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ВСТУП

Стан здоров’я молодої людини є одним із вирішальних чинників формування особистості й певною мірою визначає вибір майбутньої професійної діяльності, можливість всебічного розвитку особистості та її соціального ствердження. Велика роль у формуванні особистісних якостей, фізичного розвитку молодої людини, покращенні його функціонального стану, підготовці до майбутньої професійної діяльності належить фізичній культурі. 
Фізична культура як частина загальної культури виявляє значний вплив на формування особистості і має відношення як к духовним, так і матеріальним цінностям. Вдосконалюючи фізичні якості та рухові навички, вона тим самим сприяє виробництву матеріальних благ та перетворенням фізичної та матеріальної природи людини. 
Систематичні заняття фізичною культурою передбачають опанування визначеними теоретичними знаннями та міцними переконаннями в галузі фізичного виховання, участю в активній пропаганді, стійкої звички до регулярних занять фізичними вправами, надбанню широкого обсягу рухових навичок, умінь та досягнень функціонального стану, які забезпечують високий рівень фізичного здоров’я, сформованістю міцних морально - патріотичних, правових та естетичних почуттів у світі понять фізичного виховання.
Програма з фізичного виховання для вищих навчальних закладів складається з багатьох розділів. Одним з них є розділ «Оздоровча гімнастика». Саме популярність оздоровчої гімнастики, висока мотивація до занять, спонукали нас використовувати цей вид фізкультурно-спортивної діяльності в нашому навчальному процесі.
Оздоровча гімнастика - дуже динамічна структура, яка постійно оновлює арсенал засобів для використання. З'являються все нові і нові види «аеробічних» занять з використанням різних предметів, тренажерів і інших пристроїв. Вплив кожного з цих занять носить специфічний характер. На думку деяких авторів, оздоровча гімнастика - це міжнародна узагальнена назва рухової активності оздоровчої спрямованості, під якою в даний час об'єднано більше двохсот різних напрямків і течій.
Застосування гімнастики в програмі з фізичного виховання сприяє всебічному розвитку людини, удосконаленню функцій всіх органів, удосконаленню рухових здібностей, вихованню організованості та дисципліни на заняттях. Точна регламентація вправ, порядок, діяльність, команди за якими
































Глава I ГІМНАСТИКА В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

1.1 Історичне місце гімнастики у виховному процесі

Гімнастика, як засіб фізичного розвитку, зміцнення здоров'я, військово-прикладної підготовки і лікування була відома ще в далекій давнині. Термін гімнастика з'явився приблизно в V в. до н. е. в Древній Греції й означав комплекс фізичних вправ для освітніх, військових і оздоровчих цілей. Стародавні греки вважали, що гімнастика додає тілу гнучкості, сили, спритності, стрункості, розвиває почуття краси, хоробрості, шляхетності. Інше значення слова «гімнастика» пов'язується з грецьким словом «гімназіо» - вправлятися, треную. Древні греки використовували гімнастичні вправи не тільки для фізичного розвитку, але й у вихованні воїнів, а також у системі підготовки атлетів-олімпійців.

Гімнастика в епоху середньовіччя та Відродження.
У ранній період Середньовіччя церква вважала будь-яку турботу про людське тіло справою гріховним. Поступка була зроблена феодалам. Вони займалися фізичними вправами з тим, щоб виховати себе як воїнів. Основою підготовки була верхова їзда, вольтижування. Для розвитку сили, витривалості та швидкості застосовувалися гімнастичні і акробатичні вправи, піднімання та перенесення ваги, вправи в стрибках, лазінні, переповзанні. Підготовленість воїнів перевірялася на лицарських турнірах.
Відродження (ХIV-ХV ст.ст.) - це період становлення і раннього буржуазного суспільства. Ієронім Меркуліаліс (1530-1606) створив класифікацію видів гімнастики. У цей період великою популярністю користувалися акробатичні вправи. Арканджело Туккаро (1538-1616) написав перше керівництво з акробатики. Для розвитку теорії та методики гімнастики величезне значення мали праці Яна Амоса Коменського (1592-1670). Він висунув найважливіші для фізичного виховання принципи навчання: виховуючий характер навчання, зв'язок із життям, свідомість, активність, наочність, систематичність, доступність, принцип вправ (багаторазове виконання дій). Джон Локк (1632-1704) запропонував спортивно-ігровий метод збагачений знаннями, уміннями і навичками з урахуванням індивідуальних особливостей учнів.
З утвердженням у XIV-XV ст. гуманізму - напрямку громадської думки, у систему виховання поступово впроваджується фізичне виховання, тобто, гімнастика. Значну роль в її відродженні відіграв твір італійського лікаря Ієроніма Меркуріаліса (1530-1606) "Про мистецтво гімнастики", погляди на виховання швейцарського педагога Песталоцці (1746-1827), французького філософа-просвітителя Жан-Жака Руссо (1712-1778), чеського педагога Яна Амоса Каменського (1592-1670).

Виникнення національних систем гімнастики
Кінець XVIII ст. та друга половина XIX ст. характеризується виникненням національних систем гімнастики. В Німеччині в педагогіці під впливом ідей гуманістів склався напрямок - філантропістов. У створених ними школах - філантропінах - важливе місце зайняла система фізичного виховання – гімнастика. Засновником німецької гімнастики прийнято вважати Иогана Фрідріха Людвіга Кристофора Яна (1778-1852). Система Яна ставила своєю метою гармонійне поєднання духовної і тілесної сутності людини. Вона складалася з 24 груп вправ. Вправи виконувалися на коні, козлах, брусах, турніку, вправ з лавкою, обручем, акробатика, танці. В той же час зароджувався стиль виконання вправ, який мав змагальний характер. Слово «гімнастика» Я. Кристофор замінив словом «турне», що значить спритність, а також видав підручник «Німецька гімнастика». Організовував гімнастичні свята. Засновником шкільної гімнастики в Німеччині вважається Адольф Шпісс (1816-1858). 
Засновником шведської системи гімнастики був П'єр Генріх Лінг (1776-1839), який домігся відкриття в Стокгольмі інституту для підготовки викладачів з гімнастики. П. Г. Лінг виділив педагогічну (тепер основну), військову, лікарську і естетичну гімнастики. Класифікував вправи по анатомічній ознаці. Велику увагу приділяв точності рухів. Урок гімнастики складався з 16 частин. Шведську гімнастику вигідно відрізняли її оздоровчий характер та підбір вправ залежно від анатомічних можливостей їх виконання.
Французька система гімнастики. Дон Франціско Аморос (1770-1848) видав «Керівництво до виховання фізичному, гімнастичному і моральному» і атлас з 53 таблицями вправ. Спирався на ідеї Локка і Руссо. Гімнастика мала військово-прикладний характер.
Сокільська система гімнастики (друга половина ХІХ до 30-х років ХХ ст.). Виникла у зв'язку з національно-визвольним рухом слов'янських народів, що перебували в цей час під ярмом Австро-Угорщини. Творцем сокільської гімнастики вважається Мирослав Тирш (1832-1884). Він запропонував стиль виконання, комбінаційний характер вправ а також велику розмаїтість засобів - вправ з предметами: булави, гантелі, стрічки, шарфи. Музичний супровід, єдина спортивна форма, чітка організація занять сприяли вихованню у займаючихся дисципліни, організованості, естетичних, емоційно-вольових і моральних якостей, розвитку координації рухів, м'язової сили, швидкості та витривалості.

Розвиток гімнастики в XIX-XX ст.
У ХІХ-ХХ ст. формується напрямок у гімнастиці, який пов’язаний з прізвищем видатного французького вченого-фізіолога Ж. Демені. Його система фізичних вправ була заснована на почутті ритму та гармонії рухів, ритмічному чергуванні  та розслаблення та напруження м’язів. Велике значення Ж.Демені придавав розвитку спритності та гнучкості. Він підкреслював, що всі рухи повинні бути амплітудними, безперервними та виконуватись у всіх напрямках. Ж. Демені віддавав перевагу безперервності рухів, закладаючи основу методу поточного виконання вправ. 
Однією з послідовників Ж. Демені  вважається Б. Менседик, яка розробила функціональну гімнастику для жінок. Особливістю цієї гімнастики було поєднання ритму рухів з ритмом дихання, також в заняттях широко використовувались коригуючи вправи, які і зараз мають місце в лікувальній гімнастиці.
В середині ХІХ ст. широкий розвиток отримав ще один напрям в гімнастиці, який сполучав виразність і ритм рухів. Його засновником був Ф. Дельсарт. Система гімнастики Ф. Дельсарта поряд з умінням виразно співати пропонувала володіння жестами, мімікою, рухами та позами, створюючи різноманітні образи. Тому саме вона отримала назву виразної гімнастики. 
Найбільшої популярності ритміка набула на початку ХХ ст. Термін «ритмічна гімнастика» вперше було застосовано Е.Ж. Далькрозом. Саме йому належить відкриття значення почуття ритму в фізичній діяльності людини. В основі метода Е. Ж. Далькроза лежить органічне поєднання музики та рухів. Теорія Е.Ж. Далькроза складалась з трьох частин: ритмічна гімнастика, розвиток слуху (сольфеджіо), музична пластика та імпровізація.

Гімнастика в СРСР
В перші роки радянської влади існуючі школи ритмічної гімнастики були підтримані урядом. У 1919 році була створена «Студія пластичного руху» під керівництвом З.Д. Вербової. Студія готувала викладачів з гімнастики для шкіл та технікумів. Курс навчання складався з загальноосвітніх дисциплін, ритмічної гімнастики, сольфеджіо по Е.Ж. Далькрозу, пластики, акробатики, танцю та складання вільних вправ. У 20 роках ХХ ст. у Москві та Ленінграді успішно працювали студії з ритмічної гімнастики, але основною була студія під керівництвом Л.Н. Олексієвої під назвою «Школа-лабораторія з художньої гімнастики». Одним з головних методів викладання в ній був метод художньо-емоційного виховання жінок за допомогою танцювально-ритмічних рухів. В цій школі займались жінки різного віку та тілобудови.
Провідну роль у розвитку гімнастики грала секція при Центральному будинку Червоної Армії, створена в 1928. У березні 1931 р. був введений єдиний фізкультурний комплекс «Готовий до праці і оборони».
Близько 90% учнівської молоді були охоплені обов'язковими заняттями фізичною культурою, основним видом вправ була гімнастика. В цей час відбувається розвиток спортивної гімнастики, підвищується складність, удосконалюється методика навчання та тренування, формується вітчизняна термінологія.
У 1952 році радянські гімнасти дебютували на XV Олімпійських іграх у Гельсінкі. Успіх радянських гімнастів і гімнасток був незаперечний. Починаючи з 1952 року і до наших днів радянська школа спортивної гімнастики а потім і країн СНД завжди займала передові позиції у Світі.

Тенденції розвитку сучасної гімнастики
У 70-х роках виникає ще одна форма оздоровчої активності – аеробні танці, засновником якої є Дж. Соренсен. Програма аеробних танців включає в себе ритмічний біг, стрибки, нахили, махи, безліч танцювальних кроків та рухів. По змісту занять та структурі аеробні танці нагадують сучасну ритмічну гімнастику та аеробіку.
Термін «аеробіка» було вперше впроваджено К. Купером у 1960 році. Походження назви йде від слова «аеробний»- з участю кисню, що має під собою фізіологічну основу. Автор запропонував чітку та логічну побудовану систему самооцінки за допомогою таблиць, які дозволяють людині, що займається оцінити не тільки свій фізичний стан, але й той прогрес якого він досягає в процесі систематичних занять фізичними вправами. 
Наприкінці 80 років та на початку 90-х з’являються нові види аеробіки: степ, слайд, резист-А бол (фіт-бол), аквааеробіка та ін.
Розвиток комплексних програм, які мають оздоровчу спрямованість для різних вікових груп населення пов’язано з появою американської системи фітнес (fitness). У перекладі з англійської мови «фітнес» означає фізичну підготовленість людини. В основі розуміння цього терміну полягає необхідність регулярних занять фізичними вправами для зміцнення здоров’я. Таким чином, система фітнес це комплексна оздоровча програма населення, у якій використовуються види рухової активності, а також образ життя, який складається з тренування, модернового обладнання  та стильного одягу. В теперішній час, фітнес розвивається у двох напрямах: спортивному та оздоровчому.
Сучасні аеробіку та фітнес можна визначити, як мобільні рухові системи, що постійно поновлюються і представляють собою вдале поєднання комерційної та оздоровчої ідей.
Аеробіка, за думкою К.Купера - це система застосування тривалих, помірних за інтенсивністю фізичних вправ для укріплення здоров’я. Для досягнення оздоровчого ефекту необхідно дотримання наступних вимог: участь в роботі великих м’язових груп, тривале виконання вправ та ритмічний характер м’язової діяльності, а саме використання оздоровчих вправ циклічного характеру. Таким чином, оздоровчу аеробіку, на сьогоднішній день, можна розглядати як міжнародну узагальнену назву рухової активності оздоровчої спрямованості для різних верст населення, що на сьогоднішній день сполучає більш двохсот різних напрямів і течій.

1.2. Гімнастика, як засіб фізичного виховання 

Гімнастика – один з універсальних засобів фізичного виховання. Це система фізичних вправ і методичних прийомів, які використовуються з метою фізичного виховання, освіти, спортивної підготовки, оздоровлення, відновлення, лікування, набуття життєво важливих навичок. Завдяки доступності, ефективності і емоційності вправ, на заняттях гімнастикою найкращим чином вирішуються завдання, типові для фізичного виховання в цілому.
Походження «гімнастики» пов'язується з грецьким словом «гімназіо» - вправлятися, треную.
Засоби гімнастики і методи застосовуються для розв’язання завдань фізичного виховання в навчальних закладах, у побуті у лікувальних закладах. Гімнастика є одним із засобів спеціальної і загальної фізичної підготовки спортсмена.
Гімнастика покликана вирішувати освітні, оздоровчі і виховні задачі.
1. До оздоровчих задач відносяться: гармонійний фізичний розвиток, зміцнення здоров'я, розвиток фізичних якостей (сили, гнучкості, витривалості, швидкості, спритності), розвиток окремих м'язових груп і всієї м'язової системи: усунення й попередження функціональних відхилень в окремих органах і системах організму; вироблення правильної постави, ходи; загальний розвиток і зміцнення органів дихання та роботи серцево-судинної системи, поліпшення обміну речовин і підвищення життєдіяльності організму.
2. До освітніх задач відносяться знання, уміння і навички, отримані учнями в процесі виконання вправ. Так, наприклад, гімнаст знає назву вправи, техніку її виконання, які здібності поліпшуються у виконавця, заходи безпеки на заняттях і т.д. 
3. До виховних задач відносяться: формування естетичних, вольових, моральних якостей: колективізму, дисциплінованості, сміливості, рішучості, цілеспрямованості, наполегливості, завзятості, витримки, орієнтування, ініціативності.
Методичні особливості гімнастики. Гімнастиці властивий метод строго регламентованої вправи. Він реалізується як:
- можливість розкласти кожну вправу на частини;
- аналітичний характер вправ, що дозволяє вибірково застосовувати їх для вирішення конкретних педагогічних і оздоровчих задач;
- в гімнастиці існує безліч самих різних за структурою рухів, способів виконання, енергетичному, інформаційному, психологічному забезпеченню вправ. З них можна складати комплекси для вирішення оздоровчих, освітніх і виховних завдань;
- можливість визначати пульсову вартість кожної вправи і тим самим планувати фізичне навантаження заняття;
- можливість ускладнювати вправи за рахунок зміни вихідних положень;
- можливість виконувати вправи з музичним супроводом;
- можливість суворої регламентації і педагогічного процесу.
Застосування гімнастики в програмі з фізичного виховання сприяє всебічному розвитку людини, удосконаленню функцій всіх органів, удосконаленню рухових здібностей, вихованню організованості та дисципліни на заняттях. Точна регламентація вправ, порядок, діяльність, команди за якими

Контрольні питання:
1. Яке місце посідає гімнастика в системі фізичного виховання? 
2. Які завдання вирішуються у процесі фізичного виховання студентів?
3.Сформулюйте методичні особливості викладання гімнастики. Які задачі вирішуються в практиці викладання гімнастики?
4. Дати коротку характеристику виникнення та розвитку гімнастики в епоху середньовіччя та Відродження.
5. Виникнення національних систем гімнастики
6. Розвиток гімнастики в XIX-XX ст.
7. Охарактеризуйте тенденції розвитку сучасної гімнастики.
Глава II КЛАСИФІКАЦІЯ ВИДІВ ОЗДОРОВЧОЇ ГІМНАСТИКИ ТА ЇЇ ХАРАКТЕРИСТИКА

2.1. Основна гімнастика

Основна гімнастика – загальнодоступний засіб фізичного виховання. Різноманіття засобів дозволяє вибрати вправи які б були доступні для будь якої вікової категорії та фізичної підготовки. До засобів основної гімнастики відносяться будь-які фізичні вправи, що здатні вирішувати завдання даного виду гімнастики. Традиційними засобами є: стройові (повороти, шикування, розмикання), прикладні (ходьба, біг, стрибки, вправи з рівноваги), вправи у висах та упорах, на гімнастичних снарядах, загальнорозвиваючі (без предметів, з предметами, в парах), прості вправи художньої гімнастики (рухи руками, ногами). Для розвитку рухових здібностей, підвищення функціональних можливостей організму використовуються загально розвиваючі вправи (ЗРВ), спеціальні вправи з обтяженням, на тренажерах, засоби акробатики тощо.
Основна гімнастика – ефективний засіб, що дозволяє вирішувати низку виховних і освітніх завдань фізичного виховання.

2.2. Гігієнічна гімнастика

Гігієнічна гімнастика – це система простих вправ, яка спрямована на забезпечення оптимального поточного стану організму людини. Може застосовуватись практично у всіх вікових періодах та при будь-якій фізичній підготовленості до навантаження.
Головною відмінною рисою слід визнати загальнодоступність.
У процесі занять гігієнічною гімнастикою:
- здійснюється профілактика несприятливих впливів на організм навколишнього середовища; 
- нормалізується робота основних функціональних систем; 
- покращується працездатність організму; 
- формуються базові рухові навички; 
- виховується культура рухів та поведінки; 
- формується «особиста фізична культура» і потреба в регулярних заняттях фізичними вправами, та прагнення до вдосконалення.
Однією з головних відмінних рис гігієнічної гімнастики є органічне поєднання вправ які використовуються в гімнастиці з гігієнічними і загартовуючими факторами.
Гігієнічну гімнастику можна проводити індивідуально, а також в групах. Для занять можна рекомендувати комплекси загальнорозвиваючих вправ. Знаючи деякі загальні правила можна самому складати комплекси вправ, з огляду на свої індивідуальні особливості. Розглянемо основні правила складання комплеків:
1. вправи мають відповідати віку та фізичній підготовленості людини;
2. вправи повинні позитивно впливати на організм, їх варто виконувати різними частинами тіла, у різних напрямках з зірною швидкістю з різним характером м’язових зусиль;
3. кількість вправ у комплексі може бути від 8 до 15;
4. кожна вправа в комплексі повинна повторюватися 4-8 разів, 
5. комплекс вправ варто поновлювати через 2-3 тижні;
6. комплекс повинен включати вправи на відчуття правильної постави, а також вправи на освоєння різних типів дихання;
7. після комплексу обов’язковими є водні процедури.
Гігієнічною гімнастикою необхідно займатись всім людям.

