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Вступ
Основним завданням викладача фізичного виховання вищого навчального закладу полягає в тому, щоб майбутні спеціалісти різних галузей були фізично здоровими, активними, готовими до плідної праці а також захисту своєї Батьківщини. Тому в кожному вищому навчальному закладі повинна добре працювати установка на поліпшення якості життя студента. Велику частину  державних тестів з фізичного виховання складає переважна більшість гімнастичних вправ. Гімнастика – один із універсальних засобів фізичного виховання, що успішно використовується для підвищення функціональних можливостей організму, розвитку фізичних якостей, формуванню життєво важливих рухових навичок та підвищенню якості життя. Методика виконання гімнастичних вправ вирізняється не тільки суровою регламентацією рухів але й відносно суворими обмеженнями в організації занять. На відміну від спортивних ігор та єдиноборств в гімнастиці можна чітко визначити кількість підходів, регулювати тривалість вправи та ускладнювати її виконання. Це дозволяє як викладачу так і студенту тримати під повним контролем вплив та дію окремої фізичної вправи на організм.

Гімнастика як засіб фізичного виховання та реабілітації.
Гімнастика – один із універсальних засобів фізичного виховання та реабілітації, що успішно використовується як для підвищення функціональних можливостей організму, так і для їх відновлення.

Гімнастика – це система специфічних вправ та методичних прийомів, що застосовуються з метою фізичного виховання, фізичної освіти, спортивної підготовки, оздоровлення, відновлення здоров’я та надбання  прикладних рухових навичок. Мета гімнастики, як засобу фізичного виховання та фізичної реабілітації, конкретизується у завданнях.
На заняттях з оздоровчої гімнастики вирішуються наступні завдання фізичного виховання:

· освіти та розвитку з метою гармонійного вдосконалення форм та функцій організму, вдосконалення рухових навичок та розвиток фізичних якостей;

· оздоровчої дії з метою підвищення життєдіяльності організму, зняття втоми та відновлення працездатності, укріплення здоров’я, профілактика професійних та інших захворювань.
· надбання життєво важливих рухових навичок та вмінь прикладного характеру, що сприяють фаховій підготовці;

· виховання моральних, вольових та естетичних якостей людини як особистості;

· освоєння спортивних програм різної складності виконання.
        До методичних властивостей оздоровчої гімнастики належать:

1. Різнобічна дія на організм. Зміст гімнастики складають вправи, що діють на всі частини опорно – рухового апарату та на функціональний стан усіх без винятку систем організму. Жоден вид спорту не має такої різнобічної дії, який притаманний оздоровчій гімнастиці. Ця властивість зумовлює високу ефективність оздоровчої гімнастики як засобу фізичної 
2. Різноманітність вправ. Унікальність гімнастики полягає у практично необмеженій кількості засобів. Практично будь – які завдання фізичного виховання можливо вирішувати за допомогою відповідних гімнастичних вправ. В гімнастиці часто використовують не окремі вправи, а їх комплекси. Різноманітність вправ досягається також використанням загальних та спеціальних гімнастичних приладів та предметів (скакалка, набивні м’ячі, гантелі та ін.).

3. Вибіркова дія вправ. Завдання з вибіркового розвитку окремих фізичних якостей, зміцнення тих чи інших груп м’язів, суглобів, профілактиці та відновленню окремих функцій організму можливо вирішити підбором певних гімнастичних вправ та спеціальною методикою їх виконання. Можливості суворої регламентації просторо – часових характеристик вправи дозволяють діяти локально на будь – яку частину тіла. Це особливо важливо для лікувальної фізичної культури та професійно – прикладної фізичної підготовки.
4. Чітка регламентація заняття та можливості регулювання навантаження. Гімнастична методика вирізняється не тільки суворою регламентацію програми рухів, але й відносно суворими обмеженнями в організації занять та регулюванні навантаження. На відміну від спортивних ігор, єдиноборств в гімнастиці можна чітко визначити кількість підходів, тривалість заняття, складність вправи тощо. Це дозволяє викладачу тримати під повним контролем дію фізичного навантаження на організм.
5. Можливості ускладнення та комбінування вправ, застосування одних і тих же вправ у різних цілях. Типовим способом підвищення інтенсивності занять є освоєння більш важких вправ, їх поступове ускладнення за рахунок зміни умов виконання. Конструювання нових елементів і вправ, створення оригінальних композицій розвиває творчі здібності учнів. Подібні можливості серед інших видів спорту обмежені.
Прикладні гімнастичні вправи

Прикладні вправи – група гімнастичних вправ, спрямованих на оволодіння прикладними професійно та життєво важливими навичками або на розвиток професійно важливих здібностей.

До найбільш вживаних вправ прикладної гімнастики належать:

Хода – циклічні рухи без фази польоту з переміщеннями у просторі або на місці: похідний або звичайний крок; хода на носках, на п’ятах, на внутрішніх та зовнішніх схилах стопи; хода зігнувшись з опорою руками на коліна; хода у напівприсіді; хода випадами; хода кроком навхрест; хода з високим підніманням колін і т.д.
Біг – циклічні рухи з фазою польоту з переміщеннями у просторі або на місці: звичайний біг, біг із згинанням гомілок; біг з підскіками; біг з прискоренням.

Вправи на рівновагу – вправи у формуванні спеціальних навичок, які дозволяють керувати положенням тіла у просторі, а також сприяють удосконаленню функції вестибулярного апарату.
Вправи на поставу – спеціальні вправи на удосконалення гнучкості хребта, підвищення тонусу м’язового корсету тулуба та верхнього плечевого поясу. 
Дихальні вправи – спеціальні вправи на удосконалення дихальної функції організму: на затримку дихання, сповільнене та прискорене дихання, глибоке та поверхневе дихання, різношвидкісне дихання через ніс і рот, діафрагмальне дихання і т.д.

Метання та ловлення – вправи з предметами (набивними м’ячами, гирями), які сприяють формуванню навичок переміщення предметів у просторі та спритного маніпулювання предметами, в першу чергу, за рахунок удосконалення функцій частини головного мозку, що відповідає за координацію рухів; різновиди: підкидання та ловлення, метання у ціль, метання на віддаль, жонглювання і т.д.
Піднімання та переміщення вантажу – вправи на удосконалення силових здібностей і навичок раціонального використання сили при підніманні та переміщенні у просторі важких предметів; різновиди: перенесення набивних м’ячів та інших предметів, транспортування різними способами партнера і т.д.
Лазіння та переповзання – вправи на удосконалення силових здібностей та навичок у подоланні різноманітних перешкод; різновиди: лазіння по вертикальному (горизонтальному) канату або шосту, лазіння до низу, переповзання на навколішки спиною донизу (доверху), по пластунські і т.д.
Форми самостійних занять фізичними вправами.

Ранкова гімнастика.

        Значення ранкової гімнастики добре всім відомо. Щоденна ранкова гімнастика доступна абсолютно всім. Якщо вправи ранкової гімнастики будуть підібрані правильно, то вона здатна принести користь не тільки повністю здоровим людям, а й тим, хто страждає певними захворюваннями. Крім того, ранкова гімнастика є гігієнічною процедурою, оскільки переслідує перш за все гігієнічні цілі: допомогти організму швидше активізуватися після сну, відчути бадьорість, налаштувати всі системи та функції організму на майбутню діяльність у режимі трудового дня. 

