23 років  звичайно витрачають 1600-2400 кілокалорій на добу. 
При використанні всіх раціонів керуйтеся наступними засадами:

· Намагайтеся пити менш калорійні напої (вода, дієтичні напої чи чай). Споживання кофеїнвміщуючих напоїв (кока-кола, пепсі-кола, чай) треба обмежити до двох-трьох разів на добу. 

· Використовуйте рослинний маргарин, тому що він містить більше поліненасичених жирів, ніж звичайний. 

· Використовуйте салати по кольору, розміру шматків і складу компонентів, намагайтеся робити їх апетитними і живильними. 

· Пийте знежирене молоко,  насичене вітамінами А та Д.
·    Робіть приправи до салатів з поліненасичених рослинних олій (соняшникової чи кукурудзяної), обмежте споживання оливкової.

· Віддавайте перевагу пісній олії, не вживайте шкіру птиці.

· Обмежте споживання яєць до трьох разів на тиждень.

· Овочі їжте сирими, пареними чи печеними. Готування на вогні значно зменшує вміст вітамінів і мінеральних компонентів.

· Тим, хто хоче схуднути слід відмовитися  від солодкого (цукор, шоколад та цукерки, консервовані фрукти та компоти, морозиво тощо), усіх борошняних виробів, а також один раз на тиждень харчуватися сирими овочами та несолодкими фруктами.

11.
Періодично намагайтеся очищати свій організм. Декілька разів на рік (в залежності від способу життя 1-2 рази) необхідно проводити генеральне прибирання організму, тобто так звані “чистки організму”. Кожна така чистка дозволяє видалити накопичені шлаки та значною мірою поліпшити обмін речовин.
Маса тіла здорової людини знаходиться у залежності від зросту, окружності грудей та інших показників й коливається у межах визначеної індивідуальної фізичної норми.

Коли маса тіла, внаслідок надлишкових відкладень жиру, перевищує цю індивідуальну норму, виникає необхідність у штучному її зниженні. Значне місце у цьому регулюванні належить харчуванню.

 Таблиця 3

Рекомендована маса тіла для жінок (кг).
	Ріст, см
	Вузька грудна клітка (астенік)
	Нормальна грудна клітка (нормостенік)
	Широка грудна клітка (гіперстенік)

	152,5
	47,8
	54,0
	59,0

	155,0
	49,2
	55,2
	61,6

	157,5
	50,8
	57,0
	63,1

	160,0
	52,1
	58,5
	64,8

	162,5
	53,8
	60,1
	66,3

	165,0
	55,3
	61,8
	67,8

	167,5
	56,6
	63,0
	69,0

	170,0
	57,8
	64,0
	70,0

	172,5
	59,0
	65,2
	71,2

	175,0
	60,3
	66,5
	72,5

	177,5
	61,5
	67,5
	73,7

	180,0
	62,7
	68,9
	74,9


Таблиця 4

Добова потреба у калоріях для жінок, робота яких не пов’язана з фізичною працею.

	Маса, кг
	Зріст, см

	
	155
	160
	165
	170
	175
	180
	185

	50
	1600
	1650
	1700
	1750
	1800
	1850
	1900

	55
	1650
	1700
	1750
	1800
	1850
	1900
	1950

	60
	1700
	1750
	1800
	1850
	1900
	1950
	2000

	65
	1760
	1800
	1850
	1900
	1950
	2000
	2050

	70
	1800
	1850
	1900
	1950
	2000
	2050
	2100

	75
	1850
	1900
	1950
	2000
	2050
	2100
	2150

	80
	1900
	1950
	2000
	2050
	2100
	2150
	2200

	85
	1950
	2000
	2050
	2100
	2150
	2200
	2250


12. ПЛАНИ-ГРАФІКИ РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН.
Спираючись на нову робочу навчальну програму з дисципліни  “Фізичне виховання” та з огляду на існуючу спортивну базу усі студенти Киівського національного університету будівництва і архітектури 1 чверть (вересень, жовтень) та 4 чверть (квітень, травень) навчального року  займаються легкою атлетикою. Легка атлетика – це вид спорту, заняття яким позитивно впливає на покращення роботи серцево-судинної та дихальної систем та на  розвиток фізичної підготовленості студентів. Тому, у річний план-графік та плани-графіки 1 та 2 семестрів циклу «Ритмічна гімнастика» внесені заняття з легкої атлетики.
Таблиця 5
Річний план-графік.
	Зміст
	ІХ
	Х
	                                     ХІ
	ХІІ
	І
	ІІ
	ІІІ
	ІУ
	У
	всього

	Теорія

	Лекції, бесіди, методичні вказівки, повідомлення
	Протягом року в процесі занять

	Практика

	Легка атлетика
	16
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	14
	52

	Ритмічна гімнастика
	-
	-
	16
	14
	-
	16
	14
	6
	-
	66

	Модульний контроль
	-
	4
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	10

	Всього годин:
	16
	16
	16
	16
	-
	16
	16
	16
	16
	128


Таблиця 6 
План-графік 1 семестру
	Зміст/тижні
	Вересень
	Жовтень
	Листопад
	Грудень

	
	1 2 3 4
	5 6 7 8 
	9 10 11 12
	13 14 15 16

	Теорія:

	Лекції, бесіди, методичні вказівки
	У процесі практичних занять 3-5 хв.