2.3. Ритмічна гімнастика

Ритмічна гімнастика – традиційний вид гімнастики оздоровчо-розвиваючої спрямованості, являє собою систему гімнастичних вправ, що включає вправи загальнорозвиваючого характеру, циклічні руху (ходьбу, біг, підскоки та стрибки, танцювальні елементи), що виконуються в заданому темпі і ритмі.
Вплив ритмічної гімнастики на організм займаючихся можна визначити як комплексний. Оскільки вправи носять потоковий характер, то навантаження лягає, насамперед, на серцево-судинну, дихальну системи і опорно-руховий апарат. Рухи та їх сполуки координаційного характеру удосконалюють рухові можливості, розширюють руховий досвід, формують правильну поставу і раціональну ходу, виховують загальну культуру рухів і стиль поведінки, за певних умов можуть прищепити естетичні смаки. У процесі виконання комплексів удосконалюються витривалість, рухливість в суглобах, силові якості. В цілому спрямований вплив Р. г. полягає в підтримці здоров'я, в гармонійному фізичному і функціональному вдосконаленні. При цьому вирішуються приватні задачі: збільшення ступеню загальної рухової активності, корекція фігури, психологічна розрядка.
Ритмічна гімнастика - це самостійний вид гімнастики з характерною методикою і правилами організації занять. Вправи ритмічної гімнастики використовуються у вигляді ранкової зарядки, фізкультурної паузи протягом робочого дня, індивідуальних самостійних занять або строго регламентованих уроків, спортивної розминки або частини тренувального заняття.
Кожна з цих форм занять має свої особливості. Для ранкової зарядки характерні найпростіші рухи ланками тіла, бігові кроки на місці і підскоки, об'єднані в короткі зв'язки (по 4-5 рухів), легкі напівприсідання, полунахили і напівповороти, похитування і струшування руками і ногами, невисокі легкі помахи. Все це супроводжується сучасною музикою, яка задає середній темп і певний ритм. Зовні комплекси ритмічної гімнастики досить прості.
Найбільш ефективною формою заняття ритмічною гімнастикою є урок. Він будується за стандартною схемою і містить підготовчу, основну і заключну частини.
Підготовча частина (або розминка) тривалістю до 5 хв. містить розігріваючі вправи загального впливу та руху локальної дії.
Основна частина передбачає характерну опрацювання різних м'язових груп і вплив на основні функціональні системи спеціальними вправами. Зміст і тривалість основної частини варіативні, залежать від типу уроку і розв'язуваних завдань.
Заключна частина спрямована на заспокоєння й розслаблення, містить 2-4 легких вправи на розслаблення, розтягування, акцентоване на подовженому видиху спокійне дихання. Як доповнення можливе використання прийомів аутогенного тренування або медитації. Тривалість заключної частини уроку 2-5 хв.
Ритмічна гімнастика  включає:
- рухи окремими частинами тіла: згинання та розгинання, повороти і обертання (з більшими чи меншими напругами), махи;
- різновиди ходьби і бігу, підскоки та стрибки;
- елементи вільних вправ і художньої гімнастики;
- танцювально-хореографічні елементи.
Виконання даних рухів в ритмічної гімнастики має свої особливості:
- кожна вправа окремо досить просто і тому доступне займаються практично всіх вікових категорій;
- багаторазові повторення кожного руху, їх поєднань у зв'язках, серіях і цілому потоці визначають їх аеробний характер, стимулюючий роботу серцево-судинної і дихальної систем і забезпечує навантаження на опорно-руховий апарат;
- більшість вправ красиві за формою та стилем виконання, рухи в них вільні, що створює сприятливі умови для розвитку пластичності;
- ритмічне музичний супровід, а також красива і точна демонстрація рухів викладачем (або демонстратором) створюють позитивний емоційний фон, відповідний настрою і смаку займається;
- окремі вправи об'єднуються в комплекси, які дозволяють включити в роботу велику кількість м'язових груп, забезпечити гармонійність впливу;
- відсутність жорстких вимог до технічного забезпечення, можливість індивідуального вибору зручної й гарної екіпіровки, загальна позитивна обстановка роблять ритмічну гімнастику популярною.
При виконанні окремих рухів слід враховувати, що:
- необхідно чергувати статичні і динамічні вправи;
- слід прагнути до точності вихідних положень, напрямки і амплітуди руху;
- акцент у вправах потрібно робити на слабкі ланки і м'язи;
- бажано вільне рівномірне дихання, але допускаються короткочасні затримки, які можуть мати позитивний вплив;
- потрібно поступово ускладнювати руху і чергувати повільний і швидкий темп.
За сформованою методикою кожне окреме рух повторюється 8-16 разів (на всі боки), темп у процесі виконання повинен зростати. При цьому, як правило, зменшується амплітуда рухів, ніж можна і знехтувати, але можна і постаратися зберегти її максимальної.
За умовну одиницю комплексу вправ зазвичай приймають окреме рух ланкою тіла: а) рухи головою, б) рухи руками; в) рухи тулубом; г) рухи ногами.
Всі ці рухи подібні до тих, що виконуються в якості загально розвиваючих, але в ритмічної гімнастики вони більш вільні і стилізовані: руху пружинисті, виразні, пластичні.
Різні режими фізичних вправ, тривалість заняття, їх чергування і загальна кількість у тижневому циклі можуть призвести до різних ефектів.
Для підтримуючого ефекту і збереження в «зоні здоров'я» достатньо 2-3 занять на тиждень при середній їх тривалості 20-30 хв. Заняття можуть проводитися в будь-який час дня, але прийом їжі має бути не пізніше і не раніше, ніж у півтора години по відношенню до навантаження, а їжа не повинна бути рясною.
Для досягнення тренувального ефекту необхідні часті або тривалі заняття: 5-6 разів на тиждень по 20-30 хв. або 3 рази по 45-60 хв. При цьому спрямованість занять може бути різною: на розвиток фізичних якостей або загально функціональний вплив.
Емоційність заняття, тонізуюча музика, ритмічність танцювальних рухів, демонстрація впав фахівцем – усе це важливі фактори, які підіймають настрій, спонукають до активності, знімають психічну втому, а також пояснюють привабливість Р. г.

2.4. Атлетична гімнастика

Атлетична гімнастика це система вправ, що розвивають силу у сполученні з усебічною фізичною підготовкою, спрямована на зміцнення здоров’я та гармонійний розвиток.
Атлетична гімнастика призначена для різних людей, але для людей практично здорових, оскільки вправи, які використовуються пов’язані зі значними м'язовими напругами і відповідним навантаженням. Тому атлетичну гімнастику слід розглядати в першу чергу як розвиваючий засіб фізичного виховання. Вона задовольняє прагнення людей мати сильні і красиві м'язи, рельєфну мускулатуру. Крім того, вона розширює руховий досвід, виховує звичку до систематичних занять фізичними вправами, служить засобом активного відпочинку.
Є велика кількість методичних посібників, що використовують термін «атлетична гімнастика» в широкому розумінні як комплекси силових вправ. Тому і треба уточнити значення слів: «атлетизм» і «атлетична гімнастика».
«Атлетизм» - напрям у фізичному вдосконаленні, що переслідує ціль досягнення високого рівня силового розвитку та/або високих результатів у силових вправах «спортивного типу».
«Атлетична гімнастика» - більш об'ємне поняття, що відображає систему оздоровчо-розвиваючих впливів з метою зміцнення здоров'я людини і покращення її життєздатності.
Специфіка цілей різних силових тренувань визначає і наявність різних форм занять, систем і шкіл силового вдосконалення. В даний час найбільшу популярність мають боді-білдінг, культуризм, пауерліфтинг та армрестлінг.
Боді-білдінг - система силових вправ, спрямована на збільшення м'язових об'ємів, формування рельєфної мускулатури і побудови гармонійно розвиненої фігури з пропорційною, але гіпертрофованою мускулатурою. Змагальність - одна з головних рис боді-білдингу: на різних конкурсах і, в основному, чемпіонатах різних країн, світових першостях визначаються кращі боді-білдери. Змагання проводяться за певними правилами, але в цілому оцінюється «силова гармонійність».
Культуризм ототожнюють з боді-білдінгом, оскільки в ньому використовуються ті ж принципи і правила. Культуризм був першим етапом у розвитку боді-білдингу, його прабатьком. Однак, заняття культуризмом спрямовані на збільшення обсягів окремих м'язових груп, не претендують на будівництво гармонійно розвиненого тіла, тому в культуризмі і проводяться лише конкурси, в яких оцінюються «сама широка спина», «самі об'ємні стегна або шия». Проте в цілому саме боді-білдінг можна було б назвати культуризмом, але не включати в це поняття так звану силову підкачку окремих груп м'язів.
Пауерліфтинг - вид фізичних вправ, що розвивають максимальні силові можливості, притаманні в трьох видах рухів - «силовому триборстві»: жимі штанги лежачи, присіданні зі штангою на плечах і «тяга» штанги в положенні нахилу вперед. Відповідно до таких завдань застосовуються спеціальні вправи, що забезпечують, на відміну від боді-білдингу і культуризму, досягнення максимального результату в русі, а не в статичних напругах.
Армрестлінг - силове єдиноборство на руках. Боротьба проводиться однією та іншою рукою, тому борці повинні володіти достатньо симетричним розвитком сили ліво-і правобічних м'язів. Незважаючи на те, що головним завданням є «покласти руку» суперника, дуже велике навантаження лягає на м'язи спини, тазового поясу і ніг. Тому армрестлер повинен володіти достатньо гармонійним розвитком сили, що й досягається застосуванням спеціальної системи силових вправ.
В основі атлетичної гімнастики лежить метод силового тренування, а також елементи спортивного тренування. Атлетична гімнастика  використовує шість груп спеціальних вправ.
Перша група - вправи без обтяжень і предметів - включають подолання опорів власного тіла або його ланки. Це силові переміщення або статичні напруги (згинання та розгинання рук в упорі і т.п.)
Друга група - вправи силового характеру на снарядах. Особливості даної групи вправ обумовлені застосуванням різних «снарядів». На перекладині, кільцях, брусах - можна виконувати вправи у висі і в упорі, у змішаних положеннях; швидко і повільно, акцентуючи дії на уповільненні або прискоренні переміщень.
Третя група - вправи з гімнастичними предметами певної ваги і еластичності: набивними м'ячами, еспандерами і т. п. Особливості кожного з предметів визначають і характер вправи з ним, можливості маніпулювання, ступінь напруженості. При цьому з'являється нова форма вправи - парно-групова і нові методи її використання: ігровий і змагальний.
Четверта група - вправи із стандартними обтяженнями: гантелями, гирями, штангою. Характерною особливістю цих вправ є суворе дозування ваги снаряда. Вправи з гантелями містять різні симетричні і асиметричні рухи руками в поєднанні з нахилами, поворотами, випадами, присіданнями та ін. дозволяють залучити до роботи велику кількість м'язових груп і домогтися достатнього навантаження .
П'ята група - вправи силового характеру, які виконуються в парах і трійках. Це прості і доступні вправи. Взаємодія партнерів, в даному випадку, будується таким чином, що один з них створює певний опір дії іншого, який долає його, використовуючи заданий спосіб.
Шоста група - вправи на тренажерах і спеціальних пристроях.
Відповідно до програми для фізкультурно-оздоровчих груп виділяють три вікові групи: 16-18 років, 19-30 років, 31 рік і старше. При цьому для новачків достатніми вважаються 3-х разові заняття на тиждень по 20-30 хв., більш підготовлені можуть збільшувати або тривалість заняття (до 45-60 хв.) або їх кількість (до 4-5). 

2.5. Східні системи оздоровчої гімнастики

Східні системи фізичних вправ ввібрали в себе багатовікові традиції і багатий досвід багатьох поколінь, що дозволяє пізнавати і використовувати приховані резерви людини, розвивати її психофізичні якості в гармонії з навколишнім середовищем.
Відмінними рисами східних оздоровчих систем є:
1) релігійно-філософські основи;
2) ритуальність і образність оформлення занять;
3) спроба глибокого осмислення рухів тіла і пов'язування їх з внутрішнім відбиттям;
4) строга регламентація дій, поз та їх сполук;
5) використання прийомів психічної саморегуляції;
6) наявність правил, які визначають манеру та стиль поведінки учня, його спілкування з вчителем;
7) формування певного і своєрідного способу життя.
Різні системи мають специфічні особливості.
Оздоровча система ци-гун є важливим елементом східної народної медицини і розглядається як один з головних засобів зміцнення здоров'я та профілактики багатьох хвороб. Фахівці з ци-гун вимагають уникати непомірності, вести просте, спокійне життя, вказують на важливість відпочинку для психіки людини. Саме відпочинку: спокій і релаксація важливі в медитативно-дихальних вправах, провідних до здоров'я.
За допомогою цієї гімнастики повинно досягти внутрішнього, природного стану спокою, адже тільки тоді можливо щире, неспотворене сприйняття навколишнього світу і злиття тіла і розуму в єдине ціле.
Основний принцип гімнастики ци-гун - протистояти факторам, які руйнують здоров'я і в складні критичні моменти вміти правильно реалізувати свої внутрішні резерви для вирішення складних життєвих ситуацій з найменшими негативними змінами в стані здоров'я.
В даний час сформовані основні системи оздоровчих вправ, що входять в дихальну гімнастику ци-гун.
1. Система нейян-гун, або вправи для профілактики «зсередини». Використовується головним чином дихальна гімнастика, що складається з основної дихальної вправи, яка поступово ускладнюється. Одночасно з цим людина подумки повинна вимовляти слова, тривалість яких відповідає тривалості дихального циклу. Дихання при цьому завжди має бути природним, рівномірним. Такий принцип дихальних вправ показаний при функціональних змінах органів травлення.
2. Система цян-чжуан-гун має такі напрямки: виконання оздоровчих вправ з використанням природного дихання: рівних, повільних і спокійних дихальних рухів; вправи підбираються відповідно до диханням, заснованого на наступному: при вдиху грудна клітка збільшується і живіт втягується, а при видиху навпаки: живіт випинається, а груди втягуються. Рекомендується при відхиленнях в стані центральної нервової та серцево-судинної систем.
3. Система баоцзян-гун, або вправи для збереження здоров'я, призначена для осіб похилого віку; включає 21 вправу полегшеного характеру і спрямована на профілактику захворювань у практично здорових людей.
Ушу - одна з найвідоміших східних систем психофізичного вдосконалення. В більшій мірі вона відома як система, яка навчає військовому мистецтву - ведення бою та самозахисту.
По-перше, ушу вбирає в себе багато канонів оздоровчих систем, по-друге, має оздоровчо-розвиваюче значення комплексів, які застосовуються в ушу; по-третє, ця система чітко відокремлює адресність тих чи інших комплексів тим, кому потрібно стати воїном або, і тим, кому потрібно розвивати і зберігати здоров'я.
Методика вправ в ушу заснована на координації роботи свідомості і дихання в процесі дій динамічного і статичного характеру. У підборі оздоровчих вправ вимоги ушу зводяться до:
1) основу оздоровчого ушу повинні складати руху національної школи тай-цзи-цюань;
2) заняття проводяться на природничих майданчиках і без спеціального обладнання;
3) комплекси із найпростіших видів вправ виконуються 4-6 хвилин;
4) рухи послідовно ускладнюються.
Етапи навчання вправам в ушу в цілому схожі з загальноприйнятими у фізичному вихованні: перший етап передбачає освоєння зовнішніх форм і послідовності рухів одного комплексу; другий етап - уточнення деталей і стилістики рухів, з'єднання окремих фрагментів в цілісну комбінацію, постановка дихання; третій - автоматизація та гармонізація рухів, управління психічним і фізичним станами.
Основний ефект впливу вправ ушу на організм займаючихся – загальнорозвиваючий або оздоровчий (заспокійливий).
Йога. Слово йога означає союз, зв'язок, з’єднання, рівновагу. За уявленням його кожна людини повинна нести відповідальність за своє здоров’я. Причиною хвороб, за йогою, у загальному випадку є порушення законів поводження, невірні кроки в житті і неправильному напрямку думок. 
У посібниках неодноразово підкреслюється, що займатися йогою можуть лише здорові люди, що «не можна чинити насильства над організмом», що «звичайний» режим занять категорично заборонений при підвищенні кров'яного тиску, при захворюваннях внутрішніх органів, серцевих захворюваннях і т.п. Але виявляється, що багато елементів йоги в окремості давно знайшли застосування в сучасному спортивному тренуванні та лікувальній фізичній культурі.
Невід'ємною частиною йоги - є аутогенне тренування засноване на методах концентрації уваги і розслаблення, «стато-ізометричні» вправи, спеціальні рухові завдання з дозованою затримкою дихання. Йога - це система рухової активності, яка несе в собі ще й профілактичну функцію. Типовим для гімнастики йоги – є «асани» - канонізовані пози. Кожній вправі пропонується визначене значення, його виконання зв’язується з впливом на різні системи організму, окремі його частини. Наразі використовується тільки 84 асани, а з 32 з них є найбільш важливими.
Для того щоб заняття приносили максимум користі, необхідно слідувати наступним правилам:
- займатись потрібно з позитивним настроєм;
- перед виконанням асан потрібно розминатися;
- не можна початківцям довго перебувати в позі. Кількість поз і час на їх виконання повинні зростати планомірно;
- заняття повинні проводитися на порожній шлунок (мінімум за 3 години до заняття і 30 хв. після);
- всі асани треба виконувати в стані найбільшого розслаблення, а також необхідно навчитися зосереджуватися на своїх органах.
Досвід свідчить, що йога корисна у психофізичному розвитку і вдосконаленні, а при виборчих впливах може грати роль ефективного засобу оздоровлення людей, котрі мають відхилення у стані здоров'я і навіть деякі захворювання.
Все це здійснюється при дотриманні основоположного принципу йоги - абсолютного зосередження на цілі всіх своїх дій і беззастережному дотриманні рекомендованого способу їх реалізації.