        Cистематичні заняття ранковою гімнастикою посилюють циркуляцію крові, поліпшують обмін речовин, роботу кишечника, підвищують тонус м’язів, знижують ризик ожиріння, покращують імунітет, людина менше хворіє. Комплекси ранкової гімнастики складаються так, щоб поступово впливати на функціональні та рухові якості організму, а також підвищувати якість життя. Вправи для комплексів підбираються за формою та змістом і в наступній послідовності:
1. Вправи типу потягування до м’язів верхнього плечового поясу та рук.
2. Обов’язкові вправи на формування постави.
3. Вправи до м’язів спини та бічних м’язів черева.
4. Вправи до м’язів черева.
5. Вправи до м’язів ніг.
6. Вправи, які підвищують діяльність серцево – судинної системи та дихальної систем (стрибкові вправи).
7. Заспокійливі вправи на відновлення дихання та розслаблення організму.

Тривалість виконання комплексу ранкової гімнастики 10 – 15 хвилин.

Основні правила виконання ранкової гімнастики:

· гімнастика виконується після відвідування туалету, а провітреному приміщенні, на спортивному майданчику, стадіоні, в парку, тощо;
· вправи виконуються з акцентуванням дихання і практично не виконуються вправи з затримкою дихання;
· кількість вправ 6 – 12, кількість повторень  8 – 12 разів;
·  найбільше навантаження (ЧСС – 150 уд /хв) після виконання 2/3 всіх вправ комплексу, на при кінці ранкової гімнастики  навантаження знижується, втома майже не відчувається;
· комплекси вправ змінюються не частіше 1 разу на місяць, але можуть виконуватись і більш тривалий час зі зміною 1 – 2 вправ;
· після тривалого виконання (2 – 3 місяці і більше) усі вправи можна виконувати з обтяженням (легкими гантелями, еспандерами).

· після ранкової гімнастики бажано прийняти прохолодний душ або застосувати обтирання.

Орієнтовані комплекси ранкової гімнастики

Комплекс №1

1. Ходьба на місці з широкими рухами руками протягом 30 – 40 с.

2. В. п. – ноги разом, руки перед грудями зігнути у ліктях:

1 – випрямити руки, відвести їх назад в сторони. Прогнутися і потягнутися, праву ногу назад на носок (вдих);

2 – в. п. – (видих);

3 – те саме повторити лівою ногою;

4 – в. п. 

Повторити 6 – 8 разів, темп повільний.

3. В. п. – ноги нарізно, права рука вперед ліва вверх. 
Зміна положення рук. Дихання повільне, але без затримки.

Повторити 10 – 12 разів у середньому темпі.

4. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс.

1 – поворот тулуба ліворуч, ліва рука в сторону (вдих);
2 – в. п. (видих);

3 – поворот тулуба праворуч, права рука в сторону (вдих);

4 – в. п. (видих).

Повторити 10 – 12 разів в середньому темпі.

5. В. п. – ноги разом, руки вверху.

1 – нахил тулуба вперед, руками торкнутися підлоги (видих);

2 – в. п. (вдих).

Повторити 8 – 12 разів у середньому темпі.
6. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс.

1 – підняти праву ногу вперед до горизонтального положення (вдих);
2 – в. п. (видих);

3 – підняти ліву ногу вперед до горизонтального положення (вдих);

4 – в. п. (видих).

Повторити 10 – 12 разів у середньому темпі.

     7. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс.
     1 – присісти, руки підняти вперед (вдих);
     2 – в. п. (видих).

     Повторити 10 – 12 разів у середньому темпі, не нахилятися вперед.
 8. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс. 
Стрибки на двох ногах. Дихати довільно, але без затримки.       Повторити 30 – 35 разів у середньому темпі та перейти на ходьбу на місці. Стрибки можна виконувати також зі скакалкою.
    9. Вправи на відновлення дихання та на розслаблення.

Комплекс №2
    1. Ходьба на місці або з переміщенням – 1 хв.

    2. В. п. – о. с.(основна стійка).

    1 – 2 – руки через сторони вверх (вдих);
    3 – 4 – в. п. (видих).

    Повторити 10 – 12 разів у повільному темпі.

    3. В. п. – о. с.
    1 – ліву ногу в бік на носок, руки в сторони (вдих);

    2 – в. п. (видих);

    3 – 4 – те саме в інший бік.

    Повторити 8 – 10 разів у кожний бік, у середньому темпі.

    4. В. п. – ноги нарізно, руки за головою.

    1 – руки вверх, піднятись на носки (вдих);

    2 – в. п. (видих);

     Повторити 10 разів, темп повільний.

     5. В. п. – ноги нарізно, руки внизу.

     1 – руки вверх, піднятися на носки (вдих);

     2 – 3 – пружинні нахили тулуба вперед, торкатися долонями носків ніг (видих);

     4 – в. п.

     Повторити 6 – 8 разів, темп середній.

     6. В. п. – ноги нарізно, руки в сторони.

     1 – мах лівою ногою вперед, сплеск руками під ногою;
    2 – в. п.

    3 – 4 – те саме правою ногою.

    Повторити 6 – 8 разів кожною ногою, темп середній.

    7. В. п. – о. с.

    1 – руки вперед (вдих);

    2 – 3 – пружинні присідання (видих);

    4 – в. п.

    Повторити 8 – 10 разів, темп середній.

    8. Ходьба на місці з високим підніманням стегна – 1 хвилина, в кінці темп повільний.

    Цей простий доступний комплекс, його можна виконувати зовсім без спеціальної підготовки, навантаження збільшуйте поступово. Після двох місяців виконання цього комплексу можна змінити його на інший.     

Комплекс №3
     1. Ходьба на місці або з переміщенням вперед та спиною вперед – 40 с.

 2. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс. 
Колові оберти головою поперемінно  праворуч та ліворуч. 
 Повторити по 6 – 8 разів в кожний бік, темп повільний.

 3. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс.

 1 – 4 – колові оберти плечима вперед;

 5 – 8 – колові оберти плечима назад.

 Повторити 6 – 8 разів, середній темп.

 4. В. п. – ноги нарізно, руки внизу.

 1 – руки вверх (вдих);
 2 – в. п. (видих).

 Повторити 10 – 12 разів, темп повільний.

 5. В. п.  – ноги нарізно, руки в сторони, кісті зжаті у кулак.

1 – 2 – силою зігнути руки в ліктьових суглобах до плечей;

3 – 4 – в. п.

Повторити 8 – 10 разів, темп середній, лікті не опускати.
6. В. п. – ноги нарізно, руки вверху.

1  – нахил тулуба ліворуч;

2 – в. п.;

3  – нахил тулуба праворуч;

  4 – в. п.
  Повторити 6 – 8 разів, темп середній, не нахилятися вперед.

7. В. п. – о. с.

1 – ліва нога в сторону на носок, руки в сторони (вдих);

2 – в. п. (видих);

      3 -  права нога в сторону на носок, руки в сторону (вдих);

4 – в. п. (видих).