	Практика:

	Біг у повільному темпі
	+ + + +
	+ + + +
	+ + + +
	+ + + +

	Загально-розвиваючі вправи.
	+ + + +
	+ + + +
	-
	-

	Спеціальні вправи легкоатлета
	+ + + +
	+ + + +
	-
	-

	Біг з прискоренням
	+ + + +
	+ + + +
	-
	-

	Стрибкові вправи
	+ + + +
	+ + + +
	-
	-

	Повторний, перемінний, човниковий біг
	+ + + +
	+ + + +
	-
	-

	Комплекси ритмічної гімнастики: - №1 
                     - №3,
                     - №6
	-
 
	-
	    + +
           + +
	+ + + +

+ + + +
 

	Силові вправи
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Вправи на гнучкість
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Контроль рівня підготовки
	-
	         + +
	-
	           +


 Таблиця 7
План-графік ІІ семестру
	Зміст/тижні
	лютий
	березень
	квітень
	травень

	
	1  2 3  4
	5  6  7 8
	9 10 11 12
	13 14 15 16

	Теорія

	Лекції, бесіди, методичні вказівки
	У процесі практичних занятть 3-5 хв.

	Практика

	Комплекси ритмічної гімнастики: - №2

                     - №3

                     - №4

                     - №5
	+  +

         +

              +

    +   +
	 +  +

     +  +  +
	-
	-

	Силові вправи
	+  +   +   +
	 +  +  +  +
	
	

	Вправи на гнучкіст
	+  +   +   +
	 +  +  +  +
	
	

	Біг у повільному темпі
	+  +   +   +
	 +  +  +  +
	+ + + +
	+ + + +

	Загально-розвиваючі вправи.
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Спеціальні вправи легкоатлета
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Біг з прискоренням
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Стрибкові вправи
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Повторний, перемінний, човниковий біг
	-
	-
	+ + + +
	+ + + +

	Контроль рівня підготовки
	-
	          +
	-
	+ +


13. ПЛАНИ-КОНСПЕКТИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ
 В розділі  наводяться плани-конспекти практичних занять з ритмічної гімнастики та легкої атлетики, як допоміжного виду спорту оздоровчої спрямованості.
1 семестр

                                              Заняття №1

Задачі: 

1. Ознайомити студентів з обсягом практичного матеріалу, вимогами  та нормативами.

2. Ознайомити з вправами комплексу (№1).

3. Сприяти розвитку гнучкості та координації рухів.

Зміст заняття: 

1. Шикування, постанова задач – 10 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3-5 хв.

3. Загально-розвиваючі  вправи у русі та на місці – 10 хв.

4. Виконання вправ підготовчого комплексу  (№1) – 40 хв.

5. Стретчинг – 20 хв. 

6. Дихальні та відновлювальні вправи – 5 хв.

                                             Заняття №2

Задачі:

1. Навчити техніці виконання вправ комплексу (№1).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук та черевного пресу.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ підготовчого комплексу – 30 хв.

5. Комплекс вправ на розвиток сили м’язів рук та черевного пресу – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків заняття – 5 хв.

Заняття №3

Задачі:

1. Закріпити техніку виконання вправ комплексу (№1).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ підготовчого комплексу – 30 хв.

5. Комплекс вправ на розвиток сили м’язів ніг – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків –5 хв.
                                                   Заняття №4

Задачі: 

1. Вдосконалити техніку виконання вправ комплексу (№1).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, плечового поясу та спини.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ підготовчого комплексу – 30 хв.

5. Комплекс вправ на розвиток сили м’язів рук, плечового поясу та спини – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків – 5 хв.

Заняття №5

Задачі:

1. Ознайомити з технікою виконання вправ танцювального комплекса (№6).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг, сідниць та спини.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ танцювального комплексу (№5) – 30 хв.

5.  Вправи на укріплення м’язів ніг, сідниць та спини – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків – 5 хв.
Заняття №6
Задачі:

1. Навчити техніці виконання вправ танцювального комплексу (№6).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, черевного пресу, косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ танцювального комплексу – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів рук, черевного пресу та косих м’язів живота  – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків – 5 хв.

                                                  Заняття №7
Задачі:

1. Закріпити техніку виконання вправ танцювального комплексу (№6).

2. Сприяти розвитку сили м’язів черевного пресу та ніг.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ танцювального комплексу – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів черевного пресу та ніг – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків – 5 хв.

                                                  Заняття №8
Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання вправ танцювального комплексу (№6).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, плечового поясу та спини.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст занять:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ танцювального комплексу – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів рук, плечового поясу та спини – 20 хв.

6. Стретчинг –15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи –5 хв.

Заняття №9
Задачі:

1. Ознайомити та навчити техніці виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг, сідниць та черевного пресу.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст занять:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів ніг, сідниць та черевного пресу – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Дихальні та відновлювальні вправи, підведення підсумків – 5 хв.

                                                   Заняття №10

Задачі:

1. Закріпити техніку виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, плечового поясу та косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи – 5 хв.

4. Виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів рук, плечового поясу та косих м’яів живота – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків – 5 хв.


                                              Заняття №11
Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг, спини та черевного пресу.

3. Сприяти розвитку гнучкості та покращенню постави.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів ніг, спини та черевного пресу – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків – 5 хв.


                                              Заняття №12

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання танцювального комплексу вправ (№6) та комплексу підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг.

3. Спияти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання танцювального комплексу вправ та комплексу підвищеної інтенсивності – 40 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів ніг – 10 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків – 5 хв.

Заняття №13

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання комплексу вправ підвищеної  інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів черевного пресу та косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст занять:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів черевного пресу та косиз м’язів живота – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків – 5 хв.

                                                   Заняття №14

Задачі:
1. Вдосконалити техніку виконання танцювального комплексу (№6).

2. Сприяти розвитку гнучкості.