2.6. Оздоровчий фітнес

«Фітнес» - система фізичних вправ оздоровчої спрямованості, узгодженої з індивідуальним станом психофізичної сфери людини, його мотиваційною визначеністю і особистісною зацікавленістю. Умовно виділяють три види фітнесу: 
- загальний фітнес;
- фізичний фітнес; 
- спортивно-орієнтований.
Загальний фітнес, використовується на початковому етапі занять і має на увазі оптимальну якість життєдіяльності, що охоплює соціальні, розумові, духовні та фізичні компоненти, що визначають «позитивне здоров'я». Заняття загальним фітнесом характеризуються виконанням вправ низької інтенсивності, плавними, обмеженими по амплітуді і напруженості рухами, спрямованими на загальний фізичний і руховий розвиток, поліпшення складу тіла, підтримання або розвиток функціональної дієздатності. Зазвичай цьому відповідає 2-х та 3-х разовий режим занять на тиждень.
Фізичний фітнес має на увазі досягнення оптимального фізичного стану в результаті виконання певної рухової програми. Інакше кажучи, це - «базовий» фітнес, спрямований на досягнення і підтримку фізичного благополуччя та зниження ризику виникнення захворювань. Для даного типу фітнесу характерні регулярні фізичні навантаження середньої інтенсивності, вправи на розтягування, вправи силового і аеробного характеру, раціональне харчування, нормальне реагування на навантаження.
Спортивно-орієнтований фітнес - найбільш висока ступінь рухової активності та спрямований на розвиток рухових здібностей і фізичних якостей для вирішення спортивних завдань. Відмінна риса - співвіднесення умов конкретного виду спортивної діяльності і вимог до прояву відповідних здібностей з можливостями реалізації їх в процесі даного виду фітнесу.
Таким чином, кожен вид фітнесу має свої межі рухової активності, включає рухові дії певної напруженості, складності та емоційності, що дозволяє вирішувати широке коло завдань оздоровлення різних категорій людей.
Основним засобом фітнесу є фізичні вправи. Їх поділяють на кілька груп.
Традиційні види аеробної спрямованості: різновиди ходьби, бігу, плавання різними способами, їзда на велосипеді, аеробіка, рухливі ігри. Це - основні масові тренуючи засоби, які доступні більшості категорій населення. Ці види ефективні для загального оздоровлення і зміцнення опорно-рухового апарату.
При використанні цих вправ дотримуються двох основних принципів: поступового підвищення навантаження і переходу до дозованих «перевантажень». Тренувальний ефект можливий, якщо енерговитрати на кожному занятті становлять не менше 200-300 ккал при 3-4-разових заняттях на тиждень, і якщо оптимальний рівень інтенсивності становить 60-80% функціональних можливостей організму.
Гімнастичні вправи представляються у фітнесі як будь-які безперервні рухи тіла, які змінюють одне одного в організованому комплексі. Вони відрізняються характером, напруженістю, локалізацією активності в робочих ланках і м'язових групах, амплітудами, швидкістю та іншими параметрами, але загальною їх ознакою є велика тривалість. Це різного роду: нахили, повороти тулуба, обертання, упори, сіди, махи і т.п.
Крім вправ загально-розвиваючого характеру можуть успішно використовуватися різного роду танцювально-хореографічні рухи, стрибки і підскоки і т.п.
Вправи циклічного характеру - вправи на: біговій доріжці, гребному тренажері, велотренажері і т. п. пристроях. Вони дозволяють регламентувати обсяг і інтенсивність навантаження, використовувати точний контроль за реакціями організму на циклічні навантаження, а в цілому аналізувати ступінь адекватності фізичного впливу та потенційні можливості студентів.
Силові вправи, які використовуються в фітнесі, мають анаеробний характер - вони нетривалі і «малонапружені». Спрямовані на збільшення м'язового тонусу, зміцнення м'язів, формування фігури.
Вправи на розтягування, захоплюють нижні кінцівки і спину як ланки, які відчувають найбільше навантаження або як найбільш слабкі ланки, підвладні «вікової» деформації і захворювань. Вправи на розтягування сприяють підтримці оптимального стану м'язово-зв'язкового апарату, розвитку суглобової рухливості як базового елемента загальної фізичної підготовленості та забезпечення вдосконалення сили і швидкості.
У вправах на гнучкість вельми важливо дотримуватись методичних правил: необхідна розминка і попереднє розігрівання організму.
Вправи релаксації та рекреації носять забезпечуючий характер. Вони включають: вправи для активного відпочинку і загальне розслаблення, яке виконується в положеннях сидячи, лежачи, на гімнастичній стінці, лавці, похилій опорі і т.п.; дихальні вправи з акцентуванням на рівних фазах дихання при різній просторовій орієнтованості.
Харчування. Основний принцип організації харчування у фітнесі різноманітність і баланс між споживанням і витратою. Загальні рекомендації з організації харчування у фітнесі наступні: в раціоні допускається не більше 30% жирів і 48% складних вуглеводів; орієнтовне співвідношення поживних речовин у раціоні рекомендується таке: 12% білки, 30% жири та 56% вуглеводів;
Таким чином, ефективність фітнес-програм забезпечується різним поєднанням оздоровчих засобів і підбором їх під індивідуальні можливості студентів.

2.7. Оздоровча аеробіка

Історія розвитку аеробіки бере свій початок у другій половині XX в., коли доктор К. Купер випустив книгу під назвою «Аеробіка» і став автором цього терміна. Займаючись науково-дослідною роботою в центрі з підготовки фахівців військово-повітряних сил США, він використовував форму аеробного тренування як засіб загальної фізичної підготовки, а потім створив науковий центр аеробіки. В подальшому використовуючи аеробіку Купера, різні фахівці видозмінювали її.
Аеробіка - це система гімнастичних, танцювальних та інших вправ циклічного характеру, які виконуються під музику потоковим або серійно-потоковим методом, спрямованих на розвиток аеробних можливостей енергозабезпечення рухової активності. До аеробіки відносяться: ходьба, біг, плавання, катання на ковзанах, лижах, велосипеді та інші види рухової активності, що виконуються в помірному темпі тривалий час. Виконання загальнорозвиваючих і танцювальних вправ стимулює роботу серцево-судинної і дихальної систем. У більш вузькому сенсі аеробіка - це один з напрямків фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм танцювальної спрямованості, побудованих на основі базових аеробних елементів, що представляють собою комбінації (зв'язки) різновидів кроків.
У зв'язку зі специфічними цілями і завданнями, які розв'язуються в різних напрямках сучасної аеробіки можна використовувати наступну класифікацію:
- спортивна;
- прикладна;
- оздоровча.
Спортивна аеробіка - це вид спорту, в якому спортсмени виконують безперервний і високо інтенсивний комплекс вправ, що включає поєднання ациклічних рухів зі складною координацією, а також різні за складністю елементи різних структурних груп і взаємодії між партнерами (у програмах змішаних пар, трійок і груп). Основу хореографії в цих вправах складають традиційні для аеробіки базові аеробні кроки і їх різновиди. 
Прикладна аеробіка - це додатковий засіб у підготовці спортсменів інших видів спорту, а також у виробничій гімнастиці, в лікувальній фізичній культурі і в різних рекреаційних заходах (шоу-програмах, черлідінг).
Оздоровча аеробіка - одна з форм масової фізичної культури з регульованим навантаженням. Різні програми які синтезують елементи фізичних вправ, танцю і музики і є видом активного відпочинку. Характерною рисою оздоровчої аеробіки є наявність аеробної частини заняття, протягом якої на певному рівні підтримується робота серцево-судинної, дихальної та м'язової систем. На сьогоднішній день найбільш правильним визначенням аеробіки є визначення О. Іванової: аеробіка - це гімнастика оздоровчої спрямованості, основним засобом якої є комплекси гімнастичних вправ, різних за своїм характером, виконуваних переважно потоковим способом під сучасну музику, що базуються на основних елементах і оформлених танцювальними стилями.
Оздоровча аеробіка можна класифікувати в залежності від ступеня впливу навантаження на опорно-руховий апарат. 
Аеробіка низької інтенсивності (Low impact) - 130-142 уд./хв., включає заняття з переважним використанням ходьби, рухів в полу присіді, випадами, тобто рухів, при яких одна стопа як мінімум знаходиться на підлозі, а руки не піднімаються вище рівня плечей. Таке навантаження ідеально підходить для початківців.
Аеробіка високої інтенсивності (High impact) - 148-164 уд./хв., включає такі вправи, як біг, стрибки, підстрибування, при яких обидві ноги на якийсь час відриваються від підлоги (тобто рухи виконуються з фазою польоту), а руки піднімаються вище рівня плечей. Таке навантаження добре тренує серцево-судинну систему, витрачає велику кількість енергії, але в той же час присутня висока ймовірність виникнення травм, тому рекомендується особам з гарною фізичною підготовкою. 
Аеробіка змішаної інтенсивності (Low/High impact) - аеробіка з комбінованим впливом, що включає вправи як високої, так і низької інтенсивності, використовуються різні комбінації рухів рук і ніг з різним навантаженням.
Також можна виділити достатню кількість різновидів, що відрізняються змістом і побудовою заняття:
- програми з використанням предметів і спеціального устаткування: степ, слайд, фітбол, обручі, гумові амортизатори, гантелі (Step-up, Slide, Fitbol та ін);
- програма без предметів, танцювальні напрямки (базова, класична), Funk, street dense, City (street)-jam, Salsa, програма для вагітних і пр.);
- програми з використанням елементів інших видів спорту (aeroboxing, йога-аеробіка, бокс-аеробіка, аквааеробіка та ін.);
Існує також класифікація оздоровчої аеробіки для людей різного віку і рівня підготовленості: для дошкільнят, школярів, підлітків; для дорослих: молодіжного, середнього і старшого віків; для жінок (для вагітних), для чоловіків; за рівнем підготовленості: для початківців, 2-го, 3-го року навчання і т. д.
Серед безлічі видів оздоровчої аеробіки виділяють 4 основні групи напрямків:
- гімнастично-атлетичну (класична аеробіка, степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, слайд-аеробіка, тераеробіка, памп-аеробіка та ін);
- танцювальну (джаз-аеробіка, сальса-аеробіка, та ін);
- напрямок «схід-захід» (йога-аеробіка, аеробіка з елементами бойових мистецтв)
- аквааеробіка
Степ-аеробіка – це заняття з використанням спеціальної степ-платформи з регульованою висотою (15, 20 і 25 см.). В основі рухів лежать базові кроки, біг і стрибки класичної аеробіки. У партерній частини заняття платформу зручно використовувати для розвитку сили. Для зміни інтенсивності тренування достатньо лише змінити висоту платформи. Заняття степ-аеробікою дозволяють зміцнити м'язи стегон, сідниць, гомілки.
Фітбол-аеробіка (резистор-бол) - це оздоровча аеробіка переважно партерного характеру з використанням спеціальних гумових м'ячів великого розміру. Даний напрямок дозволяє скорегувати фігуру, розвинути гнучкість і поліпшити координацію, сприяє виправленню різних порушень постави. 
Памп-аеробіка – аеробіка з використанням штанги вагою від 2 до 20 кг, а замість звичайних танцювальних вправ застосовуються різні жими, присідання, нахили під музику. Даний напрямок рекомендується для підготовлених людейя, які не мають відхилень у стані здоров'я. 
Танцювальна аеробіка - заняття якої являють собою танцювальні рухи на основі базових кроків. Залежно від використовуваного стилю танцю розрізняють такі види аеробіки танцювального напрямку: фанк-аеробіка (будується на основі сучасних танців в стилі «фанк»), хіп-хоп-аеробіка включає елементи сучасного танцю в стилі «хіп-хоп», латин-аеробіка (салса-аеробіка) будується на основі латиноамериканських танців і т.і.
Танцювальна аеробіка дозволяє зміцнити серцево-судинну систему, поліпшити координацію рухів і поставу. Неодмінною умовою і яскраво вираженою рисою аеробіки танцювального напрямку є використання відповідної музики.
Йога-аеробіка - оздоровча аеробіка на основі гімнастики йогів. Даний напрямок поєднує статичні і динамічні асани, дихальні вправи, концентрацію уваги на роботі внутрішніх органів. Заняття проводяться під повільну, спокійну музику. Елементи даної гімнастики можуть використовуватися в інших напрямках оздоровчої аеробіки під час стретчінгу.
На основі гімнастики йогів Д. Пілатесом була розроблена комплексна оздоровча програма одночасного розвитку сили і гнучкості м'язів, зв'язок і суглобів, яка отримала назву по імені автора - пілатес. Даний вид занять може застосовуватися для лікування скутості суглобів і одночасно тренувати різні м'язові групи
Заняття оздоровчою аеробікою з елементами бойових мистецтв проводяться під музичний супровід з метою підвищення аеробних, силових і технічних можливостей. В арсенал занять входять удари, стрибки, падіння, кидки, запозичені з різних видів бойових мистецтв. Даний різновид дозволяє розвивати координацію, витривалість, силу, гнучкість і швидкість реакції.
Виділяють наступні напрямки з елементами бойових мистецтв: тай-бо - вид оздоровчої аеробіки, в основі якої лежить тайський бокс; кі-бо (кік-бокс) - це звичайна танцювальна або класична аеробіка, з включенням елементів техніки кікбоксингу. Вона відрізняється від звичайної аеробіки тим, що в кроков-танцювальну зв'язку включаються удари руками і ногами; каратебіка - вид О. а., створений на базі японського карате. 
Аквааеробіка (гідроаеробіка) – оздоровча аеробіка у воді, з використанням спеціальних предметів. Вправи мають свою специфіку. Водне середовище полегшує, але іноді і ускладнює виконання вправ. Заняття мають явно виражений оздоровчий і лікувальний ефект і проводяться як в дрібному, 1,5-2-метровому, так і в глибокому басейні. Заняття проводяться під музику фронтальним способом, інструктор при цьому знаходиться на суші.
Оздоровча аеробіка - один із засобів оздоровчої фізичної культури, а отже, основний ефект - це оздоровлення організму.
Регулярні заняття аеробікою підвищують функціональні здібності у займаючихся, сприяють подоланню фізичних і психологічних стресів. Збільшується сила і підвищується витривалість скелетних м'язів, які дозволяють підтримувати хороший тонус всієї м'язової системи.
Позитивні ефекти зводяться до наступного:
- загальний обсяг крові зростає настільки, що поліпшується можливість транспорту кисню, і тому людина виявляє велику витривалість при фізичному навантаженні;
- збільшується об'єм легенів і ефективність роботи дихальної системи;
- збільшується ефективність роботи серцево-судинної системи, 
- збільшується число, розмір і еластичність кровоносних судин в серці і м'язах, серцевий м'яз зміцнюється, поліпшується постачання кров'ю; 
- знижується рівень кров'яного тиску і зменшується ризик захворювань серця;
- зміцнюється кісткова система, збільшується загальна сила м'язів і витривалість організму, підвищується працездатність;
- зменшуються жирові відкладення і поліпшується зовнішній вигляд.

2.8. Шейпінг

Шейпінг один із нетрадиційних видів оздоровчої гімнастики, який був створений в Санкт-Петербурзі. Суть його складається в сполучені аеробіки з атлетичною гімнастикою, що особливо залучає жінок до занять. Шейпінг узяв усе найкраще з того й іншого: з аеробіки – музику, динамічні навантаження, що дозволяють зміцнювати серцево-судинну систему, забирати зайві «запаси», а з атлетизму – можливість впливати на локальні групи м’язів.
Класичний шейпінг – це система фізичних вправ, спрямована на фізичне вдосконалення організму шляхом зміни співвідношення між окремими елементами складу тіла та об’єднання з підвищенням загальної рухової активності.
У порівнянні з іншими видами оздоровчої гімнастики шейпінг має ряд відмінних особливостей:
1. для оцінки вихідних даних фізичного розвитку займаючихся використовується медичне і антропометричне тестування, що дозволяє визначити функціональні можливості, дати об’єктивно-суб’єктивну оцінку фігури і вибрати відповідну програму для тренування;
2. вся система занять шейпінгом забезпечується наявністю комп’ютерних технологій, починаючи з діагностики стану займаючогося і визначенням його готовності до занять;
3. невід’ємним атрибутом занять шейпінгом є відеомоніторинг. Відтворення відеопрограм забезпечує музичне оформлення занять, підвищує самостійність;
4. позитивний ефект від занять шейпінгом немислимий без поєднання фізичних вправ з раціональним харчуванням. Він повинен бути заснований на принципі достатності (складу та калорійності, набору поживних речовин), який реалізується у відповідності зі ступенем рухової активності, характеру професійної діяльності, генетичної схильності у фізичному розвитку та ін.
Для шейпінгу характерний індивідуальний підхід в організації занять. Він проявляється: в оцінці загального рівня здоров’я, генетичної схильності розвитку, функціонального стану і можливостей серцево-судинної та дихальної систем; визначенні тканинного складу тіла (жирової підшкірної прошарки); підборі індивідуального раціону і режиму харчування та стилю поведінки.	
На підставі діагностики за складом тіла, рівню загального розвитку і особливостей стану різних ланок тіла, а також зовнішніх показників – встановлюється конституційний тип розвитку, ступінь відхилення від шейпінг-моделі і проводиться вибір відповідного способу тренування.
Фізичне тренування в шейпінгу покликане виправити наявні фізичні недоліки фігури і наблизити її до параметрів шейпінг-моделі. Зміст заняття будується так: підготовча частина 5-10%, основна 80-85%, заключна 10-15% від загального часу тренувального заняття.
Підготовча частина включає в себе традиційну для шейпінгу розминку – 12-14 вправ, які вибірково впливають на окремі групи м’язів, вправ для всього тіла малої та середньої інтенсивності та вправи на розтягування.
Основна частина складається з 11 блоків (серій) основних вправ, спрямованих на опрацювання різних груп м’язів. При цьому акценти впливу фізичних вправ визначають чотири області:
- стегно: м’язи згиначі і розгиначі, приводять і відводять;
- тазова область: сідничні м’язи;
- тулуб: м’язи живота, спини, плечового поясу;
- гомілку: литкові м’язи, гомілкові, підошовні.
Підбір вправ в шейпінгу будується за принципом тренування м’язів антагоністів (протилежних м’язів, згиначів і розгиначів. Вправи виконуються з різних вихідних положень: стоячи, сидячи, лежачи, в стійці на колінах, в характерній для шейпінгу послідовності:
1) для передньої поверхні стегна;
2) для м’язів задньої поверхні стегна;
3) для м’язів внутрішньої поверхні стегна;
4) для м’язів бічної поверхні стегна;
5) для сідничних м’язів;
6) для м’язів верхньої частини живота;
7) для м’язів нижньої частини живота;
8) для косих м’язів живота;
9) для м’язів спини;
10) для м’язів рук;
11) для литкових м’язів.
Зміна вихідних положень відбувається після серії рухів. Після кожної серії вправ виконуються вправи на розтягування протягом 20-30 с. В міру зростання тренованості зростає число підходів на одну м’язову групу. Кількість повторень 8-16 разів. Характер вправ визначається спокійним темпом, середньою напруженістю, великою амплітудою і значною повторюваністю.
У заключній частині включені вправи які спрямовані на розтягування, розслаблення, а також дихальні вправи.
Середня тривалість занять класичним шейпінгом – 60 хв. Регулярні заняття 2 рази на тиждень протягом року припускають відчутні візуальні результати.
Шейпінг – це система оздоровчих вправ гімнастичного характеру, які вибірково впливають на окремі частини тіла і функції організму, відрізняються методикою, заснованої на індивідуалізації занять, що досягається за допомогою комп’ютерних програм та щомісячних контрольних тестів, що ставить за мету корекцію фігури і позитивну зміну складу тіла.