Повторити 10 – 12 разів, слідкувати за диханням, темп виконання повільний.

8. В. п. – о. с.

1 – упор присід;
2 – упор лежачи;

      3 – упор присід;

4 – в. п.

Повторити 6 – 8 разів, темп повільний.

9. Ходьба на місці з рухом вперед, назад, праворуч, ліворуч.

Комплекс №4 з гімнастичними палицями
1. В. п. – о. с., палиця внизу.

1 – палицю на груди;
2 – стійка на носках, палицю вгору;
3 –  палиця на груди, опуститися на повну стопу;

4 – в. п.

Повторити 8 – 10 разів, темп повільний.

2. В. п. – о. с., палиця внизу.
1 – стійка на лівій нозі, права назад на носок, палицю вгору потягтися  (вдих);

2 – в. п. (видих);

3 – те саме правою ногою (вдих);

4 – в. п. (видих).

Повторити 8 разів, темп повільний. Руки піднімати прямі, зберігати рівновагу.

3. В. п. – ноги разом, палиця горизонтально вгорі.
1 – ліву ногу вбік на носок, нахил тулуба ліворуч;

2 – в. п.;

3 –  те саме праворуч;
4 – в. п.

Повторити 8 – 10 разів, зберігати рівновагу, нахил виконувати у фронтальній площині, плечі не розвертати.
4. В. п. – ноги нарізно, палиця внизу, хватом на ширині плечей.

1 – упор присід, палиця на підлогу;
2 – в. п. ;

3 – нахил тулуба вперед, палиця на підлогу;

4 – в . п.
Повторити 6 – 8 разів, нахили виконувати енергійно, не згинаючи ніг у колінах, ширину хвату можна поступово збільшувати.

5. В. п. – о. с., палиця вертикально спереду на підлозі.

1 – мах лівою ногою назад;

2 – в. п.;

2 – мах правою ногою назад;

3  - в. п.

Повторити 8 – 10 разів, мах виконувати прямою ногою, носок відтягнений, зберігати рівновагу.
6. В. п. – стійка на  колінах, палиця за головою (на плечах).

1 – поворот тулуба ліворуч, палиця вгору;

2 – в. п.;

3 – поворот тулуба праворуч, палиця вгору;

Повторити 8 – 10 разів, руки прямі, зберігати рівновагу.

7. В. п. – ноги разом, палиця внизу, ззаду.

1 – 3 – присісти на всій стопі, палицю затиснути під колінами, руки вперед, утримувати це положення;

4 – в. п.

Повторити 6 – 8 разів, спину тримати рівно, зберігати рівновагу.

8. В. п. – сід, палиця спереду на колінах, хват на ширині плечей.

1 – 2 – зігнути ліву ногу, посунути її вперед та випрямити;
3 – 4 -  повернутись у в. п.;

5 – 8 – те саме лівою ногою.

Повторити 8 - 10 разів, тулуб назад не відхиляти.

9. В. п. – лежачи на животі (руки на підлозі).
1 – 2 – палицю за голову (на лопатки), прогнутися;

3 – 4 – в. п.

Повторити 6 – 8 разів, піднімати голову і плечі вище, ноги від підлоги не відривати.

10. В. п. – ноги разом, руки на поясі, палиця на підлозі, ліворуч.
1 – стрибок через палицю ліворуч;

2 – стрибок через палицю праворуч.

Повторити 18 – 20 разів, стрибати максимально вгору, тулуб тримати вертикально, на палицю не наступати, перейти на ходьбу.

Комплекс № 5 з гантелями
1. Енергійна ходьба протягом 30 с по кімнаті або на місті; прискорюючи крок, перейти на біг    (1 – 2 хв) і знову на швидку ходьбу; сповільнити крок.
2. В. п. – о. с., гантелі внизу.
1 – стійка на носках, гантелі підняти у гору, прогнутися;

2 – в. п.;

      3– стійка на носках, гантелі в сторони;

4– в. п.

Повторити 8 – 10 разів, максимально підніматися на носки, темп виконання повільний.

3. В. п. -  ноги нарізно, гантелі вгорі.
1 – 2 – нахил тулуба вперед, торкнутися носка лівої ноги;

3 – 4 – в. п.;

5 – 8 – те саме, вперед – вправо.

Повторити 6 – 8 разів, ноги під час нахилу не згинати, слідкувати за диханням.

4. В. п. – ноги нарізно, гантелі спереду, ліва вище правої.
1 – 8 – зміна положення рук.

Повторити 4 – 6 разів, дихання не затримувати, руки у ліктях не згинати.

5. В. п. – ноги нарізно, гантелі за спиною.
1 – 2 – присідання, руки вперед;

3 – 4 – в. п.;

Повторити 10 – 12 разів, під час присідання п’яти від полу не піднімати.
6. В. п. – упор на гантелях лежачи.

1 – 4 – по черзі відставляючи гантелі в сторони, упор лежачи на широко розставлених руках;
5 – 8 –  повернутися у в. п.

Повторити 6 – 8 разів, дихання не затримувати, спину тримати рівно.

7. В. п. – лежачи на спині, гантелі вверху.

1 – руки вперед;

2  - руки в сторони;

      3 – руки вперед;

4 – в. п.

Повторити 10 – 12 разів, руки не згинати, слідкувати за диханням.
8.В. п. – лежачи на спині, гантелі вверху.

1 – руки вперед;

2 – руки вниз;

3 – руки вперед;

4  - в. п.

Повторити 10 – 12 разів, темп повільний, слідкувати за диханням.

9. В. п. – нахил вперед, гантелі спереду.

1 – 2 – гантелі в сторони (вдих);
3 – 4 – в. п. (видих).

Повторити 8 – 10 разів, темп повільний, спина пряма, слідкувати за диханням.

10. Ходьба 1 – 1,5 хв.

Фізкультурна пауза

         Під час самостійної підготовки до навчальних занять, письмових робіт та виконанні домашніх завдань виникає момент, коли людина втомлюється. Саме в цей час треба робити перерву. Пасивний відпочинок дуже повільно впливає на відновлення працездатності, натомість активний відпочинок у формі виконання фізичних вправ працездатність повністю відновлює. На цьому і базуються рекомендації проведення активного відпочинку, яким може бути фізкультурна пауза. Вона триває від 4 до 6 хвилин. До комплексу включаються 5 – 6 вправ.
Орієнтовні комплекси вправ фізкультпаузи

Комплекс №1
  1. В. п. – о. с.  
Руки через сторони вверх, піднятись на носки, потягнутись (вдих). Повернутися у в. п. (видих). 
Повторити 8 – 10 разів у середньому темпі.

 2. В. п. – о. с. 
1 - 2 - нахил тулуба вперед (видих). 
3 – 4 -  повернутися у в. п. (вдих). 
Повторити 8 – 10 разів у середньому темпі.
        3. В. п. – сидячи на стільці, руки за голову. 
1 – 2 – підняти прямі ноги вверх (вдих). 
3 – 4 - повернутися у в. п. (видих). Повторити 12 – 14 разів у середньому темпі, ноги у колінах на згинати.
4. Стрибки зі скакалкою, або без неї. Дихання довільне, але без затримки. Повторити 16 – 20 разів в середньому темпі та перейти на ходьбу тривалістю 30 – 40 сек.