3. Провести модульний контроль – вправи №1, №2, №3.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи на місці – 5 хв.

4. Виконання танцювального комплексу вправ – 30 хв.

5. Модульний контроль – 20 хв.

 №1 – згинання та розгинання рук в упорі лежачи на колінах;  №2 – піднімання в сід з положення лежачи на спині, руки за голову, ноги зігнуті в колінах – 1хв; №3 – присіди на одній нозі – ліва/права.  

6.  Стретчинг – 15 хв.

7. Підведення підсумків – 5 хв.   
                                                   Заняття №15

Задачі:
1. Вдосконалити техніку виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

3. Сприяти розвитку гнучкості та координації рухів.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі та на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів ніг, черевного пресу, рук  – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків – 5 хв.

 Заняття №16

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання вправ танцювального комплеку (№6) та комплексу підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів черевного пресу, плечового поясу, рук.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу №2, №5 – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів черевного пресу, рук та плечового поясу – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків – 5 хв.  

2 семестр
Заняття №1

Задачі:

1. Ознайомити з програмним матеріалом 2 семестру, вимогами та нормативами.

2. Ознайомити з технікою виконання підготовчого комрлексу (№2).

3. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 10 хв.

2. Біг у повільному темпі – 5 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи на місці –5 хв.

4. Виконання вправ підготовчого комплексу (№1) – 20 хв.

5. Загально –укріплюючі вправи – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Підведення підсумків заняття – 5 хв.

Заняття №2

Задачі:

1. Навчити техніці виконання вправ підготовчого комплексу (№2).

2. Спияти розвитку сили м’язів черевного пресу, рук, та плечового поясу.

3. Сприяти розвитку гнучкості та координації рухів.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ підготовчого комплексу (№1) – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів черевного пресу, рук та плечового поясу – 20 хв.

6. Стпетчинг – 15 хв.

7. Відновлювальні вправи, підведення підсумків – 5 хв.

                                                        Заняття №3
Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання вправ танцювального комплексу (№6).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг, сідниць та спини.

3. Сприяти розвитку гучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ танцювального комплексу – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів ніг, сідниць та спини – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Відновлювальні вправи та підведення підсумків – 5 хв.

                                                        Заняття №4
Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання вправ підготовчого  комплексу (№2).

2. Сприяти розвитку сили м’язів ніг, черевного пресу та рук.

3. Сприяти розвитку гнучкості та покращенню постави.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваьчі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання комплексу вправ підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів ніг, черевного пресу та рук – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на покращення постави – 15 хв.

7. Відновлювальні вправи та підведення підсумків – 5 хв.

                                                        Заняття №5 
Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання вправ комплексу підвищеної інтенсивності (№3).

2. Сприяти розвитку сили м’язів черевного пресу, рук та спини.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному ткмпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної інтенсивності – 30 хв.

5. Вправи на укріплення м’язів черевного пресу, рук та спини – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків – 5 хв.

                                                         Заняття №6

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання танцювального комплексу (№6).

2. Ознайомитит з окремими вправами комплексу середньої важкості.

3. Сприяти розвитку сили м’язів черевного пресу, косих м’язів живота та м’язів передньої поверхні стегна.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ танцювального комплексу (№6) та комплексу середньої важкості (№3) –  30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів черевного пресу, косих м’язів живота та м’язів передньої поверхні стегна –20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №7
Задачі:

1. Навчити техніці виконання вправ комплексу середньої важкості (№4).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, плечового поясу, спини та задньої поверхні стегна.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу середньої важкості (№3) – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів рук, плечового поясу, спини та задньої повнрхні стегна – 20 хв.

6. Стретчинг – 15 хв.

7. Вправи на відновлення, підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №8
Задачі:

1. Закріпити техніку виконання вправ комплексу середньої важкості (№4).

2. Сприяти розвитку сили м’язів внутрішньої та зовнішньої поверхонь стегна та м’язів сідниць.

3. Сприяти розвитку гнучкості та рівноваги.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач –2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу середньої важкості (№3) –30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів внутрішньої та зовнішньої поверхонь стегна та м’язів сідниць – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на рівновагу 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №9

Задачі:

1. Закріпити техніку виконання вправ комплексу середньої важкості (№4).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, черевного пресу та косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості та покращенню постави.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу середньої важкості – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів рук, черевного пресу та косих м’язів живота – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на покращення постави – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5хв.

Заняття №10

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання вправ комплексу середньої важкості (№4).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, спини та задньої поверхні стегна.

3. Сприяти розвитку гнучкості та рівноваги.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу середньої важкості – 30 хв. 

5. Вправи на розвиток сили м’язів рук, спини та задньої поверхні стегна – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на рівновагу – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №11
Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання комплексу вправ середньої важкості (№4).

2. Сприяти розвитку сили м’язів внутрішньої та зовнішньої поверхонь стегна та косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості та координації рухів.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу середньої важкості  – 30 хв. 

5. Вправи на розвиток сили м’язів внутрішньої та зовнішньої поверхонь стегна  та косих м’язів живота – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на координацію рухів – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №12
Задачі:

1. Ознайомити з технікою виконання вправ комплексу підвищеної важкості (№5).

2. Сприяти розвитку сили м’язів сідниць, задньої та передньої поверхонь стегна.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної важкості  – 30 хв. 

5. Вправи на розвиток сили м’язів сідниць, передньої та задньої поверхонь стегна    – 20 хв.

6. Стретчинг  – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №13

Задачі:

1. Навчити техніці виконання комплексу вправ підвищеної важкості (№5).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, черевного пресу та косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості та рівноваги.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної  важкості  – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів рук, черевного пресу та косих м’язів живота – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на рівновагу – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №14

Задачі:

1. Закріпити техніку виконання комплексу підвищеної важкості (№5).