2.9. Оздоровча розтягуюча гімнастика (стретчінг)

Стретчінг - це вид гімнастики, заснованої на статичних вправах, спрямованих на вдосконалення гнучкості і розвиток рухливості в суглобах. Назва ця походить від англійського слова «stretching» - розтягування.
При виконанні розтягуючих вправ в насильно розтягнутому м'язі відбувається скорочення м'язових волокон і він активізується. У результаті в м'язах посилюються обмінні процеси, забезпечується високий життєвий тонус. Тому стретчінг можна використовувати як засіб підвищення працездатності, профілактики травматизму, відновлення після травм і т. п.
1. Термінові ефекти розтягування:
Інтенсивна пропріорецепторна імпульсація (з чутливих елементів м'язів та сухожиль) призводить до підвищення тонусу підкіркових утворень головного мозку, що викликають комплекс реакцій в організмі, схожих з тими, які виникають при виконанні різних динамічних вправ і масажі.
Локальне подразнення нервових закінчень сприяє активізації процесів метаболізму в м'язах які розтягуються і сполучних тканинах.
Тренування зі стретчінгу, як і будь-які тренування, впливають на процеси синтезу РНК, білків і репараційні процеси в ДНК самих різних органів і тканин.
Якщо стретчінг супроводжується больовими відчуттями або поєднується з силовими вправами, то інтенсивна гормональна відповідь і виділення нейромедіаторів сприятиме мобілізації жирових депо.
Чергування напруження і розслаблення м'язів при деяких видах стретчінгу може розглядатися як своєрідне тренування здатності до довільного регулювання м'язового напруження і довільного розслаблення м'язів, тобто як вдосконалення координаційних здібностей.
2. Відставлені ефекти розтягування:
Розрізняють два аспекти стретч-тренування: розвиток гнучкості; отримання оздоровчого ефекту за рахунок активізації різних механізмів впливу на організм.
Поліпшення гнучкості пояснюється тим, що в м'язових волокнах збільшується число саркомеров (волокно стає довшим) і подовжуються статичні стретч-рецептори (статичні інтрафузальних волокна). Розтягуючий вплив на колаген прискорює деградацію білкових молекул, з яких він складається, і через складний ланцюжок біохімічних реакцій впливає на геном колагенових волокон, прискорюючи синтезуючі процеси. Таким чином, прискорення процесів деградації і синтезу збільшує кругообіг білка, що, як передбачається, збільшує вміст зволожувачів і зменшує число водневих зв'язків, тобто знижує ступінь «склеенності» волокон колагену між собою. Це збільшує еластичність колагену. Цей же вплив збільшує відсоток вмісту в м'язах еластину, стає менше мінеральних включень (кальцію), що також підвищує їх загальну еластичність.
Серед інших оздоровчих ефектів вправ на розтягування, відзначаються зняття м'язових «затискачів», зниження і ліквідація м'язового болю після навантаження і навіть після травм в період реабілітації, зменшення хворобливості менструацій, профілактика гіпокінезії у літніх людей, нормалізація маси тіла і його складу.
Стретчінг можна використовувати як окреме заняття, а можна - як додатковий засіб для занять з аеробіки, бігу, футболу і пр. У цьому випадку буде забезпечена різнобічність впливу. Так, наприклад, біг матиме позитивний вплив на серцево-судинну і дихальну системи, а стретчінг - на нервово-м'язовий апарат.
Для досягнення максимального ефекту розтягування в короткі терміни займатися стретчінгом рекомендується щодня по 15-30 хв., чергуючи заняття виборчого та змішаного впливу.
Заняття виборчого впливу формуються з вправ, при виконанні яких відбувається розтягування одних і тих же м'язових груп. Наприклад, в комплекс включаються 5-7 вправ, пов'язаних з розтягуванням м'язів задньої поверхні стегна. Йде цілеспрямований вплив на ці м'язи.
У занятті змішаного впливу використовуються 5-7 вправ, кожне з яких впливає на певну м'язову групу. У цьому випадку величина тренувального ефекту буде для кожної з цих груп невеликою.
Тривалість вправи в стретчінгу коливається від 5 до 30 с, у середньому кожна вправа повторюється 5-7 разів з відпочинком 10-30 с. Таким чином, сумарна тривалість виконання вправи становить від 2 до 7 хв. У середньому в одному занятті використовується 5-10 вправ, тривалість заняття коливається в межах від 15 до 60 хв.
При цьому потрібно обов'язково враховувати, що тривалість вправи тісно пов'язана з його інтенсивністю і, з різними механізмами регуляції напруги розтягнутих м'язів. Інтенсивність вправи характеризується амплітудою згинання в суглобах і напругою розтягнутих м'язів в прийнятій позі. 
Механічна робота в стретчінгу невелика, енерговитрати так само, і тому значної активізації серцево-судинної системи не відбувається. Навіть при тривалому занятті (40-60 хв.) частота серцевих скорочень підвищується до 120-130 уд./хв. (за умови, що в спокої її величина становить 60-80 уд./хв.).
Характер відпочинку в паузах між повтореннями в певній мірі впливає на протікання процесів на відновлення. Заповнення інтервалів відпочинку будь-якою мало інтенсивної роботою дозволяє підтримувати на певному рівні функціонування різних систем організму.

2.10. Дихальна гімнастика

Дихальна гімнастика - це спеціальні вправи для розвитку дихальної мускулатури.
Існує колосальна кількість систем дихальної гімнастики для лікування захворювань і підтримки гарного здоров'я. Дихальна гімнастика включає в себе безапаратнітаі апаратні методи.
До безапаратних методів відносяться:
- східна гімнастика тай-цзи;
- східна гімнастика пранаяма;
- система трифазного дихання Л. Кофлер;
- система трифазного дихання О. Лобанової - Є. Лук'янової;
- метод вольової ліквідації глибокого дихання К. П. Бутейко;
- парадоксальна гімнастика А. Н. Стрельникової;
- метод затримки дихання Ю. Буланова
- метод довільного зменшення хвилинного обсягу дихання Н. А. Агаджанян;
- техніка гіпервентіляціонного дихальна;
- метод «ридаючого дихання» Ю. Г. Вілунас;
- метод ендогенного дихання В. Ф. Фролова;
- метод суміщення фізичних і дихальних вправ «Бодіфлекс».
	До апаратних методів відносяться:
- метод додаткового дихального простору (дихання через трубку) А. Галузіна;
- використання при диханні респіратора;
- використання при диханні протигазу;
- використання при диханні акваланга;
- гіпоксичні тренування за допомогою гіпоксікаторов;
- метод інтервальних гіпоксичних тренувань С. Г. Крівощекова;
- використання дихального вібратора;
- використання комплексів біологічного зворотного зв'язку;
- дихальний тренажер індивідуальний В. Ф. Фролова;
- використання осциляторні електротренажера;
- використання електростимулятора діафрагми;
- верофітотерапія.
Перш ніж приступити до оздоровчих вправ за допомогою будь-якого з методів дихальної гімнастики, слід отримати рекомендації лікаря. З великою обережністю необхідно підходити до занять дихальною гімнастикою в наступних випадках: травми голови та хребта; радикуліт і остеохондроз; підвищений артеріальний тиск, внутрішньочерепний і внутрішньоочний тиск; камені в печінці, нирках.
Не можна самостійно займатися дихальною гімнастикою людям з нестійкою психікою, серйозними захворюваннями легенів і серця та дітям до 6 років.
Загальні положення, які визнають всі фахівці по диханню, можно охарактеризувати наступним чином:
- дихання повинно бути ритмічним та рівномірним;
- дихання повинно бути глибоким;
- дихати бажано через ніс;
- ритм дихання повинен знаходитися у відповідності з ритмом вправ, які виконуються;
- темп дихання залежить від ступеня підготовленості студентів і від темпу, в якому виконуються фізичні вправи;
- при виконанні дихальних вправ необхідно стежити за своєю поставою: голову тримати прямо, плечі розвести назад, підтягнути живіт.
Дихальні вправи мають три головних призначення:
1. Покращити дихання під час виконання вправ: провентилювати легені, ліквідувати можливу кисневу заборгованість і надати допомогу серцю в його посиленій роботі.
2. Удосконалювати дихальний апарат і підтримувати на високому рівні його працездатність.
3. Виробити вміння дихати завжди правильно, надаючи тим самим постійне масажуючий вплив на внутрішні органи (травний тракт, печінку і т.і.)
Йоги вважають, що чим частіше людина дихає, тим менше вона живе. Дихати слід рідше, але вдихати глибше: частота дихання повинна бути в межах 10 вдихів і 10 видихів за 1 хвилину в спокійному стані або не повинні перевищувати 40 повних дихальних актів за той же час в процесі напруженої фізичної роботи. Дихати треба ритмічно і в основному через ніс.
За основу правильного дихання береться повне дихання йогів, яке поєднує в собі всі хороші сторони верхнього, середнього і нижнього дихання, виключаючи всі його недоліки. Воно приводить в рух весь дихальний апарат легенів, кожну їх клітинку, кожен мускул дихальної системи.
Робиться так. Стоячи або сидячи з розгорнутими грудьми, зробити видих до кінця, а потім зусиллям діафрагми, направленим вниз, висунути живіт вперед, наскільки виходить. Потім, не опускаючи живіт, вдихаючи повітря, розсунути середні ребра. Потім розширити верхні ребра аж до ключичних. Затримавши дихання, втягувати живіт - скільки можна. Кілька секунд - і, не опускаючи діафрагми, зробити повільний видих. Дихання йде в певному, ненапруженому ритмі.
Для здорової людини достатньо 10-15 хвилинного повного дихання в день. Правильне виконання дихальних вправ оздоровлює весь організм, підвищує його життєздатність і можливості розумової концентрації, збільшується життєва ємкість легенів, поліпшується діяльність серцево-судинної системи, нормалізується кров'яний тиск. Позитивно впливає і на нервову систему: покращує настрій, знімає почуття тривоги, надає впевненість у собі.
Виконувати дихальні вправи треба в добре провітрюваному приміщенні, а ще краще при відкритому вікні або на повітрі. Доцільно займатися рано вранці або пізно ввечері.
Контрольні питання:
1. Дайте визначення поняттю «ритмічна гімнастика».
2. Розкрийте зміст поняття «атлетична гімнастика» в широкому сенсі.
3. Охарактеризуйте сучасне уявлення про аеробіку.
4. У чому полягає оздоровчий ефект від занять аеробікою?
5. Що таке шейпінг? Дайте характеристику даній системі.
6. Що таке фітнес і в чому його відмінність від шейпінгу?
7. У чому відмінні особливості східних оздоровчих систем?
8. Назвіть особливості оздоровчої гімнастики ці-гун?
9. Дайте характеристику особливостям оздоровчої гімнастики тай-цзи-цьюань?
10. У чому особливості оздоровчої гімнастики ушу?
11. Дайте визначення поняття «стрейчінг»
12. У чому полягає оздоровчий ефект від занять дихальними вправами?
13. Які ви знаєте безапаратні методи дихальної гімнастики?



















Глава III ЗАГАЛЬНІ ПРИНЦИПИ, МЕТОДИ І ЗАСОБИ ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ З ОЗДОРОВОЧОЇ ГІМНАСТИКИ 

3.1. Методологія заняття оздоровчої спрямованості

Оздоровче заняття - це система фізичних вправ, спрямованих на підвищення функціонального стану організму до необхідного рівня.
Завданням заняття оздоровчої спрямованості є підвищення рівня фізичного стану до безпечних величин, які гарантують стабільний стан здоров'я.
Приватні завдання:
- поліпшення функціонального стану і профілактика захворювань серцево-судинної системи;
- поліпшення та профілактика захворювань дихальної системи;
- поліпшення показників загальної фізичної працездатності;
- зміцнення опорно-рухового апарату, м'язової системи, профілактика захворювань опорно-рухового апарату;
- регуляція обмінних процесів;
- підвищення стійкості організму до дії несприятливих факторів зовнішнього середовища, зміцнення імунітету.
Успіх навчання і його тривалість знаходяться в прямій залежності від побудови процесу навчання. Основою його є закономірність педагогічного процесу. В силу специфіки оздоровчої гімнастики дидактичні принципи знаходять своє втілення в певних умовах організації навчального процесу та відповідних методах, а також включають і свій специфічний принцип оздоровчої спрямованості фізичного виховання. Його суть полягає в оптимізації процесу фізичного виховання з метою зміцнення здоров'я.
Суть кожного принципу можна висловити коротко в наступних положеннях.
Принцип свідомості і активності. Творче ставлення до навчання - неодмінна умова, що прискорює процес підготовки. Відповідно до вимог цього принципу заняття мають бути організовані так, щоб у тих хто займається виховувалось свідоме, творче ставлення, рухова активність та самостійність. Важливо створювати:
- середовище для розвитку пізнавальної активності студентів;
- заохочувати до активної дії і вибору рішення;
- будувати навчання таким чином, щоб у навчанні були логічний зв'язок і послідовність;
- виховувати творчу уяву, самостійність.
Цей принцип вимагає глибокого проникнення в процеси осмислення студентом завдань навчального процесу.
Принцип доступності та індивідуалізації. Дотримання цього принципу – одна з головних вимог оздоровчого заняття. Будь-яке навчання успішне тільки тоді, коли завдання, яке поставлене перед студентом, посильне. Тому принцип індивідуалізації полягає в суворій відповідності фізичного навантаження функціональним можливостям організму займаючихся. Раціональне дозування фізичного навантаження в оздоровчому занятті засноване на обліку фізичних і функціональних можливостей індивіда, що виявляється в тестуванні фізичних якостей і визначенням робочого рівня частоти серцевих скорочень.
Принцип повторності відбиває ефект поступового формування рухового уміння і спеціальних знань через багаторазові повторення. Повторення – головний спосіб закріплення результатів, досягнутих у навчанні. Принцип повторності передбачає систематичне використання фізичних вправ у відповідності з функціональними можливостями організму займаючихся.
Принцип поступовості полягає в зміні тренувального навантаження у відповідності з динамікою функціонального стану індивіда. Реалізація принципу базується на використанні дидактичних правил: «від легкого до важкого», «від простого до складного», «від освоєного до незасвоєного», «від знань до уміння».
В структурі засобів заняття оздоровчої спрямованості можна виділити загальні та специфічні засоби. До загальних відносяться фізичні вправи, спеціальне обладнання, тренажери, спортивні споруди. До специфічних - природні та гігієнічні чинники, гідро-і фізіопроцедури, психом'язова регуляція, масаж, загартовування та ін. Провідне місце в цій структурі засобів займають фізичні вправи. У заняття оздоровчої спрямованості використовуються такі типи вправ:
1. Циклічні вправи аеробної спрямованості (вправи, рухи яких об'єднані в цикл (коло), який постійно повторюється). Вони спрямовані на розвиток загальної витривалості і впливають, перш за все, на серцево-судинну і дихальну системи, а також запускають механізми спалювання жирів. Основними видами вправ тут є: біг підтюпцем, плавання, їзда на велосипеді, аеробіка, їзда на лижах і т. д. Використання цих вправ дозволяє вирішити загальну задачу оздоровчого заняття - розширити резерви киснево-транспортної системи.
2. Циклічні вправи змішаної спрямованості (аеробної і анаеробної) використовуються для розвитку загальної і спеціальної витривалості.
3. Ациклічні вправи (одні рухи закінчуються, різко починаються інші; це рухи, які мають чітку послідовність, початок і завершення). Виконання цих вправ короткочасне, вони виконуються в основному в анаеробному режимі і спрямовані на підвищення силової витривалості.
Приватні завдання оздоровчого заняття (розвиток сили, гнучкості, координації) можуть бути вирішені включенням в заняття таких засобів тренування, як гімнастичні і силові вправи, спортивні ігри, вправи на тренажерах і ін.
Раціональне співвідношення тренувальних засобів визначається рівнем розвитку фізичних якостей, станом здоров'я займаючихся, статтю, віком і т. д.

Основні методи навчання
Методи навчання розглядаються, як спосіб передачі студентам знань і умінь, спосіб впливу викладача на студентів. 
Метод навчання – система дій викладача в процесі викладання, а студента під час засвоєння навчального матеріалу. 
За способом одержання студентами знань, формування умінь і навичок усі методи навчання діляться на дві групи: специфічні (характерні тільки для процесу фізичного виховання) і загальнопедагогічні (застосовуються у всіх випадках навчання і виховання).
До специфічних методів належать:
- метод суворого регламентування вправи;
- ігровий метод (використання вправ в ігровій формі);
- змагальний метод (використання вправ в змагальній формі);
За допомогою цих методів вирішуються конкретні завдання, пов'язані з навчанням техніки виконання фізичних вправ і вихованням фізичних якостей.
Загальнопедагогічні методи включають в себе:
- словесні методи;
- метод наочного сприйняття.
У методиці не можна обмежуватися яким не будь одним з вищенаведених методів. Тільки оптимальне поєднання названих методів у відповідності з методичним принципами може забезпечити успішну реалізацію комплексу завдань.
Методи суворо регламентованого вправи - суть методу полягає в тому, що кожна вправа виконується в строго заданій формі і з точно обумовленим навантаженням. Він дозволяє:
- здійснювати рухову діяльність зі студентами за програмою (підбір вправ, їх зв'язки, комбінації, черговість виконання і т.д.);
- строго регламентувати навантаження за обсягом і інтенсивністю, а також керувати її динамікою в залежності від психофізичного стану займаючихся і вирішуваних завдань;
- точно дозувати інтервали відпочинку між частинами навантаження;
- виховувати фізичні якості;
- ефективно освоювати техніку фізичних вправ.
Метод суворо регламентованого вправи поділяються на дві підгрупи:
1) метод навчання рухових дій;
2) метод виховання фізичних якостей.
До методу навчання рухових дій відносяться:
- цілісний метод (метод цілісно-конструктивного вправи. Застосовується на будь-якому етапі навчання. Техніка рухової дії освоюється з самого початку в цілісній своїй структурі без розчленовування на окремі частини;
- розчленовано-конструктивний (застосовується на початкових етапах навчання. Передбачає розчленовування цілісного рухового дії (переважно зі складною структурою) на окремі фази або елементи з почерговим їх розучуванням і подальшим з'єднанням в єдине ціле);
- сполученого впливу (застосовується в основному в процесі вдосконалення розучені рухових дій для поліпшення їх якісної основи)
До методів виховання фізичних якостей відносяться:
- метод суворої регламентації (застосовувані для виховання фізичних якостей, являють собою різні комбінації навантажень і відпочинку. Вони спрямовані на досягнення і закріплення адаптаційних перебудов в організмі. Методи цієї групи можна розділити на методи зі стандартними і нестандартними (змінними) навантаженнями.
- круговий метод являє собою послідовне виконанню спеціально підібраних фізичних вправ, впливає на різні м'язові групи і функціональні системи за типом безперервної або інтервальної роботи. Для кожної вправи визначається місце, яке називається «станцією». Коло включає 8-10 «станцій». На кожній з них виконується одна з вправ (наприклад, підтягування, присідання, віджимання в упорі, стрибки та ін.) і проходить коло від 1 до 3 разів.
Даний метод використовується для виховання і вдосконалення всіх фізичних якостей.
Ігровий метод. У системі фізичного виховання гра використовується для вирішення освітніх, оздоровчих і виховних завдань. Сутність ігрового методу полягає в тому, що рухова діяльність займаються організовується на основі змісту, умов і правил гри.
Методичними особливостями ігрового методу є всебічний, комплексний розвиток фізичних якостей і вдосконалення рухових умінь і навичок, формування самостійності, ініціативи, творчості, цілеспрямованості та інших цінних особистісних якостей; формування у займаючихся моральних якостей: почуття взаємодопомоги та співробітництва, свідомої дисциплінованості, волі, колективізму, позитивного інтересу.
До недоліку ігрового методу можна віднести його обмежені можливості при розучуванні нових рухів, а також при дозуванні навантаження на організм.
Змагальний метод - це спосіб виконання вправ у формі змагань. Суть методу полягає у використанні змагань в якості засобу підвищення рівня підготовленості. Обов'язковою умовою змагального методу є підготовленість займаючихся до виконання тих вправ, в яких вони повинні змагатися.
У практиці фізичного виховання змагальний метод проявляється: у вигляді офіційних змагань різного рівня і як елемент організації заняття.
Змагальний метод дозволяє: стимулювати максимальний прояв рухових здібностей; виявляти й оцінювати якість володіння руховими діями; забезпечувати максимальну фізичне навантаження; сприяти вихованню вольових якостей.
Застосування загальнопедагогічних методів у фізичному вихованні залежить від змісту навчального матеріалу, дидактичних цілей, функцій, підготовки займаючихся, їх віку, особливостей особистості та підготовки викладача, наявності матеріально-технічної бази, можливостей її використання.
Свої загальнопедагогічні і специфічні функції в значній мірі викладач реалізує за допомогою таких словесних методів:
- метод використання слова. Це один з універсальних методів, за допомогою якого викладач здійснює багато функцій, а саме конструктивну, організаторську і інші сторони діяльності. Слово активізує весь процес навчання. Через слово студент одержує нові знання, поняття і їхнє термінологічне визначення. За допомогою слово викладач аналізує й оцінює результати освоєння навчального матеріалу. Використовуються різноманітні методичні прийоми побудовані на основі слова: розповідь, пояснення, бесіда, опитування, обговорення, супроводження виконання вправи, інструктаж, коментарі та зауваження, розпорядження, команди, вказівки.
У даному методі навчання особливу увагу приділяють точності і лаконічності діалогу зі студентом. Слово повинно бути образним і точним, а вираз – коротким і зрозумілим. Використання термінології полегшує спілкування між викладачем і студентами.
-метод забезпечення наочності - сприяє зоровому, слуховому і руховому сприйняттю у займаючихся завдання які вони виконують. До них відносяться:
1) метод безпосередньої наочності (показ вправ викладачем), даний метод допомагає  створити уяву про вправу,  уточнити окремі деталі техніки, звернути увагу студентів на допущені помилки, порівняти варіанти виконання вправ;
2) метод опосередкованої наочності (демонстрація навчальних відеофільмів, кінограми рухових дій, малюнків, схем);
3) метод спрямованого відчуття рухової дії (допомога викладача при виконанні рухової дії (наприклад, проведення викладачем за руку); виконання вправ у повільному темпі; фіксація положень тіла і його частин в окремі моменти рухової дії використання спеціальних тренажерних пристроїв, що дозволяють відчути положення тіла в різні моменти виконання руху.
4) метод термінової інформації (призначений для отримання викладачем і займаючимися термінової інформації після або по ходу виконання рухової дій відповідно з метою їх необхідної корекції або для збереження заданих параметрів (темпу, ритму, зусилля, амплітуди і т.д.).
З усіх основних фізичних якостей людини - сили, гнучкості, швидкості, витривалості та спритності - провідним для зміцнення здоров'я є загальна витривалість (здатність тривало виконувати фізичну роботу помірної інтенсивності). Теорія спортивного тренування виділяє ряд методів розвитку загальної витривалості, серед них найбільш характерними для тренувального процесу оздоровчої спрямованості є інтервальний і безперервний методи.