 5. В. п. – ноги нарізно, руки в сторони, розслабити м’язи, руки вниз, потрясти ними. Дихання довільне, але без затримки. Повторити 4 – 6 разів у повільному темпі.
Комплекс №2
1. Ходьба на місці у середньому темпі з розслабленням рук та ніг на протязі  25 – 30 сек.

2. В. п. – о. с.

1 – Мах лівою ногою назад, руки догори;
2 – в. п.;

3 – 4 – те саме іншою ногою.

Виконати 6 – 8 разів, темп середній, махи виконувати прямою ногою.
3. В. п. – о. с.

1 – полу присід, руки вперед;

2 – в. п.

Виконати 10 – 12 разів, спину тримати рівно.

4. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс.

1 – коловим рухом ліву руку підняти до гори;

2 – 3 - два пружинні нахили вперед до торкання лівою долонею правої ноги, ліва нога злегка згинається у колінному суглобі;
4 – в. п.;

5 – 8 – те саме до другої ноги.

Виконати 6 – 8 разів, темп виконання середній.

5. Повільний біг на місці, руки розслаблені – 20 – 30 сек.

6. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс. Колові оберти головою із закритими очима.

Комплекс №3

1. Ходьба з високим підніманням стегна – 20 сек., темп повільний.

2. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс.
1 – 2 – відвести лікті назад, піднятись на носки, прогнутись;

3 – 4 – в. п.
Виконати 6 – 8 разів, темп повільний.
3. В. п. – ноги нарізно, руки в сторони. Повороти тулуба праворуч та ліворуч, руки повільно повертаються в сторону повороту тулуба.
Виконати 10 – 12 разів, темп повільний.
4. В. п. – ноги нарізно, руки внизу. 
Колові оберти плечима вперед та назад.

Виконати 10 – 12 разів, темп середній.

5. В. п. – ноги нарізно, руки за головою.

1 – нахил тулуба ліворуч, руки догори;

2 – в. п.;
3 – 4 – те саме в інший бік.

Виконати 8 – 10 разів, темп повільний.

6. В. п. -  ноги нарізно, руки внизу в замок.

1 – 2 – повільно піднімаючись на носках, руки догори, кисті повернути долонями догори (вдих);

3 – 4 – в. п.(видих).
Виконати 10 – 12 разів, темп повільний, слідкувати за диханням.
Ці комплекси можуть доповнюватись, змінюватись. Вони є лише схемою Ваших дій.

Самостійні тренувальні заняття
Для покращення фізичного стану та поліпшенню якості життя необхідно, як мінімум, три рази на тиждень самостійно виконувати фізичні вправи протягом 30 – 40 хвилин. Для цього потрібно встановити дні таких самостійних занять (наприклад понеділок, середа, п’ятниця або вівторок, четвер, субота) з тим, щоб їх можна було включати у свій повсякденний режим дня.

Саме тренування має свою послідовність.

Починається тренувальне заняття з розминки. До неї можна включити 12 – 15 вправ загального розвитку, як без предмету так і з ними  (гімнастична палиця, скакалка, гантелі, набивні м’ячи) і триває вона 10 – 12 хв.
Слідом за розминкою йде так звана основна частина тренувального заняття. В основну частину тренувального заняття необхідно включити вправи для виховання основних фізичних якостей (витривалості, сили, швидкості, гнучкості, спритності).

Необхідно врахувати, що при виконанні фізичних вправ в організмі відбуваються певні фізіологічні та функціональні зміни. Вони можуть створювати сприятливі можливості для виконання в основній частині тренувального заняття виховувати швидкість та витривалість, то першими слід виконувати вправи на швидкість, а у кінці основної частини вправи на витривалість. Це пояснюється тим, що при довготривалому бігу в організмі наступає фаза втоми та негативно впливає на виховання швидкості. Тому, включати в основну частину тренувального заняття вправи для виховання основних фізичних якостей треба у певній послідовності.
При час тренувальних занять необхідно дотримуватися наступної послідовності. На початку виконуються вправи, які потребують координації рухів, потім – на розвиток сили, а наприкінці вправи на витривалість. Вправи на гнучкість можна виконувати в різні моменти тренування – під час розминки, в перервах між вправами на розвиток сили та швидкості, в кінці заняття перед вправами на розслаблення та дихальних вправ.
Якщо в тренуванні планується розвивати одну фізичну якість наприклад, силу або витривалість, то після розминки необхідно в основній частині тренування виконувати силові вправи для всіх частин тіла або рівномірний біг протягом 25 – 30 хв.

Після збудження нервової системи викликаного активною руховою діяльністю, перейти у стан спокою та бути готовим до розумової праці або іншої роботи, необхідно певний час. Для його скорочення необхідно виконати у заключній частині тренувального заняття вправи на відновлення дихання та розслаблення. Триває заключна частина до 5 хв.
Комплекси вправ для самостійного виконання 
(домашнє завдання)

Комплекс №1 (черевний прес)

1. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, руки за головою.
Піднімання плечей на висоту 10 см, підборіддя не торкається грудей.

Виконати 20 разів, голова зафіксована в одному положенні.

2. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах та підняті під кутом 90о вверх, руки за головою.

Піднімання плечей.

Виконати 20 разів, плечі піднімати максимально вверх.

3. В. п. – лежачи на спині, ноги прямі підняти під кутом 90о, руки за головою.

Піднімання плечей.
Виконати 20 разів, ноги у колінах не згинати.

4. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, максимально наближені до грудей.

Піднімання таза.

Виконати 20 разів.

5. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнути в колінах та підняти під кутом 90о, руки за головою, плечі підняті.

Ноги опускаються до торкання п’ятами підлоги.
Виконати 20 разів, під час виконання вправи кут у колінах не змінюється.

Комплекс№2 (косі м’язи черева)
1. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, права нога на коліні лівої, руки за головою.

Одночасне піднімання плечей та ніг назустріч.

Виконати по 20 разів на кожну ногу змінюючи в. п.

2. В. п. – лежачи на спині, права рука за головою, ліва пряма у сторону, ноги зігнуті у колінах, права нога на коліні лівої.
Лікоть лівої руки торкається правого коліна та те саме змінивши    в. п.
Виконати по 10 разів, дихання не затримувати.

3. В. п. – лежачи на спині, права нога зігнута у коліні, ліва нога пряма і відведена в сторону під кутом 45о, права рука за головою, ліва рука пряма в сторону на полу.

Лівою ногою тягнутися до правого ліктя. Та те саме змінивши в. п.

Виконати по 10 разів, дихання не затримувати.

4. В. п. – лежачі на спині, руки за головою, ноги зігнуті у колінах повернуті ліворуч (коліна прижаті).
Піднімання плечей, та те саме в іншу сторону.

Виконати по 10 разів, слідкувати за диханням.

Комплекс №3 (прес)
1. В. п. – лежачи на спині, руки вперед в замок під кутом 30-60о плечі підняти.
Затриматися на 10 – 15 секунд, дихання не затримувати.