2. Сприяти розвитку гнучкості.

3. Провести модульний контроль – вправи №4, №5, №6.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи на місці – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної важкості - 20 хв.

5. Модульний контроль – 40 хв.

№4 – вис на зігнутих руках;  №5 – нахил тулуба вперед з положення сидячи; №6 – виконання індивідуального комплексу ритмічної гімнастики.  

6. Стретчинг – 8 хв.

7. Підведення підсумків – 2 хв. 


Заняття №15

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання комплексу вправ підвищеної важкості (№5).

2. Сприяти розвитку сили м’язів стегна, сідниць та спини.

3. Сприяти розвитку гнучкості.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач –2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної важкості (№3) –30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів  стегна, сідниць та спини – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на рівновагу 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.


Заняття №16

Задачі:

1. Вдосконали титехніку виконання комплексу вправ підвищеної важкості (№5).

2. Сприяти розвитку сили м’язів рук, черевного пресу, та косих м’язів живота.

3. Сприяти розвитку гнучкості та рівноваги.

Зміст заняття:

1. Шикування, постанова задач – 2 хв.

2. Біг у повільному темпі – 3 хв.

3. Загально-розвиваючі вправи у русі – 5 хв.

4. Виконання вправ комплексу підвищеної  важкості (№4) – 30 хв.

5. Вправи на розвиток сили м’язів рук, черевного пресу та косих м’язів живота – 20 хв.

6. Стретчинг та вправи на рівновагу – 15 хв.

7. Вправи на відновлення та підведення підсумків заняття – 5 хв.

ПЛАНИ-КОНСПЕКТИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ
З ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ
 1 семестр
Заняття №1

Задачи:

1. Ознайомити займаючихся з програмними вимогами з легкої атлетики.

2. Ознайомити з технікою виконання вправ загальної розминки.

3. Ознайомити з технікою виконання спеціальних вправ легкоатлета.  

4. Сприяти розвитку загальної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи у русі та на місці
20 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5 впр х 20м х 2 сер.

             а/ Біг з захльостуванням гомілки;

             б/ біг з високим підніманням стегна;

             в/ біг на прямих ногах;

             г/ стрибковоподібний біг;

             д/ стрибки на одній нозі з підтягуванням стегна.

      4.  Біг з прискоренням
3-4 раз х 40-50м.

      5.  Вправи на розтягування та силу м’язів преса          15 хв.
            та рук


      6.  Біг у повільному темпі
1200-1600м.

Заняття №2

Задачи:

1. Навчити техніці виконання загальної та спеціальної розминки.

2. Ознайомити з технікою бігу на довгі дистанції.

3. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5 впр х 20м х 2сер.

4. Біг з прискоренням
3-4 раз х 50-60м.

5. Серійне виконання силових вправ:
2 сер х 4 впр.

  а/ підтягування у висі лежачи /жін/;

  б/ вис на зігнутих руках;

  в/ згинання та розгинання рук в упорі лежачи;

  г/ вправа для преса.

 6.   Біг у повільному темпі
1200-1600м.

Заняття №3

Задачи:

1. Вдосконалити техніку виконання загальної та спеціальної розминки.

2. Сприяти розвитку стрибучості та загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 20-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням
4 х 50-60м.

5. Стрибки у довжину з місця
8-10 раз.

6. Потрійний стрибок з місця
8-10 раз.

7. Потрійний стрибок на одній нозі з місця
по 3-4 раз. 

8. Серійне виконання вправ з помірною інтенсивністю    2-3 сер.

            /50 підстрибувань + 30 присідань + 50 підстрибувань/

      9.  Біг у перемінному темпі
1200-1600м.

Заняття №4

Задачи:

1. Вдосконалити техніку виконання загальної та спеціальної розминки.

2. Сприяти розвитку швидкості та сили.

3. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
                                              800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
                                    10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
                          5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням
                                              3-4 х 50-60м.
5. Повторний біг з максимальною швидкістю             2х20м; 2х30м; 2х40м.

6. Серійне виконання силових вправ /заняття №2/      2 сер х 4 впр.

7. Біг у повільному темпі                                  
      800-1200м.

Заняття №5

Задачи:

1. Ознайомити та навчити техніці виконання низького старту та стартовому розбігу

2. Сприяти розвидку  швидкості та стрибучості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням
4 х 60м.

5. Низький старт та стартовий розбіг:

               а/ вибігання з низького старту без команди
3-4 х 10-15м.

               б/ те саме по команді
3-4 х 10-15м.
 

               в/ низький старт та стартовий розбіг
4-5 х 30-40м.

6. Стрибковоподібний біг з переходом до бігу             3-4 х 20м+ 20м
     з прискоренням.

7. Стрибки по сходинках на двох та одній нозі
2сер х 4впр.

8. Біг у повільному темпі
800-1200м.

Заняття №6

Задачи:

1. Ознайомити з технікою бігу на короткі дистанції та фінішуванню.

2. Вдосконалити техніку виконання низького старту та стартового розбігу.

3. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
1000-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета 
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням
2-3 х 80-100м.

5. Біг з низького старту:
2-3 х 20-30м.
                                                                                                 4-5 х 50-60м.
      6.   Серійне виконання силових вправ /заняття №2/     2 сер х 4 впр.

      7.   Біг у рівномірному темпі 
20-25 хв.

Заняття №7

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу з низького старту.

2. Ознайомити з технікою стрибка з місця

3. Сприяти розвитку стрибучості та швидкісної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням
3-4 х 60м.