3.2. Основні вимоги до організації та проведення заняття оздоровчої спрямованості

Для того щоб заняття з фізичного виховання з оздоровчої спрямованості чинили на людину тільки позитивний вплив, необхідно дотримуватися ряду наступний методичних правил:
1. Поступовість нарощування інтенсивності і тривалість навантаження. При низькій вихідній тренованості добавки повинні складати 3-5 % в день по відношенню до досягнутого рівня. Поступово збільшувати навантаження, не перевантажуючи організм, можна наступними засобами:
- збільшення кількості занять;
- збільшення тривалості занять;
- збільшення щільності занять, тобто часу, який йде на занятті безпосередньо на виконання фізичних вправ;
- збільшення інтенсивності занять та темпу виконання вправ;
- постійне розширення засобів, з тим щоб надавати вплив на різні групи м'язів, суглоби і органи;
- збільшення складності і амплітуди рухів.
2. Різноманітність засобів які застосовуються. Для якісного розмаїття фізичних навантажень достатньо 8-13 вправ. У змісті оздоровчого заняття повинні виконуватись вправи на витривалість, силові вправи для великих м'язових груп, вправи для суглобів хребта, рук, ніг, а також вправи в зміні положення тіла (нахили вниз, убік і т.д.)
3. Систематичність занять. Систематичні заняття фізичними вправами дають позитивний вплив на всі органи і системи організму. В якості прикладу в таблиці 1 показані ефекти впливу фізичного навантаження на серцево-судинну систему.

Таблиця 1 - Різниця в стані серцево-судинної системи тренований і нетренований людей (по Д.М. Аронову, 1982)
	Показники
	Треновані
	Нетреновані

	Анатомічні параметри:
- вага серця
- об'єм серця
- капіляри та сосуди серця
	
350-500 г
900-1400 мл.

велика кількість
	
250-300 г
600-800 мл.

мала кількість

	Фізіологічні параметри:
- частота пульсу в спокої;
- ударний об'єм крові у спокої;
- хвилинний об’єм крові в спокої
- артеріальний тиск;
- робота серця за добу в спокої
- споживання кисню міокардом в спокої;
- коронарний резерв
	
60 уд./хв.
100 мл.

більше 5л/хв.

до 120-130 мм. рт. ст
5000-10000 кгм

30 мл./хв.

великий
	
70-90 уд./хв..
50-70 мл.

3-5л/хв.

до 140-160 мм. рт. ст.
10000-15000кгм

30 мл./хв.

малий

	Максимальний хвилинний об’єм крові
	
30-35 л/хв.
	
20 л/хв.

	Стан судин:
еластичність судин
	еластичні
	втрачають еластичність

	Схильних до захворювань:
- атеросклероз;
- інфаркт;
- гіпертонія
	

слабка
слабка
слабка
	

виражена
виражена
виражена



Особливості впливу фізичних вправ на організм і вимоги до їх застосування в оздоровчому занятті:
1. Під час заняття активізуються два основні процеси, які керуються гормональною системою: руйнуючі (катаболічні) і синтезуючі (анаболічні), що проходять збалансовано. У зв'язку з цим великим оздоровлюючим ефектом володіє таке навантаження, при якому білкові структури організму прискорено оновлюються в порівнянні з процесами руйнування - катаболізму. 
2. Більшість систем організму обслуговують м'язову діяльність. Тому раціональне тренування оздоровчої спрямованості повинно ефективно вирішувати завдання підвищення сили і витривалості практично всіх м'язових груп. Якщо людина має треновані м'язи, то вона має більш високий рівень працездатності всіх систем, в тому числі гормональної, серцево-судинної, нервової, опорної та інших.
3. Фізичні вправи здатні надавати оздоровлюючий вплив на травну систему, включаючи печінку, підшлункову залозу та ін. Оздоровче заняття може сприяти оздоровленню цієї системи шляхом:
- зменшення відкладень внутрішньочеревного жиру;
- масажу органів черевної порожнини оточуючими м'язами, включаючи діафрагму;
- нервово-рефлекторної стимуляції органів шлунково-кишкового тракту шляхом впливу на рефлекторні зони при виконанні певних вправ;
- релаксуючого тренування.
4. Раціонально побудоване заняття повинно забезпечувати профілактику захворювань хребта. Вони викликаються або органічним ураженням (травмою), або гіпертонусом м'язів спини (більше 80% випадків), або недоліком рухів у цьому відділі опорно-рухового апарату. Тренування повинно бути, травмобезпечним, стимулювати загальний анаболічний фон, включати досить велику кількість повільних рухів з обмеженою амплітудою у всіх відділах хребта для поліпшення харчування міжхребетних дисків, задіяти зв'язки, скорочувати і розтягувати глибокі м'язи хребетного стовпа для ліквідації їх спазмів, зміцнювати всі м'язові групи спини і черевного преса для створення м'язового корсету для хребта.
5. Користь від дихальних вправ в процесі фізичного заняття може визначатися наступним:
- повітря, що проходить через носові пазухи (дихати треба тільки через ніс), рефлекторно впливає на багато систем і органів;
- екскурсія діафрагми (при глибокому черевному подиху) є додатковим масажем органів черевної порожнини;
- рідкісне глибоке дихання дозволяє підняти пікову концентрацію кисню і вуглекислого газу, що сприяє розслабленню гладкої мускулатури судин, і покращує трофіку тканин;
Якщо характер фізичного заняття дозволяє досить довгостроково концентрувати увагу на певних м'язових групах і областях тіла, активних в даний момент, то тим самим формується умовно рефлекторний навик, що дозволяє не тільки стійко фіксувати увагу на об'єкті, але і викликати необхідні вегетативні реакції в організмі (основа психофізіологічного аутотренінгу). Цей навик є основою психорегулюючого тренування.
6. Позбавлення від надмірної ваги і формування гарної фігури - найбільший стимул для занять оздоровчою гімнастикою. Хоча схуднення не слід вважати головним завданням при складанні програми занять, оздоровче заняття повинно сприяти позитивній зміни складу тіла.
З метою зниження жирових запасів з користю для здоров'я необхідно дотримуватися таких вимог:
· нормалізувати роботу всіх органів і систем, від яких залежать обмінні процеси в організмі;
- збільшувати силу, витривалість і еластичність м'язів для забезпечення більшої рухливості та активності людини в повсякденній діяльності;
- активізувати нейрогуморальні механізми, що сприяють викиду ліпотропних гормонів і нейромедіаторів (вид біологічно активних речовин), мобілізуючих жирове депо під час заняття, і збереженню їх високої концентрації після нього; 
- створити відчуття спокою, задоволення, стабільності і гармонії з навколишнім середовищем;
- заняття не повинно бути енергоємним, так як великі енерговитрати значно знижують вуглеводні запаси в організмі, що призводить до підвищення апетиту після занять. 
При організації занять, основною метою яких є довгострокове поліпшення складу тіла, необхідно прагнути не зменшити запаси жирової тканини будь-яким шляхом, а допомогти займаючимся стати іншою людиною - більш здоровою, більш сильною, більш активною, змінити звички, спосіб життя і т. д. Заняття оздоровчої спрямованості буде ефективним тільки в тому випадку, якщо воно є частиною широкої програми роботи з людиною, і в центрі її знаходяться психологічні і соціологічні, а не тільки тренувальні аспекти.
7. Заняття може називатися оздоровчим, якщо воно проходить на тлі позитивного психоемоційного стану, сприяє зняттю стресів і розслабленню психіки, викликає відчуття комфорту.

3.3. Дозування фізичного навантаження на занятті з оздоровчої гімнастки

Дозування фізичного навантаження можна регулювати за допомогою: 
1) інтенсивності; 
2) обсягу; 
3) тривалості інтервалів відпочинку між заняттями; 
4) координаційної складності вправ.
Основний принцип дозування навантаження в занятті оздоровчої спрямованості заснований на обліку максимальних функціональних можливостей займаючихся.
Дозування навантаження по інтенсивності може здійснюватися кількома способами: 
- відносної потужності - у відсотках до максимального рівня фізичної працездатності;
- показниками максимальної кількості повторень вправи;
- за фізіологічними параметрами (частотою серцевих скорочень, енергетичні затрати);
- по суб'єктивних відчуттях.
Використання кожного з них визначається конкретними умовами медичного забезпечення оздоровчого заняття (можливість обстеження, вік, стан здоров'я та ін.) Суть кожного з перерахованих способів полягає в наступному:
1. Дозування по відносній потужності у відсотках до максимально досягнутого рівня фізичної працездатності вимагає попереднього використання функціональних проб з дозованим фізичним навантаженням субмаксимальної або максимальної потужності, на підставі яких визначається тренувальний рівень навантаження. Цей рівень становить 50-70% від максимальної фізичної працездатності. Це пов'язано з необхідністю попереднього поглибленого обстеження в умовах лабораторії.
2. Дозування за кількістю повторень фізичних вправ використовується в заняттях, де превалюють гімнастичні вправи або в круговому тренуванні (почергове виконання вправ в певному темпі на гімнастичних снарядах або тренажерах, встановлених по периметру залу). Цей спосіб передбачає попередню пробу на максимальну кількість повторів (МП) даної вправи протягом певного проміжку часу (до 30 с). Тренувальна величина навантаження виражається у відсотках від індивідуального максимуму повторень (% МП) або у відносних одиницях (МП/2, МП/4 і т.п.). В оздоровчому занятті дозування навантаження знаходиться в діапазоні 25-50% МП.
3. При визначенні інтенсивності фізичних навантажень за частотою пульсу використовують три показники: порогова, пікова і середня ЧСС. Порогова ЧСС - це найменша ЧСС (інтенсивність), нижче якої не виникає тренувального ефекту. 
Пікова ЧСС - найбільша ЧСС, яка не може бути перевищена в процесі заняття. Вважається загальноприйнятим, що пікова ЧСС для початківців на заняттях з оздоровчого тренування без виражених ознак захворювань становить різницю 180 і віку в роках. 
Середня ЧСС відповідає середній інтенсивності навантаження даного заняття.
Визначення робочого рівня ЧСС найчастіше проводиться за формулою карвон:

ЧССР = [(220 - вік) - ЧСС п ІТН + ЧССп,
де ЧССР - робоча частота серцевих скорочень; ЧССп - частота серцевих скорочень у спокої; ІТН - задана інтенсивність тренувального навантаження - 50-85% від максимальної ЧСС (0,5; 0,6; 0,7 і т. д.).
Для здорових зрілих людей оптимальна пульсова зона роботи складає 130-150 уд./хв.; для тренованих осіб вона може становити 170-190 уд./хв.
За даними ВООЗ, доцільні такі рівні навантаження: для оздоровчих видів вправ оптимальна зона інтенсивності роботи складає 60-90% від максимальної ЧСС для різних вікових груп (для початківців - 60%, а для достатньо підготовлених - 70-85%).
Частота пульсу відображає не тільки інтенсивність роботи серцево-судинної системи, але й напругу практично всіх систем організму, в тому числі і енергообміну. Між частотою пульсу і витратою енергії існує пряма залежність. Для отримання бажаних результатів мінімальна витрата енергії під час занять повинна становити 300-500 ккал. Оздоровчі програми, в яких витрачається менше калорій, виявляються неефективними, або мало ефективними.
4. Емпіричний спосіб дозування потужності навантаження заснований на аналізі суб'єктивних відчуттів займаючихся. Відсутність неприємних відчуттів, вільне дихання, бажання продовжувати тренування і т. п. - ознаки гарної переносимості навантаження. Заняття оздоровчої спрямованості має проходити з інтенсивністю напівсили або три чверті сили.
Обсяг і кратність оздоровчого заняття.
При наявності інформації про функціональні можливості індивіда можна регламентувати інтенсивність, обсяг, кратність занять, їх зміст, а також їх структуру, тобто сформувати конкретну програму заняття оздоровчої спрямованості. При визначенні обсягу і кратності тренувальних навантажень слід враховувати такі основні закономірності:
1. Чим вище інтенсивність навантаження, тим менше повинен бути її обсяг.
2. Чим нижче функціональна готовність займаючихся, тим нижче повинні бути інтенсивність і обсяг навантаження і вище її кратність у тижневому циклі занять. Наприклад, при допустимому піковому навантаженні 150-160 уд./хв. достатньо 2-3-разових занять у тиждень; при порозі потужності навантаження, що характеризується 100 уд./хв., необхідні щоденні заняття (1-2 рази на день) по 15-20 хв.
3. Повторні навантаження в оздоровчому занятті допускаються лише після повного відновлення функцій.
Різні режими фізичних вправ, тривалість заняття, їх чергування і загальна кількість у тижневому циклі можуть призвести до різних ефектів.
Для підтримуючого ефекту достатньо 2-3 занять на тиждень при середній їх тривалості 20-30 хв. Заняття можуть проводитися в будь-який час дня, але прийом їжі має бути не пізніше, ніж за півтори години до заняття, і не раніше, ніж через півтори години після.
Для досягнення тренувального ефекту необхідні часті або тривалі заняття: 5-6 разів на тиждень по 20-30 хв. або 3 рази по 45-60 хв. Спрямованість занять може бути різною: на розвиток фізичних якостей або мати загально функціональний вплив. При цьому слід знати деякі правила:
- для розвитку гнучкості важливі плавні рухи як розігріваючого, так і розтягуючого характеру, а також статичні утримання поз. Останні використовуються в невеликій кількості і тільки за умови гарної попередньої проробки м'язів. В цілому при розвитку гнучкості потрібно тривале спокійне тренування.
- для розвитку сили використовуються рухи в помірному темпі до повного стомлення, з подоланням відчуття неможливості подальшого продовження вправи хоча б в 1-2 рухах. При цьому швидкісний режим виконання вправи дає приріст сили без суттєвого збільшення обсягів, а для великих темпів приросту якості застосовуються невеликі обтяження ( до 0,5-2,5 кг).
- тривале виконання вправи в спокійному, повільному темпі сприяє досягненню високого рівня розвитку локальної витривалості.
При плануванні заняття оздоровчої спрямованості слід враховувати чергування спрямованості тренуючої дії та навантаження. Найбільший оздоровчий ефект і зниження ваги спостерігаються при чергуванні тренувань на кардіореспіраторну витривалість і силу:
- при 6-разових заняттях рекомендується виконувати три рази кардіопрограмм і три рази - силову;
- при 5-разових тренуваннях слід чергувати заняття за наступною схемою: один тиждень виконувати три кардіотренування, дві силові, на наступній - дві кардіотренування, три силові і т. д;
- при 3-разових заняттях можна працювати за схемою: один тиждень виконувати дві кардіо тренування, одну силову, на наступній - одну кардіо тренування, дві силові.
Силове тренування слід виконувати в три етапи: базова силова підготовка; тренування, спрямоване на розвиток силової витривалості; власне силові тренування.

Контрольні питання:
1. Назвіть завдання оздоровчого заняття.
2. Відповідно до яких принципів здійснюється побудова оздоровчого заняття?
3. Назвіть основні засоби оздоровчого заняття.
4. Які основні методи використовуються в оздоровчому занятті?
5. Що становить зміст оздоровчого заняття?
6. У чому полягають особливості впливу фізичних вправ на організм займаючихся?
7. Охарактеризуйте способи дозування навантаження на занятті з оздоровчою спрямованістю


Глава IV ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ НАВЧАННЯ ТА ПРОВЕДЕНЯ ЗАНЯТЬ З ОЗДОРОВЧОЇ ГІМНАСТИКИ 