2. В. п. – упор сидячи, ноги зігнуті у колінах і підняти під кутом 90о, руки вперед під кутом 30 - 60о – затриматися.
3. В. п. – упор лежачи на ліктях «планка».
Тримати положення 20 - 60 секунд.

4. В. п. – упор лежачи на лівому боці.

Тримати положення 30 – 60 секунд.

Те саме виконати змінивши в. п.
Кожну вправу виконувати на початковому етапі 4 – 6 разів, потім до 10 разів.
Комплекс №4 від Клаудії Шиффер (для м’язів ніг)

1. В. п. – ноги нарізно ширше ширини плечей, руки на поясі.

Права нога на носок, права пряма, присідання до кута 90о у колінах.

Виконувати по 20 разів на кожну ногу, під час присідання згинається тільки одна нога.

2. В. п. -  ноги нарізно, руки вперед.

Напів присід на правій нозі, ліва розслаблена, потім те саме на правій нозі.
Виконати по 10 разів на кожну ногу.

3. В. п. – ноги нарізно, руки на поясі.

Згинаючи праву ногу у випад, переносимо вагу тулуба з правої ноги на ліву (ноги у тонусі).

Виконати по 10 разів на кожну ногу.

4. В. п. – упор стоячи на колінах.

Піднімати зігнуту у коліні ногу вгору, спина кругла.

Виконати по 10 разів кожною ногою, дихання не затримувати.

5. В. п. – лежачи на спині, руки внизу.
Піднімання прямих ніг до кута 90о.

Виконати 10 – 15 разів, ноги у колінах не згинати, дихання не затримувати. 

Комплекс № 5 від Бритні Спірс
1. В. п. – сід на правому стегні зігнутому під кутом 90о, ліва нога пряма піднята в сторону, руки вперед.
Згинаємо ліву ногу назад.

Виконати по 20 разів кожною ногою.

2. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, упор на п’яти, носки підняті у гору.

1 –  підняти таз вверх разом з правою ногою зігнутою у коліні;

2 – опустити ногу та таз у в. п.;

3 -  підняти таз вверх разом з лівою ногою зігнутою у коліні;

4 – опустити ногу та таз у в. п.

Виконати по 20 разів кожною ногою, руки внизу долонями вниз.
3. В. п.  – лежачи обличчям вниз, ноги зігнуті у колінах, руки під підборіддя.

Відриваємо коліна від підлоги, прогнутися та затриматися в цьому положенні на 5 – 10 сек.

Виконати 20 разів, дихання не затримувати.

4. В. п. – упор стоячи на правому коліні та ліктях, ліва нога пряма назад.
Піднімаємо силою ліву ногу, потім праву.

Виконуємо по 20 разів кожною ногою, нога у коліні не згинається, темп виконання середній.

5. В. п. – лежачи на спині, ноги підняті вгору під кутом 90о, руки внизу, долонями вниз.

1 – підняти максимально носки вверх;

2 – в. п.

Виконуємо 20 разів, ноги у колінах не згинати, слідкувати за диханням. 

Комплекс №6 від Наталі Портман
1. В. п. – упор стоячи на колінах та ліктях.

Махи правою та лівою прямою ногою назад.

Виконати по 20 разів кожною ногою, темп виконання середній.

2. В. п. – лежачі на спині, ліва нога зігнута у коліні, права нога пряма і піднята в гору під кутом 90о, руки внизу, долонями вниз.

Підняти таз вверх, носком потягнутися вверх.  

Виконати 20 разів кожною ногою, таз піднімати максимально вверх. 

3. В. п. – лежачі на спині, плечі підняті та не торкаються підлоги, руки вільно.
Почергове піднімаємо пряму праву та ліву ногу вверх за допомогою рук.
Виконати по 10 разів кожною ногою, ногу під час підйому не згинати, дихання не затримувати.

4. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах під кутом 90о, руки внизу.

1 – піднятися в сід махом рук назад;

2 – в. п. 

Виконати 20 разів.
5. В. п. – упор сидячи ноги разом, «планка».
Підняти вверх таз, носками торкнутися підлоги, зафіксувати це положення.

Виконати 20 разів, голову підняти вверх, дихання не затримувати, темп повільний.

Комплекс №6 біля гімнастичних сходин
1. В. п. – стоячи впритул обличчям до гімнастичних сходин, руки хватом зверху на рівні грудей.

1 – випрямити руки та прогнутися;

2 – повернутися у в. п.

Виконати вправу 12 – 16 разів, ноги не згинати, слідкувати за диханням.

2. В. п. – стоячи обличчям до гімнастичних сходин на відстані 1 м, ноги нарізно, руки внизу.

1 – руки вперед, взятися руками за сходину на рівні грудей;

2 – 3 – нахил тулуба вперед;

4 – в. п.

Виконати вправу 8 – 10 разів, під час нахилу коліна не згинати.

3. В. п. – те саме.

1 – зігнути руки у ліктях та торкнутися грудями гімнастичної сходини;
2 – відштовхнутися у в. п.

Виконати 10 – 12 разів, тулуб тримати рівно, не прогинатися.

4. В. п. – стоячи правим боком до стінки, правою рукою триматися на рівні голови за гімнастичну сходину, ліва рука тримається за сходину над головою.

1 – випрямляючи руки, прогнутися;

2 – 3 – затриматися;

4 – в. п.

Виконати 6 – 8 разів в кожний з боків, руки випрямляти до кінця, ноги не згинати у колінах, дихання не затримувати.

5. В. п. – стоячи спиною до стінки, ноги разом, руками триматися за гімнастичні сходини на рівні голови.

1 – прогнутися вперед, руки випрямити;

2 – 3 – затриматися;

4 – в. п.

Виконати 6 – 8 разів, руки та ноги старатися випрямити до кінця, темп повільний, дихання не затримувати.

6. В. п. – те саме.

1 – випад лівою ногою вперед, прогнутися;

2 – в. п.;

3 – випад правою ногою вперед, прогнутися;

4 – в. п.

Виконати 6 – 8 разів кожною ногою, руки випрямляти до кінці, дихання не затримувати.

7. В. п. – стоячи спиною до гімнастичних сходин, руками триматися за сходину на рівні поясу, права нога зігнута у коліні та піднята вверх.

1 – 4 – згинати ліву ногу тримаючи праву вверху;

5 – 8 – те саме правою ногою.

Виконати по 4 – 6 разів кожною ногою, спину тримати рівно.
8. В. п. – стоячи спиною до гімнастичних сходин, руками триматися на рівні поясу, ноги ширше ширини плечей.

1 – зігнути руки у ліктях, тулуб тримати прямо;

2 – віджатися.

Виконати 6 – 10 разів, ноги не згинати, дихати вільно.

9. В. п. – стоячи обличчям до гімнастичних сходин, руками триматися на рівні груди, ноги нарізно.

Виконати 10 – 12 присідань, ступні від полу не відривати, спина пряма.

10. В. п. – стоячи спиною впритул до гімнастичних сходин, руками триматися внизу, ноги разом.
1 – нахил тулуба вперед;

2 – 3 – тягнемося грудьми до колін;

4 – в. п.