5. Біг з низького старту
6-8 х 20-30м.

6. Стрибки у довжину з місця
8-10 раз.


7. Стрибки по сходинках на двох та одній нозі
6 впр х 2сер.

8. Біг у перемінному темпі 100м через 100м                6-8 раз.
     підтюпцем
 

Заняття №8

Задачи:

1. Вдосконалити техніку стрибка з місця.

2. Сприяти розвитку стрибучості та  загальної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи 
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Стрибки у довжину з місця
8-10 раз.

5. Вправи на розвиток стрибучості:

а/ багатоскоки / з ноги на ногу/
2 х 60-80м.

б/ багатоскоки / на одній нозі/
по 2 раз х 30м.

в/ вистрибування на сходинку
3 х 30-40 стриб.

г/ вистрибування уверх з положення повного          2 х 10-20 стриб.
    присіда

      6.   Біг у рівномірному темпі
20-25 хв.

Заняття №9

Задачи: 

1. Ознайомити з технікою бігу по віражу.

2. Сприяти розвитку швидкості та швидкісної  витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.
3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням по віражу
4 х 80-100м.

5. Вправи на розвиток швидкості:

а/ біг в упорі
3 х 10 с.

б/ біг з низького старту без команди
2-4 х 30м.

в/ те саме по команді в парах
2-4 х 30м.

6.   Перемінний біг 200м через 200м підтюпцем
5-6 раз.

7.   Біг у повільному темпі
800-1200м.

Заняття №10

Задачи:

1. Вдосконалити техніку стрибка у довжину з місця.

2. Навчити техніці бігу по віражу 

3. Сприяти розвитку стрибучості та загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15хв.
3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням по віражу
3-4 х 80-100м.

5. Стрибки у довжину з місця /одинарний, 2-й,          по 4-5 стриб.
     3-й, на одній та двох ногах/


      6.  Серійне виконання силових вправ /заняття №2/
2 сер.

      7.  Біг у повільному темпі
800-1200м.

Заняття №11

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу з низького старту.

2. Сприяти розвитку спритності за загальної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням
3-4 х 60-80м.

5. Біг з низького старту
4-6 х 20-30м.

6. Стартові прискорення з нестандартних положень
6-8 х 20-30м.

7. Стрибки по сходинках на двох та одній нозі
6 впр х 2 сер.

8. Біг у повільному темпі
2-2,5км.

Заняття №12

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу по віражу.

2. Сприяти розвитку сили та швидкісної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням по віражу
3-4 х 80-100м.

5. Вправи силової підготовки:

а/ серійне виконання силових вправ                          2 сер.

/заняття №2/
            
б/ 50підстрибувань + 30присідань                             2 сер.

+ 50підстрибувань
         
в/ стрибки на сходинку на двох ногах
3 х 30-40 стр.

6. Біг у перемінному темпі 200м через 200м                 4-6 раз.

     підтюпцем


Заняття №13

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу на довгі дистанції.

2. Сприяти розвитку спритності та загальної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі 
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням по віражу
3-4 раз х 80-100м.

5. Вправи на розвиток спритності:

  а/ підстрибування з поворотом на 180 та                6-8 раз.

      360 градусів


  б/ підстрибування з переходом у положення          2 х 8-10 раз.

     “упор лежачи”.

  в/ човниковий біг
2сер х 4 х 9м.

6. Серійне виконання силових вправ /заняття №2/
2 сер.

7. Кросова підготовка
25-30 хв.

Заняття №14

Задачи:

1. Прийняти контрольний норматив зі стрибка у довжину з місця.

2. Прийняти контрольний норматив з бігу на 100м.

3. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1.   Біг у повільному темпі 
800-1200м.

      2.   Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

      3.   Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
      4.   Біг з прискоренням 
3-4 раз.х 50-60м.

      5.   Прийом контрольного нормативу зі стрибка          15-20 хв.

            у довжину з місця      

      6.   Прийом контрольного нормативу з бігу на 100м.
15-20 хв.

      7.   Вправи силової підготовки
10 хв.

      8.   Біг у повільному темпі
400-800м.

Заняття №15

Задачи:

1. Прийняти контрольний норматив з бігу на 2000м. та 3000м.

2. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
400-800м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням по віражу
3-4 х 80-100м.

5. Прийом контрольного нормативу з бігу                    15-20 хв.

     на 2000м та 3000м   

6. Вправи силової підготовки
10-15 хв.

Заняття №16

Задачи:

1. Вдоскрналити техніку стрибка у довжину з місця.

2. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі 
800-120м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням 
3-4  х 80-100м.

5. Стрибки у довжину з місця /на двох, на одній          по 4-5 раз.

     нозі, 3-й, 5-й, 10-й/.

6. Біг у перемінному темпі 400м через 400м                 4-6 раз.             

     підтюпцем

ІІ семестр
Заняття №1

Задачі:

1. Ознайомити займаючихся з програмними вимогами з легкої атлетики.
2. Вдосконалити техніку виконання низького старту та стартового розбігу.

3. Сприяти розвитку загальної витривалості.

Засоби:
     1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

     2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

     3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

     4. Біг з прискоренням                                                        3 х 40-50м.
     5. Низький старт та стартовий розбіг:

            а/ вибігання з низького старту без команди             3 х 10-15м                                 

            б/ низький старт та стартовий розбіг                        4-5 х 30-40м
     6. Біг у повільному темпі                                                   1600-2000м. 

Заняття №2

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання низького старту, стартового розбігу, бігу по дистанції та фінішування.

2. Сприяти розвитку сили та загальної витривалості.