Навчання фізичним вправам - це педагогічний процес, який спрямовано на рішення основних завдань навчання: формування рухових навичок, розвиток фізичних якостей, виховання морально-вольових якостей. У сфері фізичного виховання вивчення рухових дій є ядром навчання, оскільки в цьому випадку рухова діяльність виступає і як об’єкт, і як засіб, і як мета вдосконалення. Навчання, як діяльність починається лише тоді, коли учень усвідомлює потребу в нових знань, умінь та навичок, а викладач усвідомлює необхідність передачі знань учню. Якість навчання залежить від розуміння поставлених завдань, як перед учнем, так і перед викладачем.
Процес навчання вправам представляє собою визначену систему дій викладача та студента, в якому слід виділити три етапи навчання: початкове навчання, поглиблене розучування, закріплення та вдосконалення рухів, які вивчаються. Послідовне вирішення завдань на кожному етапі навчання пов’язано з використанням відповідних методів та прийомів. Перед безпосереднім розучуванням нової вправи у викладача повинна бути повна програма наступних дій.
Першою передумовою для успішного опанування руховою дією є фізична підготовленість займаючихся до розучування дій, які потребують прояву фізичних якостей (витривалості, сили, гнучкості, швидкості,спритність). 
Друга передумова передбачає наявність рухового досвіду. Рухові уявлення формуються по мірі накопичення рухового досвіду та фіксуються у довгочасній пам’яті. Якщо руховий досвід у займаючихся недостатній, викладач повинен запропонувати низку підвідних вправ, які дозволять сформувати необхідні уявлення про рухову дію. 
Третя передумова обумовлена психічною готовністю займаючихся Навчання може бути успішним, тільки за умовою, коли досягнення мети навчання стане домінуючим мотивом цього процесу. Головною умовою формування мотивації – включення студентів у відповідну діяльність.
На етапі початкового розучування ставиться мета створення уяви про дану рухову дію, формування уміння виконувати рухову дію. Досягнення поставленої мети здійснюється шляхом послідовного рішення конкретних завдань:
1. створення уявлення про завдання навчання;
2. перевірка правильності створеного уявлення;
3. коректировка створеного уявлення;
4. опанування елементами та частинами рухової дії;
5. виконання рухової дії в цілому;
6. усунення помилок.
До опанування технікою рухової дії слід приступати, коли студенти повністю зрозуміли пояснення та у них створилося правильне уявлення про рухову дію, яку необхідно вивчити. Для цього слід перевірити правильність набутої інформації шляхом опитування, окремих завдань. У випадку необхідності, викладач повинен прийняти міри для уточнення та відповідних коректив у моделі рухової дії яка вивчається. Для цього застосовується правильний показ рухової дії з необхідними поясненнями по ходу її виконання. При навчанні простим вправам, а також тим, які неможливо розділити на окремі частини, слід намагатися виконувати їх в цілому. Якщо спроби виявляються вдалими, то можна вважати, що уміння сформовано.
Виконання вправ дуже часто супроводжується помилками, які обумовлені відсутністю у займаючихся достатнього рухового досвіду, недостатністю фізичної підготовки, нераціонально побудованим режимом труда і відпочинку, станом здоров’я. В даному випадку викладач повинен визначити причини виникнення помилок та шляхи їх подолання. Помилка обумовлює виконання вправи з відхиленням від моделі техніки, яка істотно впливає на результат дії.
Помилки можуть бути головними та другорядними. До головних помилок відносяться ті, котрі викривляють основний механізм рухів. Другорядні помилки – викривлення деталей техніки. Помилки також розподіляються на технічні, тактичні та фонові. Технічні пов’язані зі структурою рухової дії, тактичні – зі змістовою стороною дії, а фонові помилки найчастіше мають естетичне значення: помилки пози, помилки ритму, помилки пересувань. Крім того, помилки можуть бути звичні та випадкові. При усуненні помилок, в першу чергу необхідно усунути головну помилку, що приведе і до автоматичного зникнення другорядних. 
Розподіл вправи на окремі частини для полегшення її вивчення, повинен проводитись на основі аналізу його техніки таким чином, щоб не порушити кількісні характеристики рухової дії у цілому. На початковому етапі навчання число повторень фізичних вправ визначається можливістю покращувати техніку виконання в наступній спробі. Погіршення координації рухів, повторення зі стереотипними помилками є сигналом до припинення виконання вправ чи до збільшення тривалості інтервалів для відпочинку. Короткочасні ациклічні вправи, що складаються з 1-2 елементів, а також відносно легкі по умовам можуть в одній спробі повторюватися декілька разів, а вправи з циклічною структурою повторюються в одному підході багаторазово. 
На основі результатів проведених досліджень, А.Н. Крестовніков рекомендував тривалість перерв в процесі навчання гімнастичним вправам у діапазоні 2-3 хвилини при ЧСС 90-100 уд./хв.
Навчання на етапі поглибленого розучування повинно будуватись у відповідності з закономірностями удосконалення рухового уміння та переходу його у рухову навичку. Це можливо вирішити при виконанні у процесі навчання наступних завдань:
1. уточнення техніки рухової дії по кінематичним, ритмічним та динамічним характеристикам;
2. поглиблення та розширення створеного уявлення про дію, яку вивчаємо;
3. формування навички, вільного та стабільного виконання рухової дії;
4. створення передумов для варіативності реалізації навички.
Вищенаведені завдання вирішуються в процесі багаторазового повторення рухової дії чи її частин, що приводить до поступового автоматизованого керування елементами, з’єднаннями, і, нарешті, опанування руховою дією у цілому. 
Наприкінці етапу функціональна система рухової дії стабілізується, встановлюється визначена системність проходження нервово-регуляторних процесів, створюється динамічний стереотип. На цій стадії формування навички відбувається тонка спеціалізація і упорядкування рефлекторних зв’язків, що дозволяє тонко диференціювати рухи. Повторення опанованих рухів супроводжується поступовим збільшенням їх тривалості та скороченням інтервалів відпочинку.
Метою третього етапу удосконалення є формування уміння вищого порядку, а саме спрямування своїх зусиль на реалізацію сформованої навички в умовах практичної діяльності. Для цього необхідно досягти надійного та варіативного виконання рухової дії в мінливих умовах фізичних та психічних напружень та завершити роботу над індивідуалізацією та перебудовою техніки рухів, щоб максимально використовувати особливості тіло будови та фізичної підготовленості займаючихся. Кількість та тривалість інтервалів відпочинку на етапі удосконалення залежить від поставленого завдання, ступеня оволодіння технікою рухової дії, рівня фізичної та психічної готовності займаючихся.
На етапі удосконалення доцільно використовувати концентроване повторення, тому що обсяг навчального матеріалу необхідно вмістити в короткий термін. Визначаючи кількість повторень слід пам’ятати, що на перших етапах навчання частота та кількість повторень повинні бути максимально допустимими, а на етапі удосконалення можуть поступово знижуватись. 
Однією з форм планування навчання є алгоритмізація. 
Методика складання припису алгоритмічного типу передбачає розподілення навчального матеріалу за частинами, які опановуються у конкретній послідовності. Алгоритмізація дає можливість ефективно використовувати метод термінової інформації, моделювання педагогічних дій, а також різноманітні засоби навчання. До основних вимог визначення алгоритмічного типу відносяться:
1. Опис повинен докладно визначати характер кожної дії;
2. Його потрібно скласти як для однієї рухової дії, так і для ї серії дій;
3. Всі серії навчальних завдань повинні бути взаємопов’язані різними варіантами залежності та їх складність повинна нарощуватись послідовно.
Кожна серія завдань спрямована на рішення визначеної задачі: розвиток фізичних якостей, розучування основних рухових дій, опанування початковим чи кінцевим положенням, виконання підвідних вправ.
Такий спосіб організації навчання, відноситься до лінійного програмування, суть якого зводиться до того, що навчання нескладним гімнастичним вправам може бути впорядковано, алгоритмізовано шляхом послідовного застосування низки характерних серій вправ, які призначені для формування ключових положень тіла займаючихся, початкових рухових дій, рухових якостей відповідних для даної вправи, а також вправ зв’язуючого характеру. 
Спираючись на проведені дослідження визначають наступну послідовність процесу навчання руховим діям на заняттях оздоровчою гімнастикою:
Рухова дія —> Вправа (повторення однотипових рухів, можливо створення серії з цих рухів) —> З’єднання (послідовне виконання різних рухових дій) —> Комбінація (складається з декілька з’єднань, які виконуються в обидві сторони) —> Частини комплексу (визначена кількість комбінацій) —> Комплекс вправ гімнастки.
Таким чином, основою занять оздоровчої гімнастики є однотипові рухи, які можна назвати профілюючим чи базовими. Вивчення базового руху здійснюється словесним, наочним методами, методом цілісного розучування вправи та за частинами. При проведенні занять частіше використовується така форма організації займаючихся, як фронтальний спосіб навчання, менш круг чи квадрат.
Величезним досягненням в науці вважається розроблене М.О. Бернштейном учення про побудову рухів. Вчений не тільки пояснював принцип керування рухами, але й надав механізм їх формування. Формуючись рухові дії проходять три стадії. 
Перша стадія характеризується невеликою швидкістю, напруженістю та нечіткістю. Це пояснюється необхідністю блокування надмірного ступеню свободи біокінематичного ланцюгу, без чого необхідна організація рухового акту не може бути досягнута і рухове завдання не може бути вирішеним. 
Друга стадія характеризується поступовим зникненням напруженості, становленням чіткої м’язової координації, підвищенням швидкості та чіткості рухового акту. 
Третя стадія формування рухів характерна зниженням частки участі активних м’язових зусиль у здійсненні рухів за рахунок збільшення частки використання сил тяжкості, інерції, відцентрових, реактивних, що забезпечує економність енергозатрат.
Керування рухами, згідно учення М.О. Бернштейна, представляє собою багаторівневий процес, в якому кожний із рівнів має свою функцію, локалізацію та аферентацію. Відзначаються п’ять рівнів керування.
Вищий рівень Е визначає цілеспрямованість рухів, його суть.
Рівень Д визначає просторові та тимчасові послідовності необхідних операцій.
Рівень С керує просторовими та тимчасовими характеристиками операцій і дій в цілому, таким чином регулює зусилля.
Рівень В керує м’язовими координаціями, погоджує роботу м’язів-сінергістів та антагоністів.
Рівень А керує такими характеристиками окремих м’язів, як тонус, рівень збудження і т.п.
Вищий рівень керує діяльністю нижчих. Нижчі рівні не можуть самостійно регулювати змістову спрямованість рухів і саме тому новий рух, який формується недосконалий: вищі рівні керування, що забезпечують змістову спрямованість повинні виконувати не притаманні їм функції, втручатися в керування переміщення окремих ланок тіла, уточнювати зусилля і т. п.
Система керування рухами вдосконалюється відповідно з їх становленням. Рухи становляться більш чіткими, швидкими, вільними, що свідчить про становлення навички.
Великий вклад у педагогічну науку було внесено П.Я.Гальперіним та його співробітниками, які розробили теорію поетапного формування рухів та понять, керування процесом опанування знань. В теорії П.Я.Гальперіна дія може бути незалежно охарактеризована, як форма, узагальненість, розвернутість та опанування.
Форма – визначення цієї характеристики дії дозволило розділити етапи опанування матеріалу та організувати керівництво навчальною діяльністю займаючогося, швидко та якісно отримати заплановані результати навчання.
Узагальненість – завдяки цій концепції виникла можливість пояснити феномен єдності стабільності й варіативності рухової дії та ефективно формувати рухові навички.
Розвернутість – дозволяє досконало зрозуміти механізми автоматизації дії та ефективно управляти формуванням рухових навичок, включаючи корекцію раніше сформованих, автоматизованих рухових дій.
Опанування – характеризує якість виконання рухової дії: легкість, точність, швидкість, стабільність.
Уміння та навички обумовлюють ступінь володіння руховою дією, яка вивчається та рівень здібності учня застосовувати вивчений матеріал в процесі рішення практичних завдань. Формування умінь, навичок та відповідних знань – одна з цілей навчання. Спочатку учень формує знання про дію, потім опановує дію у формі уміння, а далі завдяки його автоматизації – у форму навички. Вивчення починається з формування навчальної мотивації у студента. Якщо студент не має потреби та бажання вивчати й опанувати відповідним предметом навчання, в такому разі навчання буде малоефективним і вимушеним.
Безпосереднє оволодіння руховою дією починається з формування знання про сутність рухової дії та шляхи її рішення. Знання це формується на основі спостереження за зразком, який супроводжується відповідним коментарієм, а саме викладач повинен звернути увагу студента на основні елементи вивчаємої дії, від яких залежить успішність його виконання. Мається на увазі не тільки особливості рухової дії, а також особливості умов рухового завдання: обладнання гімнастичного залу, властивість приладів і т.п.
Критерій необхідності та достатності передбачає формування уявлення про вивчаєму дію по кожній з опорних точок (об’єкт, що потребує концентрації уваги при виконанні рухової дії). Уявлення повинні включати зоровий образ рухового завдання та засіб його рішення, який засновано на спостереженні, логічному образі, що засновано на поясненнях, кінестезичному засобу рішення, а також на раніше сформованих уявленнях про набутий руховий досвід та (чи) на відчуттях, які виникли в спробах вирішити рухове завдання частково за допомогою підвідних вправ чи в цілому. Коли по кожній з опорних точок сформовані необхідні знання та повноцінні уявлення стає можливим виконання дії у цілому. Студенту необхідно промовляти уголос всю схему орієнтовної основи дій: це допомагає йому запам’ятати послідовність виконання та контролю не пропускаючи ні однієї з опорних точок. Цей рівень володіння дії прийнято називати «руховим умінням». 
Таким чином, рухове уміння – це такий рівень володіння руховою дією, який відрізняється необхідністю докладного свідомого контролю за виконанням основи дії, невисокою швидкістю, нестабільністю ітогів, нестійкістю до дій збиваючих факторів та малою міцність запам’ятовування. В процесі подальшого освоєння рухової дії, зі збільшенням кількості повторень кожний елемент та дія в цілому уточнюється й запам’ятовується все більш міцніше. Уміння поступово перетворюється у навичку.
Рухова навичка – це такий рівень володіння дією, який відрізняється мінімальною участю свідомості у контролі за виконанням рухової дії (дія виконується автоматизовано), високою швидкістю, стабільністю підсумку, стійкістю до збиваючих факторів, високою міцністю запам’ятовування.
В процесі проведення заняття велике значення мають вказівки, які дає викладач в ході виконання вправи. Ці вказівки відіграють роль зовнішнього управляючого моменту, за допомогою якого учні можуть оперативно представляти власні дії. При цьому вказівки включають моменти, що і як робити (назви руху, основні моменти техніки, напрямки, підрахунок і т.д.), включаючи виправлення більш-менш грубих помилок, вносячи корекцію і тим самим застосовуючи принцип зворотного зв'язку, зберігаючи при цьому потоковий метод проведення вправ.
Пояснювати треба в доступній, понятній формі, враховуючи рівень займаючихся.
Візуальне керування групою. Розроблена в США умовна знакова система управління групою значно полегшує проведення занять оздоровчою гімнастикою. Візуальне керування використовується разом зі словесними вказівками. Наприклад, показується напрямок руху з поясненням, що робити. Система оперативного коментаря, пояснення і візуального управління групою має бути чіткою і впевненою.
Часто застосовуються різні форми фіксації, за допомогою яких у відчуттях закріплюється найбільш вірне положення, характерне для тієї чи іншої фази вправи, особливо при проведенні силових вправ у партері і з різного роду амортизаторами, обтяженнями.
До невербальних методів управління групою відносяться також виразні рухи тілом. Викладач повинен підкреслювати своїми рухами моменти розслаблення, напруги, характер танцювальних елементів і т.п. Важливе значення має міміка. Неможливо проводити заняття при вираженні невдоволення, дратівливості, втоми.
Музика як фактор навчання. Музичний супровід можна розглядати і як фактор впливу на займаючихся в процесі навчання вправам за рахунок зміни темпу і ритму музичного супроводу. Правильна методика застосування музики сприяє успішному засвоєнню рухового навику.
Важливим методичним прийомом є і зміна темпу виконання хореографічних рухів: можна прискорювати або уповільнювати темп залежно від стадії засвоєння елемента, з'єднання або цілої комбінації. Якщо на початку вивчення нового хореографічного матеріалу темп буде занадто швидким, то, як правило, така ситуація може призвести до перенапруження, скутої роботи м'язів, нездатності займаючихся зрозуміти та повторити завдання, що, у свою чергу, може призвести до дратування, розвинути комплекс нездатності до даного роду рухової активності.
Надто затягувати виконання рухів у повільному темпі також не слід, так як в цьому випадку знизиться вплив заняття на кардіореспіраторну систему, а отже, і оздоровчий ефект на організм. Не можна вимагати відразу від займаючихся емоційного виразного виконання комбінацій, а тим більше комбінації цілком. Сконцентруйте увагу на технічній стороні, правильної послідовності елементів, орієнтування в просторі, а потім вносьте емоційність і виразність.
Контрольні питання:
1. Назвіть основні етапи навчання рухової дії.
2. Що таке алгоритмізація?
3. Дайте коротку характеристику вченню М.О. Бернштейна про побудову рухів.
4. Дайте характеристику теорії поетапного формування рухів П.Я. Гальперіна.
5. Що таке рухове уміння та рухова навичка?
6. Дайте визначення, що таке лінійне програмування, його суть?



























Глава V МЕТОДИКА ПІДБОРУ ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИХ ВПРАВ 

У зв'язку зі специфікою оздоровчої гімнастики найбільш типовими для занять є наступні засоби:
1. Загально розвиваючі вправи:
1.1. В положенні стоячи:
- Вправи для рук і плечового поясу в різних напрямках (піднімання - опускання, згинання - розгинання, дуги і кола);

- вправа для тулуба і шиї (нахили і повороти, руху по дузі вперед);

- вправи для ніг (піднімання - опускання, згинання - розгинання в різних суглобах, полуприсіди, випади, переміщення центру ваги тіла з ноги на ногу).

1.2. В положенні сидячи і лежачи:
- вправи для стоп (почергові й одночасні згинання та розгинання, кругові рухи);

-вправи для ніг в положенні лежачи і в упорі на колінах (згинання - розгинання, піднімання - опускання, махи);

- вправи для м'язів живота в положенні лежачи на спині (піднімання плечей і лопаток, те ж саме з поворотом тулуба,
піднімання ніг - зігнутих або з розгинанням);

- вправи для м'язів спини в положенні лежачи на животі і в упорі на колінах (невелика амплітуда піднімання рук, ніг або одночасних рухів руками і ногами з «витягуванням» в довжину).

1.3. Вправи для розтягування:
- в полуприсіді для задньої і передньої поверхонь стегна;

- в положенні лежачи, для задньої, передньої і внутрішньої поверхонь стегна;

- в полуприсіді або в упорі на колінах для м'язів спіни;

- стоячи для грудних м'язів і плечового поясу.

2. Ходьба:
- Розмахуючи руками (кисті в кулак, пальці нарізно і ін);
- Поєднання ходьби на місці з різними рухами руками (одночасними і послідовними, симетричними і несиметричними) і ходьба з плесканням.
Наприклад: І.П. - руки внизу; 1 - праву руку до плеча, кисть в кулак, 2 - ліву руку до плеча, кисть в кулак; 3 - руки вгору, долоні вперед, пальці нарізно; 4 - згинаючи руки, опустити їх вниз.

- Ходьба з просуванням (вперед, назад, по діагоналі, дузі, по колу);
- Основні кроки (базові) і їх різновиди, які використовуються в гімнастиці.
3. Біг:
- можливі такі ж варіанти рухів, як і при ходьбі.
4. Підскоки та стрибки:
- на двох ногах (у фазі польоту ноги разом або в іншому положенні) на місці і з просуванням у різних напрямках (для забезпечення безпеки виконувати переміщення в сторони рекомендується з обережністю);
- зі зміною положення ніг: у стійку ноги нарізно, на одну ногу, в випад і ін. (щоб уникнути одностороннього надмірного впливу, рекомендується виконувати не більше 3-4 стрибків підряд на одній нозі);
- поєднання стрибків і підскоків на місці або з переміщеннями з різними рухами руками.
У зв'язку з тим, що в оздоровчій гімнастиці велика частина рухів надає навантаження на суглоби і хребет, при виборі вправ особливу увагу приділяють правильній техніці і безпеки умов їх виконання. Кожен викладач-тренер повинен мати певний рівень підготовки і постійно стежити за дотриманням правил безпеки.

5.1. Зразкові комплекси

Комплекс вправ на зміцнення м'язів плечового поясу
- На місці або в ходьбі обертання руками: одночасні, почергові, поперемінні і послідовні в плечових, ліктьових і променезап'ясткових суглобах;
- згинання та розгинання рук в упорі, пересування на руках за допомогою партнера;
- лежачи на спині, зведення і розведення рук в різних площинах;
- підтягування на перекладині

Комплекс вправ на зміцнення м'язів грудей
- Схрестні рухи руками перед грудьми;
- лежачи на спині, руки в сторони, в руках гантелі. Зведення і розведення рук;
- стоячи, руки в сторони, зігнуті в ліктях вгору, зведення і розведення рук;
- з положення стоячи на колінах, прогинаючись, перейти в положення упору лежачи, зігнувши руки («кішечка»).
- з положення стоячи на колінах, права нога випрямлена назад. Згинання та розгинання рук. Те ж, ліва нога випрямлена назад.

Комплекс вправ для м'язів брючного пресу
- М'язи «нижнього преса» зміцнюються за допомогою різних рухів ногами в положенні упору сидячи руки ззаду, упору лежачи на передпліччях ззаду, лежачи на спині, сидячи і тд.;
- м'язи «верхнього преса» зміцнюються за допомогою піднімання тулуба з положення лежачі, лежачі зігнувши ноги, лежачи ноги вгору і тд.;
- косі м'язи живота зміцнюються за допомогою піднімання тулуба і ніг в положенні лежачи на боці, поворотів вправо і вліво в положенні стоячи і сидячи.
Комплекс вправ для зміцнення м'язів спини
- Почергове і одночасне піднімання ніг і тулуба в положенні лежачи на животі і їх різні модифікації;
- повороти вправо, вліво, нахили вперед і назад з різних положень;
- упор лежачи на животі, зігнувши руки, ноги на ширині плечей. Повернути голову направо, потім наліво, намагаючись побачити п'яту ноги;
- в положенні стоячи на колінах прогнути спину і вигнути її;
- упор стоячи зігнувшись руки на підлозі, переставляючи руки, перейти в упор лежачи і назад.