Виконати 6 – 8 разів, ноги у колінах не згинати, дихання не затримувати.

Комплекс №7 від Меган Фокс
1. В. п. – упор сидячи, ноги підняти та зігнуті у колінах під кутом 90о, руки вперед.

Утримувати це в. п. 30 сек.

2. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, руки внизу.

Підняти таз вверх та утримувати положення 30 сек.

3. В. п. – лежачи обличчям вниз, руки вверху.

Одночасно відірвати ноги та руки від полу, прогнутися.

Утримувати це положення 30 сек.

 4. В. п. – лежачи на спині, ноги прямі та підняті під кутом 90о.
1 – повільно нахиляємо ноги праворуч та тримаємо 20 – 30 секунд;

2 – в. п.;

3 – повільно нахиляємо ноги ліворуч та тримаємо 20 – 30 секунд;

4 – в. п.

Виконати 8 – 10 разів, ноги не згинати, слідкувати за диханням.

Комплекс №8 від Клаудії Шиффер (сідниці)
1. В. п. – ноги нарізно, руки на поясі.
 Повільно присідати до кута у колінах 90о .

Виконати 20 разів, слідкувати за диханням.

2. В. п. – ноги разом, руки вперед долоні в замок.

1 – повільно присісти, затриматися на 5 секунд;

2 – в. п.

Виконати 8 – 10 разів, слідкувати за диханням.

3. В. п. – права нога вперед, ліва назад на носок, руки на пояс.

1 – присісти на ліву ногу назад;

2 – в. п.;

3 – присісти на праву ногу назад;

4 – в. п.

Виконати по 10 разів на кожну ногу, темп повільний.

4. В. п. – лежачі на правому боці, права нога зігнута, ліва пряма.

1 – підняти ногу вверх;

2 – в. п.

Виконати 20  разів, кожною ногою, слідкувати за диханням.

Комплекс №9 від Джесікі Альби (косі м’язи черева)
1.  В. п. – лежачи на правому боці, ноги зігнуті у колінах, упор на правий лікоть, права рука на пояс.

Повільно підняти таз.

Виконати по 10 разів на кожному боці.

2. В. п. – те саме.
Підняти таз та повернути тулуб вперед.

Виконати по 10 разів на кожному боці, темп виконання повільний.

3. В. п. -  лежачи на правому боці, ліва рука під головою, права пряма вперед.

Згинаючи ноги у колінах підняти плечі до колін, упор на праву руку.

Виконати по 10 разів на кожному боці, дихання не затримувати.

4. В. п. – лежачі на спині, ноги підняти та зігнути під кутом 90о у колінах, руки за головою.

1 – підняти плечі та тягнутися руками в праву сторону;

2 – в. п.;

3 – підняти плечі та тягнутися руками у ліву сторону;

4 – в. п.

Виконати 10 разів, слідкувати за диханням.

Комплекс №10 від Кайа Еванса (кайлатес)
1. В. п. – о. с.

Присід до кута у колінах 90о, руки вперед.

Виконати 10 разів, темп повільний.

2. В. п. – ноги нарізно, зігнуті у колінах під кутом 90о,  руки вперед.

В. п. утримуємо 30 секунд.
3. В. п. – упор стоячи на правому коліні, ліва нога пряма в сторону, піднята на відстань 20 – 30 см вверх.

В. п. утримуємо по 10 секунд кожною ногою, повторюємо по 3 рази.

 4. В. п. – упор стоячи на правому коліні, ліва нога пряма назад, піднята на відстань 20 – 30 см від полу.
В.  п.  утримуємо по 10 секунд кожною ногою, повторюємо по 3 рази.

5. В. п. – упор лежачи, «планка».

В. п. утримуємо до 1 хвилини.

6. В. п. – випад вперед лівою ногою, руки вперед в замок.

Пружинні присідання до 30 разів ліва нога попереду, потім зміна положення ніг.

Комплекс №11 (профілактика целюліту)

1. В. п. – сід на полу, ноги разом, руки за голову.

Пересуваючись на сідницях назад за 10 рахунків випрямити ноги та повернутись у в. п.

Спину тримати рівно, вперед не нахилятись.

2. В. п. -  плечовий міст, ліва нога зігнута у коліні, права в упорі на п’яті, руки внизу.
Піднімання таза максимально вверх.
Виконати по 20 разів змінюючи в. п.
3. В. п. – лежачи обличчям вниз, ноги разом, руки зігнуті у ліктях, підборіддя на долонях.

Підняти вверх ліву ногу та тримати 10 – 15 сек.

Виконати вправу для кожної ноги.

4. В. п. – ноги нарізно, носки розвести у сторони, руки вперед.

Присід до кута у колінах 90о, пружинні покачування.

Виконати 10 разів, темп повільний, дихання не затримувати.

Комплекс №12 від Дар’ї Лісічкіної (для косих м’язів черева)
1. В. п. – лежачі на правому боці, упор на правий лікоть, ноги прямі підняті над підлогою вверх.

Відводимо ноги максимально назад, підлоги на торкаємось, тулуб не рухається.

Виконати 10 разів на кожну ногу.

2. В. п. – лежачи на правому боці, права рука під головою, ліва рука вперед в упор.

Підняти ноги вверх під кутом 30о, тулуб утримувати.
Виконати по 20 разів на кожну ногу.

3. В. п. – «планка» на правому лікті, права рука за голову.

Підняти таз вверх та тримати по 20 секунд на кожному боці.

4. В. п. – лежачі на правому боці, права рука вперед, ліва рука за голову.

1 - одночасно підняти ноги та плечі, зігнутися.

2 – в. п.

Виконати 10 разів на кожному боці.

5. В. п. – о. с.

1 – права нога в сторону, руки в сторони;

2 – присід на праву ногу, ліва нога заступає за праву ногу;

3 – 4 – те саме в іншу сторону.

Виконати по 20 разів у кожну сторону, темп повільний. 

Комплекс №13 «бікіні»
1. В. п. – упор лежачи на лівому боці, ноги разом, права рука на поясі, таз у повітрі (бокова планка).

1 - піднімаємо праву ногу максимально вверх ;

2 – в. п.

Виконати по 10 разів на кожному боці, під час виконання ноги не торкаються одна одної.

2. В. п. – те саме.

1 - піднімаємо праву ногу вперед;

2 – в. п.

Виконати по 10 разів на кожному боці.
3. В. п. – упор лежачи на передпліччях.

1 – максимально вверх підняти таз;

2 – в. п.

Виконати 10 разів, ноги прямі, слідкувати за диханням, темп повільний.

4. В. п. – упор лежачи на передпліччях, упор на ліву ногу, права пряма вгору.

1 – піднімаємо таз вверх, разом з ногою;

2 – в. п.

Виконати по 10 разів кожною ногою.

5. В. п. – упор лежачи на передпліччях.

Почергове переступання з лівої ноги на праву 10 – 15 разів, таз не опускати.

6. В. п. – те саме.

1 – поворот таза ліворуч з торканням його полу;

2 – в. п.;

3 – поворот таза праворуч з торканням його полу;

4 – в. п.

Виконати по 10 разів у кожний бік, ноги не згинати, дихання не затримувати.
7. В. п. – те саме.