Засоби:
1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                        3 х 40-50м
5. Біг з низького старту
 2 х 15м, 2 х 60м, 

                                                                                             2 х 100м.

6. Серійне виконання силових вправ 
 2 х 4 впр.

            а/ підтягування у висі лежачи;
            б/вис на зігнутих руках;

            в/ згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

     7. Біг у повільному темпі                                                  1800-2000м.

Заняття №3

Задачі:

1. Вдосконалити техніку виконання стрибка у довжину з місця.
2. Сприяти розвитку стрибучості та швидкісної витривалості.
Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                        3 х 50-60м

5. Стрибки у довжину з місця /на двох, на одній           по 4-5 раз.

нозі, 3-й, 5-й, 10-й/.

7. Серійне виконання вправ з помірною                        2 сер. 

інтенсивністю / 50підстрибувань+30 присідань

+ 50підстрибувань/.

8. Перемінний біг /100м швидко + 100м повільно/.       5-6 раз. 

Заняття №4

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу на довгі дистанції.

2. Сприяти розвитку спритності та загальної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі 
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3.  Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4.  Біг з прискоренням по віражу
3-4 раз х 80-100м.

5. Вправи на розвиток спритності:

  а/ підстрибування з поворотом на 180 та                6-8 раз.

      360 градусів


  б/ підстрибування з переходом у положення          2 х 8-10 раз.

     “упор лежачи”.

  в/ човниковий біг
2сер х 4 х 9м.

6. Кросова підготовка
25-30 хв.

Заняття №5
Задачи:

1.  Вдосконалити техніку бігу по віражу.

2.  Сприяти розвитку сили та швидкісної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі
800-1200м.

2. Загальнорозвиваючі вправи
10-15 хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер
4. Біг з прискоренням по віражу
3-4 х 80-100м.

5. Вправи силової підготовки:                                        2сер х мах. кільк.                                  
            а/ підтягування у висі лежачи;                                  повторень.
            б/ вис на зігнутих руках;

            в/ згинання та розгинання рук в упорі лежачи;

            г/ вправа для преса.
           
         

     6.  Стрибки на сходинку на двох ногах
3 х 30-40 стр.

7.  Біг у перемінному темпі: 200м швидко через           4-6 раз.

          200м підтюпцем.
Заняття №6

Задачи:

1. Вдосконалити техніку виконання низького старту, стартового розбігу,               бігу по дистанції та фінішування.

2. Сприяти розвитку сили та швидкісної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                        3 х 40-50м

5. Біг з низького старту
 2 х 15м, 2 х 60м, 

                                                                                             2 х 100м.

6. Серійне виконання силових вправ 
 2 х 4 впр.

            а/ підтягування у висі лежачи;

            б/вис на зігнутих руках;

            в/ згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

            г/ вправа для преса.

     7. Повторний біг          
3 х 200м.

     8.  Біг у повільному темпі
400м.

Заняття №7

Задачи:
3. Сприяти розвитку стрибучості.

4. Сприяти розвитку загальної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                       3 х 40-50м

5. Багатоскоки: на одній нозі, з ноги на ногу
2сер х 3впр х 50м
6. Стрибки на сходинку
3 х 20стр.

7. Біг у повільному темпі
20хв.

Заняття №8

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу з низького старту.

2. Сприяти розвитку швидкісної витривалості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                       3 х 40-50м

5. Біг в упорі
3 х 10с

6. Біг з низького старту без команди
2 х 15м, 2 х 30м, 

7. Те саме по команді в парах                                          2 х 30м

8. Біг у перемінному темпі: 100м швидко, 100м
6-8 раз.

повільно.

9. Біг у повільному темпі
400м

Заняття №9

Задачи:

1. Прийняти контрольний норматив з бігу на 100м.

2. Сприяти розвитку сили та спритності.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                        10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                       3 х 40-50м

5. Прийом контрольного нормативу з бігу на 100м
15хв

6. Серійне виконання силових вправ 
2 х 4 впр.

            а/ підтягування у висі лежачи;

            б/вис на зігнутих руках;

            в/ згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

       г/ вправа для преса.
7. Човниковий біг 4х9м
3-4 раз.

8. Біг у повільному темпі
800м.

Заняття №10

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу по повороту.

2. Сприяти розвитку стрибучості та загальної витривалості.
Засоби:
1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням  по повороту                                 3 х 100-120м

5. Стрибки по сходинках на 1 та 2 ногах, з ноги на
6впр х 10-15стр. 


    ногу.

6. Біг у повільному темпі
20хв.
Заняття №11

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу з високого старту.

2. Сприяти розвитку спритності та швидкісної витривалості.

Засоби:
1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                        10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням  
3 х 50-60м

5. Біг з високого старту
5-6раз х 20-30м

6. Вправи для розвитку спритності:
    а/ підстрибування з поворотом на 180 та 360 гр.
8-10 раз.

    б/ підстрибування з переходом у положення 
2 х 10раз.

     «упор лежачи».

    в/ стартові прискорення з нестандартних 
6-8 раз.


    положень.

7. Перемінний біг 300-400м через 300-400м 
3-4 раз.

    підтюпцем.

8. Біг у повільному темпі
400м

Заняття №12

Задачи:

1. Прийняти контрольний норматив з човникового бігу 4х9м.

2. Сприяти розвитку сили за загальної витривалості.

Засоби:
1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                       3 х 40-50м

     5. Прийом контрольного нормативу з човникового
15хв.

        бігу 4х9м
6. Серійне виконання силових вправ 
2 х 4 впр.

            а/ підтягування у висі лежачи;

            б/вис на зігнутих руках;

            в/ згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

       г/ вправа для преса.