Комплекс вправ для зміцнення м'язів ніг
- Махові рухи ногами в різних положеннях;
- присіди та полуприсіди;
- сходження на возвишення;
- стоячи на місці, почергові випади лівою і правою ногою вперед і в сторони з пружинистими погойдуваннями; ходьба з випадами і з поступовим збільшенням довжини кроку;
- стоячи на гімнастичній лавці, зістрибування з різної висоти на дві і одну ногу з наступним стрибком вгору.
- підскоки та вистрибування з полуприсіду, стрибки на двох і одній нозі на місці і в русі.

Комплекс вправ для зміцнення м'язів малого тазу
- Лежачи на спині ноги зігнуті. Підняти таз якомога вище;
- те ж поставивши стопу однієї ноги на коліно іншої;
- те ж, піднімаючи таз, потягнутися рукою вгору;
- в положенні сидячи, руки вгору, долоні з'єднані «кроки» вперед, назад, вправо і вліво на сідницях;
- сидячи на колінах, упор ззаду. Піднімати таз вгору - вперед, напружуючи при цьому сідниці;
- лежачи на спині, ноги зігнуті, стопи розгорнуті, пересувати стопи вперед і назад, не розмикаючи їх.

Комплекс ЗРВ з положення лежачі на різні групи м’язів
Вправи на зміцнення м’язів пресу
1. В положенні лежачі на спині, руки за головою, ноги порознь зігнуті в колінах – згинання тулубу (виконати 8 разів)
2. Теж саме руки догори (4 рази)
3. Теж саме, руки вперед-донизу (виконати 8 разів)
4. Теж саме, руки вперед – згинання тулубу з поворотом вправо та вліво (8 раз).
5. З положення лежачі на спині – сед з захватом зігнутої ноги вперед руками. Виконати правою та лівою ногами (16 разів)
6. З положення лежачі на спині – сід, зігнути ногу з поворотом. Виконати вправо та ліво (16 разів)
7. З положення лежачі на спині, ноги зігнуті вперед – сед кутом, руки вперед (8 раз).
Вправи на зміцнення м’язів спини
1. З положення лежачі на животі – відведення правої та лівої ноги; відведення двох ніг вгору; відведення різнойменної руки і ноги; відведення рук вгору. Кожну вправу виконувати 8- 10 раз.
Вправи на зміцнення м’язів рук
1. З упору лежачі – виконати згинання та розгинання рук (8-10 разів).
2. З упору лежачі позаду – виконати згинання та розгинання рук (8-10 разів).
Вправи на зміцнення м’язів ніг
1. З положення лежачі на лівому боці: ліва рука вверх, упор на праву, ноги відведені в сторону – 8 махів лівою ногою до правої.
2. В. п. теж саме – відведення обох ніг в сторону (8 раз).
3. Лежачи на спині. Почергове згинання та розгинання ніг (імітація їзди на велосипеді) (8-10 разів кожною ногою).

Комплекс вправ для розвитку гнучкості у тазостегнових суглобах
1. Стоячи на одній нозі боком до опори, махи іншою ногою вперед-назад;
2. Стоячи обличчям до опори, махи прямою ногою в праву та ліву сторони.
3. Ходьба з нахилами вперед і діставанням руками до підлоги;
4. Ходьба з випадами вперед і пружинистими погойдуваннями, а потім з нахилом вперед і діставанням ліктями підлоги.
5. Стоячи спиною до гімнастичної стінки, зігнути ногу в коліні і завести носок стопи за перекладину, прогнутися в попереку, таз вивести вперед.
6. Стоячи в упорі біля гімнастичної стінки, розминати ступні просуванням на прямих ногах вперед і назад: на носках, на п'ятах, з перекатом.
7. Широка стійка ноги нарізно, поперемінно присідати на праву і ліву ногу. З положення присіду, переміщення тазу вправо і вліво.
8. Стоячи в положенні широкого кроку - поступово прийняти положенні «полушпагату» або «шпагату»
9. Стоячи боком біля гімнастичної стінки покласти зігнуту ногу в коліні на опору: нахили тулуба в сторону відведеної ноги; нахили тулуба вперед;
10. Теж саме, але виконати з прямою ногою.
Виконувати вправи до легкого стомлення, з кожним разом збільшуючи навантаження.

Зразковий комплекс оздоровчої гімнастики для людей з порушеннями постави (мал.1)
1. В. п. - стоячи, ноги на ширині плеч, в руках м'яч. Руки вгору, потягнутися, подивитися на м'яч, покласти його на груди, розводячи лікті в сторони, і опустити вниз - 5-6 разів.
2. В. п. - те ж. Руки вгору, потягнутися, кинути м'яч назад, через сторони руки вниз - 3-4 рази.
3. В. п. - стоячи, в руці м'яч. Зігнути руки і завести за спину: одну зверху, іншу знизу. Перекласти за спиною м'яч в іншу руку. Стежити за збереженням правильної постави. 4-6 разів.
4. В. п. - стоячи, ноги на ширині ступні, в руках м'яч. Підняти м'яч над головою, розвести лікті і з'єднати лопатки, дивитися вперед. Нахили вправо і вліво - 4-6 разів.
5. В. п. - лежачи на спині. Підняти прямі ноги, розвести в сторони, схрестити («ножиці»), не відриваючи від підлоги тулуба і рук. Дихання не затримувати - 8-10 разів.
6. В. п. - лежачи на спині, одна рука на грудях, інша на животі. Дихальна вправа. Стежити за тим, щоб при вдиху обидві руки одночасно піднімалися, а при видиху - опускалися - 3-4 рази.
7. В. п. - лежачи на животі, руки на потилиці, лікті в сторони, лопатки з'єднані. Підняти верхню частину тулуба і затриматися в цьому положенні, рахуючи до 5-10 - 3-4 рази.
8. В. п. - лежачи на животі, руки уздовж тулуба долонями вниз. Почергове приподимання прямих ніг із затримкою у верхньому положенні, рахуючи до 3-5 - по 4-6 разів кожною ногою.
9. В. п. - лежачи на животі, руки зігнуті з опорою на кисті, лікті розведені. Підняти верхню половину тулуба з одночасним випрямленням рук в сторони - вдих; повернутися в і. п. - видих - 3-4 рази.
10. Лежачи на спині. Почергове згинання та розгинання ніг (імітація їзди на велосипеді). по 8-10 разів кожною ногою.
Відпочинок лежачи на спині, спокійне дихання в довільному темпі - 20-30 с.
11. В. п. - лежачи на животі, руки в сторони долонями вниз. Підняти прямі ноги і верхню частину тулуба, прогинаючись і зближуючи лопатки; лягти, розслабляючи м'язи - 3-4 рази.
12. В. п. - лежачи на спині, руки зігнуті в ліктях. Прогнутися в грудному та поперековому відділах хребта з опорою на таз і лікті - «міст» - 2-3 рази в повільному темпі.
13. В. п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба долонями вгору. Не відриваючи від підлоги, руки в сторони, вгору, потягнутися, руки в сторони і вниз - 4-5 разів.
14. В. п. - стоячи на колінах. Підняти одночасно праву руку і ліву ногу, не прогинаючись сильно, затриматися в цьому положенні 3-5 с. Те ж іншою рукою і ногою - 3-4 рази в повільному темпі.
15. В. п. - стоячи, ноги на ширині плечей. Зігнути руки в ліктях, стискаючи пальці в кулак; підняти руки, випрямляючи пальці, і потягнутися. Через бок руки вниз - 4-5 разів у повільному темпі.
16. В. п. - основна стійка, палка в руках, горизонтально перед собою. Підняти палицю вгору, опустити на лопатки, присісти, випрямитися, підняти палицю вгору, потягнутися і опустити перед собою - 6-8 разів у повільному темпі.
17. В. п. - стоячи, ноги на ширині плеч, палиця в руках. Піднімаючи палицю вгору, нахил в сторону, дивитися перед собою. Опускаючи палицю, випрямитися. Те ж в іншу сторону - 2-3 рази в кожну сторону в повільному темпі.
При виконанні вправ треба стежити, щоб дихання було правильним, не затримуючи дихання. 
Після виконання вправ рекомендується походити по кімнаті звичайним кроком, зберігаючи правильну поставу (на 3 кроки вдих, на 5-6-повний видих). Тривалість ходьби 2-3 хв.

Малюнок 1. - Зразковий комплекс лікувальної гімнастики для людей з порушеннями постави.
Зразковий комплекс ранкової гімнастики
1. Ходьба з розмашистими рухами рук в прискореному темпі. Тривалість вправи 1 хвилина.
2. Стійка ноги нарізно, пальці рук переплетені. Повертаючи долоні назовні, руки вгору, піднятися на носки - вдих; роз'єднуючи кисті, руки через сторони вниз, повернутися у вихідне положення - видих.
3. Біг (15-20 с) з уповільненням і переходом на ходьбу.
4. Стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 - поворот тулуба вліво, руки в сторони; 2-3 - пружний нахил назад; вдих; 4 - вихідне положення; видих; 5-8 - те з поворотом вправо. Темп середній.
5. Лежачи на спині, руки в сторони. Підняти праву ногу, опустити ногу вправо до торкання підлоги; підняти ногу; вихідне положення. Те ж лівою ногою, опускаючи її вліво. Подих рівномірний, темп повільний.
6. Початкове положення - стати на коліна і потім сісти на п'яти з нахилом вперед, долоні на підлозі. 1-3 - ковзаючи грудьми над підлогою, спочатку згинаючи, а потім випрямляючи руки, перейти в положення упору лежачи на стегнах - вдих; 4 - згинаючи ноги, швидко повернутися у вихідне положення - видих. Темп повільний.
7. Лежачи на спині, руки в сторони. Ноги зігнути і, розпочавши середину гомілки, притиснути коліна до грудей, голову нахилити до колін - видих; повернутися у вихідне положення - вдих. Темп повільний.
8. Сидячи, ноги нарізно, руки в сторони. Нахил вперед, правою рукою торкнутися шкарпетки лівої ноги, ліву ногу назад - видих; вихідне положення - вдих; повторити те ж до правої ноги. Темп середній.
9. Початкове положення - упор стоячи на коліна. Розгинаючи ліву ногу і піднімаючи її тому, зігнути руки і торкнутися грудьми підлоги - вдих; віджимаючись, повернутися у вихідне положення - видих; повторити те ж, піднімаючи праву ногу. Руки в упорі на ширині плечей. Темп середній.
10. Початкове положення - упор присівши. 1 - поштовхом ніг, упор лежачи; 2 - упор лежачи, ноги нарізно; 3 – упор лежачи, ноги разом; 4 - поштовхом ніг, упор присівши. Дихання довільне. Темп повільний.
11. Початкове положення - упор присівши. Випрямитися, мах лівою ногою назад, руки в сторони - вдих; упор присівши - видих; те махом правої ноги. Темп середній.
12. Біг на місці з переходом на ходьбу. Подих рівномірний, темп середній.
13. Стоячи, руки за спину. 1 - стрибком ноги нарізно; 2 - стрибком. Повернутися в початкове положення; 3-4 - стрибки на двох ногах. Дихання довільне. Тривалість від 20 с.
14. Стійка ноги нарізно. Руки вгору, прогнутися - вдих; пружний нахил вперед, руки в сторони - видих.
Темп середній. Ходьба на місці, темп середній, 30-40 секунд.

Комплекс силових вправ з гантелями
1.В. п. – основна стійка, гантелі внизу. 1 – гантелі до плечей, 2 – підіймаючись на носки, гантелі в сторони, 3 – гантелі до плечей, 4 – В.п. (8-10 раз)
2. В. п. – гантелі назад. 1 – присід на всій ступні, гантелі вперед, 2 – В. п. (8-10 раз)
3. В. п. – стійка ноги нарізно, гантелі в сторони. 1 – 2 поворот тулуба наліво, зігнути праву руку до лівого плеча, 3 – 4 В. п., 5-8 те саме в іншу сторони (8-10 раз)
4. В. п. – упор присівши на лівій, праву в сторону, гантелі унизу на підлозі. 1 – поштовхом лівої змінити положення ніг, 2 – те саме в іншу сторону. (8-10 раз)
5. В. п. – сід, руки в сторони, гантеля в лівій руці. 1 – піднімаючи ноги, передати гантель в праву руку під ногами, 2 – В. п., 3 – 4 те саме в іншу сторони (8-10 раз)
6. В. п. – основна стійка, гантелі на підлозі. 1 – 2 піднімаючись на носки, руки уверх дугами назовні. 3 – 4 трохи нахиляючись вперед, розслаблено опустити руки униз (4-6 раз)
7. В. п. – стійка ноги нарізно, нахил уперед прогнувшись, праву гантель уверх, ліву назад. 1 – змінити положення рук, 2 – В.п. (8-10 раз)
8. В. п. – стійка ноги нарізно, гантелі в сторони. 1 – 3 три пружинистих нахили назад. 4 – В. п. (8-10 раз)
9. В. п. – упор лежачі на гантелях. 
1 – зігнути руки, 2 – В. п, 
3 – упор лежачі зігнувшись, 4- В. п. (8-10 раз)
10. В. п. – о. с., гантелі внизу.
 1 – 4 чотири стрибка на носках по черзі піднімання гантелей, 
5 – 8 чотири стрибка на носках по черзі опускання гантелей у В. п (4 рази).

Комплекс вправ зі скакалкою (мал. 2)
1. В. п. – основна стійка, скакалка складена вчетверо, тримати в прямих опущених руках. 1-2. Натягуючи скакалку, підняти руки вгору, прогнутися, відставляючи ліву ногу в сторону на носок. 3-4. Повернутися у В. п., натягуючи скакалку. Повторити 4-7 разів.
2. В. п. – основна стійка; скакалка складена вчетверо ззаду. 1 – 3. Нахиляючись вперед, опустити скакалку до середини гомілки, три пружних нахили; згинаючи руки, щоразу притягувати тулуб до ніг. 4. В. п. Повторити 5-8 разів.
3. В. п. – стійка на колінах, скакалку, складену вдвічі, тримати внизу. 1. Натягуючи скакалку, підняти руки вгору, ліву ногу в сторону на носок. 2-3. Пружні нахили вліво. 4. В. п. Те ж в інший бік. Повторити 4-6 разів.
4. В. п. – ноги нарізно, скакалка під стопою лівої ноги. Руки зігнуті в ліктях, скакалка натягнута. 1. Стоячи на правій нозі, підняти ліву, зігнуту в коліні, натягуючи скакалку. 2-3. Випрямити ліву ногу вперед, натягуючи скакалку ногою, тримати рівновагу. 4. В. п. Повторити 4-8 разів. Те ж з іншої ноги.
5. В. п. – основна стійки, на скакалці, кінці її в руках 1. Випад лівою вперед, руки в сторони, натягуючи скакалку. Пружні згинання лівї ноги 4. В. п. Те ж іншою ногою. Повторити 5-9 разів.
6. В. п. – упор сидячи ззаду, ноги нарізно; скакалка складена двічі в руках, натягнута. 1. Нахилитися вперед, коло руками вперед, опускаючи скакалку за стопу. 2. В. п. Повторити 6-7 разів.
7. В. п. – лежачи на животі, прямі за спиною. Тримати скакалку, складену вдвічі. 1. Відвести прямі ноги назад, одночасно підняти руки назад, розтягуючи скакалку, прогнутися. 2. Тримати 3. В. п. Повторити 3-5 разів.
8. В. п. – лежачи на спині, ноги разом прямі вгору, скакалка складена вдвічі, натягнута руками на ступнях ніг. 1. Перекат назад, торкаючись носками підлоги, скакалка натягнута, ноги не згинати. 2. В. п. Повторити 4-5 разів.
9. В. п. – основна стійка, скакалка в прямих руках ззаду. 1-4. Стрибки на обох ногах, обертаючи скакалку назад. 5-8. Кроки на місці. Повторити 3-6 разів.
10. В. п. – олу присід, скакалка складена вдвічі в лівій руці. 1-4 Стрибки на обох ногах через скакалку, обертаючи її вперед. 5 – 8 Ходьба на місці, обертаючи скакалку назад збоку, в лівій руці. Повторити 2-4 рази.
11. В. п. – основна стійка, скакалка ззаду в опущених руках. 1-4. Коло руками вперед схресно, чотири стрибки на обох ногах, обертаючи скакалку вперед. Повторити 3-6 разів.

Малюнок 2 - Комплекс вправ зі скакалкою 

Комплекс вправ в русі
	1.В.п. – руки за спиною.1-4 ходьба на носках, 5-8 ходьба звичайним кроком, 9-16 те саме, але на п’ятках, 
	2. В. п. – руки на поясі. 1-8 нахили голови вперед та назад, 9-16 те саме в праву і ліву сторони.
3. В. п. – руки внизу. 1-4 повільний присід, руки на коліна, 5-8 В. п.
4. В. п. – руки вперед. 1 – ривком руки в сторони, 2- В. п., 3 – ривком руки верх, 4 – В. п.
5. В. п. – руки внизу-позаду, пальці з’єднані. 1- ривком руки назад, прогнутися, 2 – В. п.
6. В. п. – руки внизу. 1- 8 сім кроків і приставити ногу, 9 упор присівши, 10 упор лежачі, 11-12 упор присівши.
7. В. п. – руки за головою. 1 нахил вліво, ліву руку в сторону, 2 В. п., 3-4 те саме вправо.
9. В. п. – руки внизу. 1- 4 три кроки, приставити ногу, 5 випад лівою в сторону, руки в сторони, 6 приставивши ліву руки на пояс, 7 випад правою в сторону, руки в сторони, 8 В. п. 
10. В. п. – ліва рука на поясі, права – в сторону. 1 стрибком стійка ноги нарізно, змінити положення рук, 2 стрибком стійка ноги разом, змінити положення рук.

Комплекс вправ дихальної гімнастики Стрельникової
1. «Долоньки». І.П. встаньте прямо, зігніть руки в ліктях і «покажіть долоні глядачеві». Робіть галасливі, короткі вдихи носом і одночасно стискайте долоні в кулаки. Вдих носом - активний, видих через рот - пасивний, нечутний. Вправа «Долоньки» можна робити стоячи, сидячи та лежачи.

2. «Погончіки». В.п. встаньте прямо, кисті рук стисніть у кулаки і притисніть до живота, на рівні пояса. У момент вдиху різко штовхайте кулаки вниз до підлоги. Потім кисті рук повертаються у в.п. Вище за пояс кісті не піднімати. Вправу «погончіки» можна робити стоячи, сидячи та лежачи.

3. «Насос». В.п. встаньте прямо, ноги на ширини плечей, руки вздовж тулуба. Зробіть легкий уклін (руками тягнутися до підлоги, але не торкатися його) і одночасно - галасливий і короткий вдих носом. Вдих повинен закінчитися разом з уклоном. Злегка підвестися, але не випрямлятися, і знову уклін і короткий, галасливий вдих "з підлоги". Нахили робляться ритмічно і легко, низько не нахиляйтеся. Спина кругла , голова опущена. 
Вправа виконується в ритмі стройового кроку. «Насос» можна робити стоячи і сидячи.
Обмеження: при травмах голови і хребта; при радикулітах і остеохондрозах; при підвищеному артеріальному, внутрішньочерепному і внутрішньоочного тиску; при каменях в печінці, нирках і сечовому міхурі - низько не нахиляться. Уклін робиться ледь помітно, але обов'язково з галасливим і коротким вдихом через ніс. Видих робиться після кожного вдиху (пасивно) через рот.
Вправа «Насос» дуже результативна, часто зупиняє напади бронхіальної астми, серцевий і напад печінки.