Колові оберти тазом ліворуч та праворуч.

Виконати по 10 разів у кожний бік.

  Комплекс №14 (профілактика шийного остеохондрозу)

1. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс, підборіддя максимально нахилити вниз.

1 – повернути голову ліворуч.

2 – в. п.;

3 – повернути голову праворуч;

4 – в. п.

Виконати 6 – 8 разів, темп повільний, дихання не затримувати.

2. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс, підборіддя трохи підняти.

1 – повернути голову ліворуч;

2 – повернути голову праворуч.

Виконати по 5 разів у кожен бік, темп виконання повільний.
3. В. п. – ноги нарізно, руки на пояс, голова прямо.
1 – нахилити голову ліворуч;

2 – в. п.;

3 – нахилити голову праворуч;

4 – в. п.

Виконати 4 – 6 разів, темп повільний, плечі не піднімати.

4. В. п. – ноги нарізно, руки за голову, пальці в замок.

1 – напружуємо м’язи шиї, підборіддя вниз;

2 – в. п.;

Виконати 3 – 4 рази по 7 – 10 секунд, дихання на затримуємо.

5. В. п. – ноги нарізно, руки в замок на лобі.
1 – надавити лобом на долоні, напружити м’язи шиї;

2 – в. п.

Виконати вправу 3 рази із затримкою по 7 секунд.

6. В. п. – ноги нарізно, ліва долонь на лівий скроні.

1 – створюємо тиск  лівою скронею на ліву руку; 

2 – в. п.;

3 – створюємо тиск  правою скронею на праву руку;

4 – в. п.

Виконати по 3 рази у кожний бік по 7 секунд.

7. В. п. – те саме.

1 – створюємо тиск лівою скронею на ліву руку;

2 – в. п.;
3 – створюємо тиск правою скронею на праву руку;

4 – в. п.

Виконати по 3 рази у кожний бік по 7 секунд.

8. В. п. – ноги нарізно, руки в замок під підборіддям, лікті у сторони.

Створюємо тиск підборіддям на кисті рук.

Виконати 3 рази по 7 секунд.

Комплекс № 15 
(профілактика шийного остеохондрозу від Анни Куркуріної)

1. В. п. – о. с.

1 – підняти ліве плече та тягнутися вгору – назад;
2 – в. п.

Виконати по 10 разів для кожного плеча.

2. В. п. – о. с., голову нахилити вперед.

1 – підняти обидва плеча вгору – назад;

2 – в. п.

Виконати 10 разів у повільному темпі, слідкувати за диханням.

3. В. п. – о. с.

У швидкому темпі піднімати та опускати плечі.

Виконати до 30 разів, слідкувати за диханням.

4. В. п. – ноги нарізно, руки в замок за головою.

1 – створюємо тиск на потилицю руками;

2 – в. п.

Виконати 10 разів, темп повільний, дихання не затримуємо.

5. В. п. – о. с.

1 – відводимо ліве плече максимально назад;

2 – в. п.;

3 – відводимо праве плече максимально назад;

4 – в. п.

Виконати 10 разів, темп повільний, слідкувати за диханням.

6. В. п. – ноги разом, нахил тулуба вперед, руки в замок під коліна.

Тягнемося тулубом вгору, утримуючи в. п.

Виконати 4 – 6 разів з затримкою у в. п. по 10 секунд, ноги не згинати, слідкувати за диханням. 

Комплекс №16 від Анни Куркуріної (ні головним болям !)
1. В. п . – ноги нарізно, руки в сторони.
1 – плечі відвести назад (вдих);

2 – плечі відвести вперед (видих).

Виконати 10 – 12 разів, слідкувати за диханням, плечі на піднімати.

2. В. п. – ноги нарізно, руки в сторони, долоні догори.

1 – руки вгору, схрестити за головою (вдих);
2 – в. п. (видих).

Виконати 10 – 12 разів, слідкувати за диханням.

3. В. п. – ноги нарізно, руки вниз, долоні назад.

Відводимо прямі руки максимально назад.

Виконати 20 разів, спину тримати рівно.

4. В. п. – ноги нарізно, руки назад, долоні в замок.

Нахил тулуба вперед, ривки руками вгору.

Виконати 20 разів, не затримувати дихання.

Комплекс №16 для м’язів рук
1. В. п. – ноги нарізно, руки зігнуті у ліктях перед грудьми.

Ривки руками назад.

Виконати 10 разів, слідкувати за поставою.

2. В. п. – ноги нарізно, руки за головою.

1 – 3 -  пружинні рухи руками вниз;

4 – в. п.

Виконати 10 – 12 разів, слідкувати за поставою.

3. В. п. – ноги нарізно, руки зігнуті у ліктях, долоні притиснуті до чола.

1 – 3 – тиснемо на долоні та опускаємо до поясу кісті розвернуті до внизу;
4 – в. п.

Виконати 10 – 12 разів, слідкувати за диханням.

4. В. п. – ноги разом, руки перед грудьми, долоні зімкнуті разом.

1 – 4 – тиснемо лівою долонею на праву;

1 – 4 – тиснемо правою долонею на ліву.

Виконати по 6 – 8 разів, слідкувати за диханням.

Комплекс № 17 від Трейсі Андерсона  (черевний прес)

1. В. п. – лежачи на спині, руки за голову в замок, ліва нога зігнута у коліні під кутом 90о, права нога на коліні лівої.
1 - підняти плечі вверх на відстань 10 -15 см, голова не рухома;

2 – в. п.;

3 – 4 – те саме в іншому в. п.

Виконати 15 – 20 разів, дихання не затримувати.

2. В. п. – те саме.
1 – підняти плечі вверх, згинаємо праву ногу у коліні та підтягуємо до грудей;

2 – в. п.;

3 – 4 -  те саме в іншому в. п.

Виконати 20 разів, слідкувати за диханням.

3. В. п. - лежачи на спині, ліва рука за головою, права у сторону, права нога зігнута у коліні під кутом 90о, ліва нога вгору.

1 – підняти плечі вверх, правою рукою торкнутись стопи;
2 – в. п.;

3 – 4 – те саме змінивши в. п.

Виконати 20 разів, слідкувати за диханням.

4. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, ноги нарізно зігнуті у колінах під кутом 90о.

1 – підняти плечі вверх, переступити лівою ногою до правої;

2 – в. п.;

3 – 4 – те саме іншою ногою.

Виконати 20 разів, голову з полу не піднімати.

5. В. п. – те саме.

       Підняти плечі вверх та почергово переносити праву та ліву ноги. 

Виконати 20 разів, слідкувати за диханням.

Комплекс № 18 від Трейсі Андерсона (косі м’язи черева)
1. В. п. – лежачі на спині, руки  за головою, ліва нога зігнута у коліні під кутом 90о, права на коліні лівої ноги.

1 - одночасно підняти плечі вверх;

2 – в. п.;

3 – 4 – те саме, змінивши положення ніг.

Виконати по 20 разів для кожного положення, слідкувати за диханням.
2. В. п. -  лежачи на спині, права рука за голову, ліва рука в сторону, ноги зігнуті у колінах, права нога зігнута у коліні на лівій нозі.