7. Біг у повільному темпі 
25хв.

Заняття №13

Задачи:

1. Вдосконалити техніку бігу з низького старту.
2. Сприяти розвитку швидкості та швидкісної витривалості.

Засоби:
1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                       3 х 40-50м

5. Вправи на розвиток швидкості:

    а/біг в упорі
3 х 10с

    б/ біг з низького старту без команди
2 х 15м, 2 х 30м, 

    в/ те саме по команді в парах                                       2 х 30м

    г/ те саме на результат
100м

6. Повторний біг 
3 х 300-400м

7. Біг у повільному темпі 
800м

Заняття №14

Задачи:

1. Прийняти контрольний норматив з бігу на 500м.

2. Сприяти розвитку стрибучості.

Засоби:
1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                        3 х 40-50м

     5. Прийом контрольного нормативу з бігу на 500м       15хв.

     6. Вправи для розвитку стрибучості:

         а/ багатоскоки (з ноги на ногу)
2 х 80м

         б/ багатоскоки (на одній нозі)
2 х 30м

         в/ вистрибування на сходинку
3 х 30-40 стр.

         г/ вистрибування уверх з положення повного
2 х 10 раз.

             присіда

      7. Біг у повільному темпі
1200-1600м

Заняття №15
Задачи:

1. Вдосконалити техніку стрибка у довжину з місця.
2. Cприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.
Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                 800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                       3 х 40-50м

     5. Стрибки у довжину з місця /на двох, на одній           по 4-5 раз.

нозі, 3-й, 5-й, 10-й/.

6. Вправи загальної фізичної підготовки:

         а/ серійне виконання силових вправ /заняття 12/      2 сер.

         б/ 50підстрибувань+30присідань+50підстрибувань  2 сер.

         в/ стрибки зі скакалкою у темпі 1хв – 130 стр.
3 раз.

     7. Біг у повільному темпі
1200-1600м

Заняття №16

Задачи:

1. Прийняти недостаючі контрольні нормативи.
2. Сприяти розвитку загальної фізичної підготовленості.

Засоби:

1. Біг у повільному темпі                                                  800-1200м

2. Загальнорозвиваючі вправи                                         10-15хв.

3. Спеціальні вправи легкоатлета
5впр х 30-40м х 2сер

4. Біг з прискоренням                                                        3 х 40-50м

5. Прийом недостаючих контрольних нормативів        40хв.

Для тих, хто здав усі контрольні нормативи – виконання силових та     стрибкових вправ.

6.  Біг у повільному темпі                                                 800м.

14. ЗАЛІК ТА ОЦІНЮВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ
Головними видами контролю за фізичним розвитком студентів вважаються : поточний і підсумковий контроль та семестрова атестація.
Поточний контроль здійснюється систематично на кожному занятті, атестація (проміжний контроль) оцінює успіхи певного періоду, підсумковий контроль (залік) проводять в кінці кожного навчального семестру. Заліковим критерієм успішності засвоєння навчального матеріалу прийнято вважати оцінку «задовільно» або диференційне її значення.

Максимальна оцінка, яку може отрпмати студент  за програмний модуль «Ритмічна гімнастика» є середньою зваженою оцінкою суми балів за шість контрольних нормативів (див. табл. 8, 9) та відвідані практичні заняття (5 балів за 100% відвіданих занять).

Таблиця 8
Залікові вправи 1 семестру
	№
	Види випробувань
	Нормативні бали

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Легка атлетика
	
	
	
	
	

	1.
	Стрибок у довжину з місця /м, см/
	180
	170
	160
	150
	140

	2.
	Біг 100м /с/
	16,2
	17,2
	18,2
	19,2
	20,2

	3.
	Біг 2000м /хв, с/
	10.30
	11.00
	12.00
	13.00
	14.00

	
	Ритмічна гімнастика
	
	
	
	
	

	1.
	Піднімання в сід з положення лежачи на спині, ноги зігнуті, руки за головою - 1хв
	47
	42
	37
	33
	28

	2.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (разів).
	15
	13
	11
	9
	7

	3.
	Вис на зігнутих руках (с).
	21
	17
	13
	9
	5


Таблиця 9

Залікові вправи 2 семестру
	№
	Види випробувань
	Нормативні бали

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Ритмічна гімнастика
	
	
	
	
	

	1.
	Присіди на одній нозі - ліва/права (разів)
	20
	16
	13
	10
	7

	2.
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи (см)
	20
	17
	14
	10
	7

	3.
	Виконання індивідуального комплексу ритмічної гімнастики (5хв).
	Оцінка експертна

	
	Легка атлетика
	
	
	
	
	

	1.
	Біг 100м /с/
	16,0
	17,0
	18,0
	19,0
	20,0

	2.
	Човниковий біг 4х9м
	10.5
	10.8
	11.2
	11.6
	12.0

	3.
	Біг 500м /с/
	2.00
	2.10
	2.20
	2.30
	2.40


Таблиця 10
Шкала оцінювання навчальної роботи студентів
	За національною шкалою, оцінка
	За рейтинговою шкалою, оцінка
	За шкалою ECTS

	
	
	оцінка
	визначення

	1
	2
	4
	5

	5

(відмінно),

(зараховано)
	4,75-5,00

(відмінно),

(зараховано)
	А
	ВІДМІННО-відмінне виконання лише з незначною кількістю помилок

	4

(добре),

(зараховано)
	4,25-4,74

(дуже добре),

(зараховано)
	В
	ДУЖЕ ДОБРЕ – вище середнього рівня з кількома помилками

	
	3,75-4,24

(добре),

(зараховано)
	С
	ДОБРЕ – в загальному правильна робота з певною кількістю грубих помилок