1 – ліктем правої руки тягнутись до коліна лівої ноги піднявши плечі;

2 – в. п.;

3 – 4 – те саме змінивши в. п.

Виконати по 10 разів для кожної ноги, дихання не затримувати.

3. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах під кутом 90о, права рука за головою, ліва в сторону.

1 – підняти вверх плечі і ліву ногу коліном торкаючись ліктя.

2 – в. п. 
3 – 4 – те саме змінивши в. п.

Виконати по 10 разів для кожної ноги, слідкувати за диханням.

4. В. п. – лежачи на спині, права рука за голову, ліва рука в сторону пряма, ліва нога зігнута на підлозі під кутом 90о, права нога пряма та відведена в сторону на 45о.
1 – піднімаючи плечі і праву ногу торкнутися лівої руки;

2 – в. п.;

3 – 4 – те саме змінивши в. п.

Комплекс № 19 вправ на гімнастичних сходинах

1. В. п. – стоячи на першій рейці, обличчям до сходин, тримаючись за рейку прямими руками  на рівні плечей.

1 – відвести праву ногу назад, прогнутись (вдих);

2 – в. п.(видих);

3 – відвести ліву ногу назад, прогнутись (вдих);

4 – в. п. (видих).

Виконати вправу 8 – 10 разів.

2. В. п. – те саме.

1 – повернути тулуб праворуч, праву руку і ногу випрямити у сторону, ліва нога та рука зафіксована у повітрі, утримувати (вдих).

2 – в. п. (видих);
3 – 4 – те саме в іншу сторону.

Виконати 6 – 8 разів, дихання не затримувати.

3. В. п. – стоячи на перший рейці ноги нарізно, обличчям до сходин, руками триматися на рівні поясу.

1 – глибоке присідання;

2 – в. п.

Виконати 10 – 14 разів, не затримувати дихання.

4. В. п. - вис хватом зверху, спиною до шведських сходин, ноги на рівні першої рейки.
1 – зігнути ліву ногу та максимально підняти вверх коліно;

2 – в. п.;

3 – зігнути праву ногу та максимально підняти вверх коліно.

4 – в. п.

Виконати 10 разів кожною ногою, дихання не затримувати.

5. В. п. – те саме.

1 – одночасно згинаємо ноги у колінах;

2 – в. п.

Виконати 10 разів, слідкувати за диханням.

6. В. п. – вис на прямих руках обличчям до шведських сходин.

1 – зігнути ноги у колінах;

2 – розігнути ноги у колінах.

Виконати 10 разів, дихання не затримувати.

7. В. п. – стоячи спиною до шведських сходин ноги нарізно, руки хватом зверху за рейку на рівні поясу.

1 – присісти (вдих);
2 – в. п. (видих).

Виконати 10 разів, тулуб тримати рівно.

8. В. п. – стоячи обличчям до шведських сходин, ноги нарізно, руки тримаються за рейку на рівні поясу.

1 – нахил тулуба вперед, ноги та руки прямі, таз опустити вниз максимально.

2 – в. п.

Виконати 10 – 12 разів, дихання не затримувати.

9. В. п. – стоячи на 2 рейці обличчям до шведських сходин, ноги разом, руками триматися на рівні поясу.

1 – згинати ліву ногу у коліні, права опускається вниз – присід;

2 – в. п.;

3 – 4 – те саме іншою ногою.

Виконати 8 – 10 разів, спину тримати рівно.

10. В. п. – вис обличчям до шведських сходин, хватом зверху на 8 – 9 рейці.
Тримати положення вису 10 – 15 секунд, дихання не затримувати, сходити вниз по сходинам, не стрибати на підлогу!
Самоконтроль за станом организму під час самостійних занять фізичними вправами

Основною вимогою під час самостійних занять фізичними вправами є регулярний контроль за станом організму.

Контроль за станом організму під час розумової, фізичної праці го​лов​на умова повноцінної життєдіяльності людини. А для цього необ​хідно самостійно контролювати стан свого організму, як з функці​ональної сторони, так і фізичної. З цією метою потрібно вес​ти самоконтроль за станом організму під час самостійних за​нять фізичними вправами. А тому, необхідно систематично вести щоденник самоконтролю, в якому треба врахувати суб’єктивні, об’єктивні медико – біологічні та педагогічні показники.
                           Суб’єктивні показники

Людина сама може оцінити своє самопочуття: відмінне, добре, за​до​вільне та погане. Це суб’єктивні показники. При цьому лю​ди​на може відчувати головний біль, втому, болісні відчуття в області сер​ця та інше. Всі ці показники необхідно відмічати в щоденнику вранці.
Наприклад:

· Сон. Обов’язково необхідно відмітити його тривалість, характер (стійкий, неспокійний), те як людина засипає (повільно, скоро). Необхідно відмітити тривалість сну.

· Апетит. Добрий, поганий. Відношення до продуктів і вплив їх на організм. Ці дані необхідно занести у свій щоденник самоконтролю.
                                       Об’єктивні показники

До основних об’єктивних показників відносяться наступні: зріст, вага, частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, об’єм грудної клітки, стан постави, систем організму та інші.
Визначати фізичний розвиток та функціональний стан систем організму за об’єктивними показниками необхідно у лікарів – спеціалістів один – два рази на рік і дані фіксувати у щоденнику самоконтролю.

                              Педагогічні показники контролю

До педагогічних показників відносяться: тривалість заняття у хви​ли​нах, інтенсивність (максимальний пульс), відновлення, ступень втоми.

                               Метрологічні дані
Якщо з ранку ви почуваєте себе погано, а саме відчуваєте недо​ма​ган​ня, головний біль, млявість, затруднення дихання, ознаки погір​шен​ня організму, то необхідно в щоденник самоконтролю, саме в цей день внести дані про температуру повітря, атмосферний тиск. Це мож​на зробити за даними прогнозу погоди. Справа в тому, що зміна фак​то​​рів зовнішнього середовища може негативно впливати на самопочуття.

  Визначення та оцінка фізичної підготовленості організму

Фізична підготовленість – це готовність людини до виконання фізичних навантажень. Визначається фізична підготовленість за п’ятьма рівнями,що є основою щодо складання програм самостійних за​нять фізичними вправами. Пропонуємо систему фізичної підго​товленості за індексом Руф’є.

Визначення та оцінка фізичної підготовленості за індексом Руф’є

Методика проведення наступна: після 5-ти хвилин відпочинку в по​ло​женні визначити пульс за 15 секунд (f1). Потім потрібно присісти 30 ра​зів за 30 секунд, після чого відразу в положенні стоячи визначити пульс за 15 секунд (f2). Потім необхідно сісти і через 1 хвилину після за​кін​чення присідань в положенні сидячи визначити пульс за 15 секунд (f3).
Величина індексу Руф’є визначається за формулою:

ІР =  (f1 + f210 +f3) -200
Рівні функціонального резерву серця визначали згідно наступних критеріїв:

ІР < 3 – високий рівень;

ІР = 4 – 6 - вище середнього (добрий);

ІР = 7 – 9 – середній;

ІР =10 – 14 – нижче середнього (задовільний);
ІР більше 15 – низький.
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