	3

(задовільно),

(зараховано)
	3,25-3,74

(задовільно),

(зараховано)
	D
	ЗАДОВІЛЬНО – непогано, але зі значною кількістю недоліків

	
	3,00-3,24

(достатньо),

(зараховано)


	E
	ДОСТАТНЬО – виконання задовольняє мінімальні критерії

	2

(незадовільно),

(не зараховано)
	2

(незадовільно),

(не зараховано)
	FX
	НЕЗАДОВІЛЬНО – з можливістю повторного складання екзамену

	не допущений
	не атестовано
	F
	НЕЗАДОВІЛЬНО – з обов’язковим повторним курсом


У випадку звільнення від практичних занять на тривалий час, отримати залік можна за теоретичним та методичним розділами навчальної програми. Якщо, з об’єктивних причин певні контрольні нормативи не виконано, за заліковий критерій вважається систематичність відвіданих занять і знання теоретичного курсу.
Оцінювання фізичної підготовленості.
Оцінка фізичної підготовленості здійснюється за схемою:
1. Визначаються і підсумовуються бали, що одержані з видів випробувань (на витривалість з подвійним коефіцієнтом) наведених у табл. 11.

2. За шкалою оцінки результатів випробувань визначається рівень фізичної підготовленості (табл. 12). 

Таблиця 11

Контрольні вимоги

	Види випробувань
	Стать
	Нормативи, бали

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Витривалість

Біг на 3000м, хв, с 


або 2000м, хв, с

або плавання за 12 хв, м
	ч
ж
ж
ч
ж
	12,00 15,10 9,40

725

650
	13,05

16,00

10,30

650

550
	14,30 16,50 11,20

550

450
	15,40 17,50 12,10

450

350
	16,30 19,00 13,00

350

300

	Сила

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі, 
разів
	ч
ж
	44

24
	38

19
	32

16
	26

11
	20

7

	або підтягування на перекладині, разів
	ч
ж
	16

3
	14

2
	12

1
	10

1/2
	8

-

	або вис на зігнутих руках, с
	ч
ж
	60

21
	47

17
	35

13
	23

9
	10

6

	Піднімання в сід за 1 хв, 
разів
	ч
ж
	53

47
	47

42
	40

37
	34

33
	28

28

	Стрибок у довжину з місця, см
	ч
ж
	260

210
	241

196
	224

184
	207

172
	190

160

	або стрибок угору, см
	ч
ж
	56

46
	52

44
	45

40
	39

36
	35

30

	Швидкість

Біг на 100м, с
	ч
ж
	13,2

14,8
	13,9

15,6
	14,4

16,4
	14,9

17,3
	15,5

18,2

	Спритність

Човниковий біг 4 х 9м, с
	ч
ж 
	8,8

10,2
	9,2

10,5
	9,7

11,1
	10,2

11,5
	10,7

12,0

	Гнучкість

Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	ч
ж 
	19 

20
	16 

17
	13 

14
	10 

10
	7 

7

	Прикладні навички

Плавання, 
	ч
ж 
	100

100
	75

75
	50

50
	25

25
	-

-


Таблиця 12

Шкала оцінки фізичної підготовленості

	Бали
	Рівень фізичної 

підготовленості
	Якісна оцінка рівня фізичної підготовленості

	45-50
	            високий
	           відмінно

	35-44
	            вищий за середній
	           добре

	25-34
	            середній
	           задовільно

	15-24
	            нижчий за середній
	           незадовільно

	10-14
	            низький
	           погано


Список рекомендованої літератури.

1. Білякова Н.Т. Фігура, грація, осанка. – М.: Освіта, 1978. – 48 с.

2. Білокопитова Ж.А. Гімнастика, краса і здоров’я. – К.: Здоров’я, 1991. – 104 с.

3. Бірюк О.В. Ритмічна гімнастика: Метод. Рекомендації. – К.: Молодь, 1986. – 151 с.

4. Годі. М.А., Барамідзе А.М., Кисельов Т.Г. Стретчинг. – М.: Радянський спорт, 1991. – 96 с.

5. Іванова О.А. Формула краси. – М.: Р.С., 1990. – 47с.

6. Іванова О.А., Шарабарова І.П. Займайтеся ритмічною гімнастикою. – М.: Р.С., 1988. – 64 с.

7. Канішевський С.М. Науково-методичні та організаційні основи фізичного самовдосконалення студентства.. – К.: ІЗМН, 1999. – 270 с.

8. Лисицька Т.С. Гімнастика та танець. М.: ФіС, 1988. – 48 с.

9. Методичні основи занять аеробною гімнастикою для жінок / укл. Ж.А.Білокопитова. – К. - Петрозаводськ, 1994. – 38 с.

10. Раевский Р.Т., Канишевский С.М. Здоровье, здоровый и оздоровительный образ жизни студентов. – О.: Наука и техника,  2008. – 556 с.
11. Рибковський А.Г., Канішевський С.М. Системна організація рухової активності людини. Донецьк: ДонНУ, 2003. – 436 с.
12. Синяков А.Ф. Самоконтроль фізкультурника. – М.: Знання, 1987. – 94 с.

13. Фомін Н.А. Вавілов Ю.Н. Фізіологічні основи рухової діяльності. – М.: ФіС, 1991. – 223 с.

14. Хоулі Е.Т. Френк Б.Д. Оздоровчий фітнес. – К.: Олімпійська література, 2000. – 368 с.

PAGE  
6

_1111666664.bin

_1111668044.bin

_1111668247.bin

_1111668398.bin

_1111667043.bin

_1111665914.bin