4. «Кішка». В.п. встаньте прямо, ноги на ширини плечей (ступні ніг не повинні відриватися від підлоги). Зробіть танцювальне присідання і одночасно поворот тулуба вправо - різкий, короткий вдих. Потім таке ж присідання з поворотом вліво і теж короткий, галасливий вдих. Видихи відбуваються між вдихами самі, мимоволі. Коліна злегка згинайте і випрямляйте (присідання легке, пружинисте, глибоко не присідати). Руками робіть хапальні рухи справа і зліва на рівні пояса. Спина абсолютно пряма, поворот - тільки в талії. Вправу «Кішка» можна робити сидячи і лежачи (у важкому стані).

5. «Обійми плечі» (вдих на стисненні грудної клітини). В.п. встаньте прямо, руки зігнуті в ліктях і підняті на рівень плечей. Кидайте руки назустріч один одному до відмови, як би обіймаючи себе за плечі. І одночасно з кожними «обіймами» різко «шморгає» носом. Руки у момент «обіймів» йдуть паралельно одна одній, а не навхрест, ні в якому разі їх не міняти (при цьому все одно, яка рука зверху - права чи ліва). Широко в сторони не розводити і не напружувати. Освоївши цю вправу, можна в момент зустрічного руху рук злегка відкидати голову назад - «вдих із стелі».
Вправу «Обійми плечі» можна робити стоячи, сидячи та лежачи.
Обмеження: сердечникам з ішемічною хворобою серця, вродженими вадами, перенесеним інфарктом - в перший тиждень тренувань не робити вправу "Обійми плечі". Починати її потрібно з другого тижня. У важкому стані треба робити не по 8 вдихів-рухів, а по 4 або навіть по 2, потім відпочинок 3-5 секунд і знову 2 або 4 вдихи-рухи. Жінкам, починаючи з шостого місяця вагітності у вправі «Обійми плечі» голову назад не відкидати, виконувати вправу тільки руками, стоячи рівно і дивлячись прямо перед собою.

6. «Великий маятник» («Насос» + «Обійми плечі»). В.п. встаньте прямо, ноги на ширини плечей. Нахил вперед, руки тягнуться до підлоги - вдих, і відразу без зупинки, злегка прогнувшись у попереку нахил назад - руки обіймають плечі - і теж вдих. Кланяйтеся вперед - відкидайтеся назад, вдих "з підлоги" - вдих "зі стелі". Видих відбувається в проміжку між вдихами сам, не затримуйте і не виштовхуйте видих. Вправу «Великий маятник» можна робити сидячи.
Обмеження: при остеохондрозі, травмах хребта і зсувах міжхребцевих дисків.

7 «Повороти голові» В.п. – теж саме. Поворот голови вправо - короткий, галасливий вдих через ніс. Теж саме вліво. Голову посередині не зупиняти, шия не напружена. Видих потрібно робити ротом після кожного вдиху. У нормі: 12 раз.


8. «Вушка» В.п. –теж саме. Легкий нахил голови вправо, вухо до правого плеча - вдих через ніс. Теж саме вліво. Трохи похитати головою, погляд спрямований вперед. Вправа схожа на «китайського болванчика». Вдихи виконуються разом з рухами. Видихаючи, не відкривати рот широко. У нормі: 12 раз.

9. «Маятник головою» В.п. – теж саме. Опустити голову вниз (дивитися в підлогу) - короткий, різкий вдих. Підняти голову вгору (дивитись в стелю) – вдих. У нормі: 12 раз. Обмеження: травми голови, вегето-судинна дистонія, епілепсія, підвищений внутрішньочерепний, внутрішньоочний, артеріальний тиск, остеохондроз шийно - грудного відділу. При даних захворюваннях не варто робити головою різких рухів у таких вправах як «Вушка», «Повороти головою», «Маятник головою». Поворот голови виконуйте невеликий, але вдих - галасливий і короткий.
Робити вправи можна сидячи.

10. «Кроки» В.п. – теж саме. Підняти зігнуту ліву ногу вгору на рівень живота. На правій нозі при цьому трохи присісти і шумно, коротко вдихнути. Після присідання ноги необхідно повернути в початкове положення. Виконати теж саме, піднімаючи іншу ногу вперед. Корпус повинен бути прямий. У нормі: 8 разів - 8 вдихів.
Цю вправу можна робити в будь-якому вихідному положенні.
Обмеження: ішемічна хвороба серця, захворювання серцево-судинної системи, перенесений інфаркт, вроджені вади. У даних випадках не рекомендують високо піднімати ногу. При наявності травм ніг і тромбофлебітах виконувати вправу потрібно сидячи і лежачи, дуже акуратно. При такому захворюванні необхідна консультація хірурга!
«Задній крок». В.п. – теж саме. Ліва нога, зігнута в коліні, відводиться назад, при цьому трохи присідаючи на правій нозі і робимо вдих. Повернути ноги у вихідне положення - видих. Теж саме виконати на іншу ногу. Дана вправа робимо тільки стоячи. У нормі: 4 рази - 8 вдихів.


Контрольні питання:
1. Назвіть засоби оздоровчої гімнастики.
2. Назвіть види загально розвиваючих вправ.
3. Наведіть приклади самостійного складання комплексу з ранкової гімнастки.
4. Складіть самостійно комплекс силових вправ.
5. Назвіть які ви знаєте вправи на зміцнення м’язів пресу, рук, спини.
6. Які ви знаєте вправи для розтягування
7. Перелічите які ви знаєте дихальні вправи?


























ГЛАВА VI КОНТРОЛЬ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ ОРГАНІЗМУ

Практичні заняття з фізичного виховання справляють комплексний, різноманітний вплив на організм студента. Тільки дидактично правильно організовані викладачем заняття із дотриманням педагогічних принципів, під наглядом лікаря, можуть сприяти зміцненню здоров’я, розвитку фізичних властивостей, формуванню рухових умінь і навиків. Виключити можливість негативного впливу занять фізичними вправами покликаний комплексний медико-педагогічний контроль і самоконтроль студентів.

6.1. Лікарський та педагогічний контроль, як умова допуску до занять 

Лікарський контроль – розділ медицини, що займається визначенням стану здоров’я, функціональної підготовленості тих, хто займається фізичною культурою і спортом. Впливу різноманітний засобів фізичного виховання на різні органи і системи організму, їх працездатність.
Головне завдання лікарського контролю - забезпечення ефективності навчально-тренувальних занять і спортивних заходів.
Лікарський контроль покликаний виключити всі умови, при яких можуть з'являтися негативні впливи від занять фізичними вправами на організм студентів. Лікарський контроль є обов'язковим в попередженні травматизму у процесі фізичного виховання студентів і здійснюється відповідно до «Положення про лікарський контроль за фізичним вихованням у ВНЗ».
Лікарський контроль у ВНЗ проводиться у таких формах:
- регулярні медичні обстеження та контроль студентів;
- лікарсько-педагогічні спостереження під час занять і змагань;
- санітарно-гігієнічний контроль за умовою і місцем проведення занять та змагань;
- санітарно-просвітницька робота, пропаганда фізичної культури і спорту, здорового способу життя;
- профілактика спортивного травматизму і захворювань;
- проведення комплексних і відновлювальних заходів.
Студенти проходять лікарський огляд на початку навчального року, а спортсмени - 2 рази на рік. Лікарське обстеження поділяється на первинне, повторне і додаткове.
Первинне обстеження проводиться, щоб вирішити питання про допуск до регулярних занять фізичними вправами і спортом. Повторне лікарське обстеження проводиться, щоб переконатися, наскільки відповідають обсяг та інтенсивність навантаження стану здоров'я, а також для того, щоб коригувати навчально-тренувальний процес.
Додаткові лікарські обстеження проводяться для того, щоб вирішити питання про можливість приступити до тренувань після перенесених захворювань чи травм.
Щорічні лікарські огляди студентів дозволяють вивчити стан здоров'я, фізичний розвиток і функціональні здібності систем організму, а так само встановити медичну групу у студентів.
Ці обстеження проводять лікарі терапевти або фахівці зі спортивної медицини. При необхідності для консультації залучаються: хірург, невропатолог, стоматолог, окуліст, гінеколог, уролог, дерматолог і т.д.).
Встановлений багаторічною практикою лікарського контролю розподіл займаючихся відбувається по групах:
- Основна (без відхилень у стані здоров'я)
- Підготовча (без відхилень, але з недостатнім фізичним розвитком та підготовленістю)
- Спеціальну (мають відхилення в стані здоров'я і потребують обмеження фізичних навантажень).
Це дозволяє правильно дозувати фізичні навантаження у процесі занять з фізичного виховання відповідно до стану здоров'я.
Педагогічний контроль, зміст та види.
Педагогічний контроль - планомірний процес отримання інформації про фізичний стан студентів
Проводиться для того, щоб перевірити, наскільки відповідає педагогічний вплив підвищенню ефективності навчально-тренувальних занять.
Завдання педагогічного контролю:
• оцінити ефективність засобів і методів тренування, які застосовуються;
• виконати план тренування;
• встановити контрольні нормативи, що оцінюють фізичну, технічну, тактичну, теоретичну підготовленість студентів;
• виявити динаміку розвитку спортивних результатів та спрогнозувати досягнення окремих студентів;
• відібрати талановитих спортсменів. 
Зміст педагогічного контролю:
· контроль за відвідуванням занять;
-контроль за тренувальними навантаженнями;
- контроль за станом займаючихся;
- контроль за технікою вправ;
- облік спортивних результатів;
- контроль за поведінкою під час занять та спортивних змагань.
Види. педагогічного контролю:
1. Поетапний - оцінюється стан спортивно-технічної і тактичної підготовки займаючихся на конкретному етапі.
2. Поточний - визначаються повсякденні зміни в підготовці займаючихся.
3. Оперативний - експрес-оцінка того стану, в якому знаходяться студенти в даний момент.
Головне в педагогічному контролі - оцінити психофізичний стан студентів які займаються фізичною культурою.
Фахівці розрізняють три типи станів:
1. Перманентний, що зберігається протягом тривалого періоду часу (стан спортивної форми організму, рівня його тренованості).
2. Поточний, зі змінами в процесі одного або декількох занять (стан підвищеної або зниженої працездатності).
3. Оперативний, що змінюється під впливом конкретних фізичних вправ (стомлення після одноразового пробігання дистанції або підвищення працездатності після розминки і т.п.).
До методів педагогічного контролю відносяться: анкетування займаючихся і викладачів; аналіз робочої документації учбово-тренувального процесу; педагогічні спостереження під час занять, реєстрації функціональних та інших показників, що характеризують діяльність займається фізичними вправами безпосередньо на заняттях; тестування різних сторін підготовленості; обгрунтоване прогнозування спортивної працездатності.

7.2. Самоконтроль в процесі занять фізичними вправами та спортом

Самоконтроль - регулярні спостереження за станом свого здоров'я, фізичним розвитком та фізичною підготовкою та їх змінами під впливом регулярних занять фізичними вправами і спортом.
Завдання самоконтролю:
1. Розширити знання про фізичний розвиток.
2. Придбати навички в оцінюванні психофізичної підготовки.
3. Ознайомитися з найпростішими доступними методиками самоконтролю.
4. Визначити рівень фізичного розвитку, тренованості та здоров'я, щоб коригувати навантаження при заняттях фізичною культурою і спортом.
Самоконтроль дозволяє своєчасно виявити несприятливі дії фізичних вправ на організм.
Мета самоконтролю - самостійні регулярні спостереження простими і доступними способами за фізичним розвитком, станом свого організму, впливом на нього фізичних вправ або конкретного виду спорту. Щоб самоконтроль був ефективним, необхідно мати уявлення про енергетичні витрати організму при нервово-психічних і м'язових напругах, що виникають при виконанні навчальної діяльності в поєднанні із систематичною навантаженням, важливо знати тимчасові інтервали відпочинку і відновлення розумової та фізичної працездатності, а також прийоми, засоби та методи, за допомогою яких можна ефективніше відновлювати функціональні можливості організму.
Самоконтроль складається з обліку суб'єктивних і об'єктивних показників функціонального стану організму.
Особливе значення має самоконтроль студентів, які мають ослаблене здоров'я і займаються в спеціальному медичному відділенні.
Питанню поєднання розумової і фізичної роботи слід приділяти повсякденну увагу. Необхідно постійно аналізувати стан організму по суб'єктивним і об'єктивним даним самоконтролю.
До суб'єктивних показників можна віднести самопочуття, сон, апетит, стомлення, настрій, працездатність. Низька суб'єктивна оцінка кожного з цих показників може служити сигналом про погіршення стану організму, бути результатом перевтоми або несформованого нездоров'я.
Орієнтовна схема ведення щоденника самоконтролю представлена в таблиці 2.

Таблиця 2. - Щоденник самоконтролю
	№ п/п
	Показники самоконтролю
	
	Дата спостереження та стан (оцінка)

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	31

	1
	Самопочуття та настрій
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Апетит
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Працездатність
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Больові відчуття
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Частота пульсу за 1 хв.
а)	ранком після сну в положенні лежачі
б) до занять фізичними вправами
в) одразу після закінчення занять
г) через 5 хв. Після завершення занять
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Частота дихання за 1 хв.:
а) до занять
б) після занять
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Життєва ємніcть легенів Артеріальний тиск
а)до занять
б)після занять
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Вага тіла (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Результати функціональних проб: а*) б*) в*)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Результати в контрольних вправах (тестах): а*) б*) в*)
	
	
	
	
	
	
	
	
	


У щоденнику самоконтролю фіксуються:
Самопочуття. Відображає стан і діяльність всього організму, і головним чином стан центральної нервової системи. При регулярному тренуванні самопочуття, як правило, хороше. Якщо студент перевантажує себе під час тренувань або будує заняття без урахування умов праці, побуту, стану здоров'я і багатьох інших факторів, то у нього відзначається погане самопочуття, стомлення, відсутність бажання тренуватися, знижена працездатність. Самопочуття фіксується в щоденнику самоконтролю як: гарне, задовільний, погане.
Настрій. Відбиває психічний стан студентів. Настрій можна вважати хорошим, коли людина впевнена в собі, спокійна і життєрадісна; задовільним - при нестійкому емоційному стані і незадовільним, коли людина розгублена, пригнічена.
Апетит. Посилена витрата енергії, що викликається фізичними вправами, збільшує потребу організму в їжі. Поліпшення апетиту свідчить про посилення процесів обміну речовин. При самоконтролі слід враховувати стан апетиту вранці. Якщо вранці через 30-40 хв після пробудження відчувається потреба в прийомі їжі, то це цілком нормальне явище. Якщо вранці (протягом 2-3 годин і більше) відсутнє бажання приймати їжу, то це вказує на порушення нормальної функції організму. У щоденнику самоконтролю даються такі оцінки апетиту: підвищений, хороший, помірний, знижений, відсутність апетиту.
Сон є найбільш ефективним засобом відновлення працездатності організму після занять фізичними вправами. Сон має вирішальне значення для відновлення нервової системи. Якщо сон настає швидко і дає вранці почуття бадьорості і відпочинку, то він вважається хорошим. Поганий сон характеризується тривалим засипанням, пробудженням серед ночі, відсутністю відчуття бадьорості, відпочинку після сну.
У щоденнику самоконтролю відзначають тривалість сну, його якість, час засинання і пробудження, порушення (безсоння, переривчастий і неспокійний сон і т.д.).
Під впливом фізичних вправ зростає працездатність. Фізична працездатність – це обсяг виконаної роботи за певний час і з певною інтенсивністю. Це ширше поняття, ніж витривалість, яка характеризується продовженням праці без зниження її результатів. Витривалість є складовою частиною працездатності. Фізична працездатність визначається за дослідними даними. Найбільш поширені тести, в яких працездатність вимірюється за частотою серцевих скорочень і динамікою відновлення ЧСС до вихідного рівня.
У щоденнику самоконтролю дається наступна оцінка працездатності: хороша, задовільна, знижена.
Больові відчуття. Болі в м'язах виникають досить часто після перших занять фізичними вправами, а також при поновленні їх після тривалої перерви. Вони можуть виникнути при виконанні нових вправ, що вимагають функціонування м'язів, раніше що не брали участі в роботі, а також при форсованому збільшенні фізичних навантажень. Тримаються больові відчуття кілька днів, викликаючи деякий дискомфорт. Вони не небезпечні і пов'язані зі скупченням недоокислених продуктів обміну. При цьому з'являється відчуття тяжкості, скованості рухів, погіршується еластичність м'язів, вони стають твердішими, гірше розслабляються. Фізичне навантаження в цей період потрібно трохи знизити.
У щоденнику самоконтролю необхідно відзначати, при яких вправах (або після яких вправ) з'являються болі, їх сила, тривалість і т.п. Особливо серйозно треба відноситися до появи неприємних відчуттів або болю в області серця.
З об'єктивних показників самоконтролю можна виділити: частоту пульсу, вагу, потовиділення, дані спірометрії, частоту дихання, артеріальний тиск.
Пульс. Дає важливу інформацію про діяльність серцево-судинної системи. Його рекомендується підраховувати регулярно, в один і той же час доби в спокої. Найкраще вранці, лежачи, після пробудження. Крім цього, слід фіксувати пульс до тренування (за 3-5 хв.) і відразу після занять фізичними вправами.
Якщо перед кожним заняттям спостерігається приблизно однакова величина пульсу, це говорить про хороше відновлення організму. Різке почастішання пульсу в порівнянні з попередніми показниками - ознака перевтоми.
Вага. Нормальна вага тіла - поняття відносне. Це пов'язано з тим, що існують різні типи статури людей: астенічний (худорлява з довгими кінцівками, вузькою грудною кліткою), нормостеніческій - середньої статури, з розвиненою мускулатурою, гиперстенический - це люди ширококістні, що мають з народження нахил до повноти.

Таблиця 3 - Приблизна вага чоловіків та жінок (в кг) в залежності від росту та віку
	Ріст, см
	жінки
	чоловіки

	
	18-25
	25-40
	18-25
	25-40

	
	Вага в кг
	Вага в кг
	Вага в кг
	Вага в кг

	152
	57,7
	49,9
	
	

	154
	52,2
	51,6
	
	

	156
	53,8
	53,4
	
	

	158
	55,3
	55,1
	
	

	160
	56,9
	56,8
	
	

	162
	58,5
	58,5
	53,6
	59,8

	164
	60,0
	60,2
	56,1
	62,2

	166
	61,6
	62,0
	58,5
	64,6

	168
	63,1
	63,7
	61,0
	67,0

	170
	64,7
	65,4
	63,4
	69,4

	172
	66,3
	67,1
	65,9
	71,8

	174
	67,8
	68,8
	68,4
	74,2

	176
	
	
	70,8
	76,6

	178
	
	
	73,3
	79,0

	180
	
	
	75,8
	81,4

	182
	
	
	78,3
	83,9

	184
	
	
	80,8
	86,4

	186
	
	
	83,3
	88,8

	188
	
	
	85,9
	91,2



Дихання. При хорошому функціональному стані організму легені працюють більш раціонально, дихання глибоке і ритмічне.
Життєва ємність легень (ЖЕЛ). Показники ЖЄЛ після легкого тренування підвищуються в середньому на 100-200 см3, а після напруженого та виснажливого тренування знижуються на 200 - 300 см3. Послідовне зниження ЖЕЛ свідчить про стомлення. ЖЕЛ визначається за допомогою спірометра, який є в будь-якому кабінеті лікарського контролю.
Артеріальний тиск (АТ). Самоконтроль за артеріальним тиском особливо необхідний тим займаючимся, у кого воно підвищено або іноді підвищується. Воно вимірюється за допомогою електронного тонометра з висновком показників систолічного і діастолічного тиску на дисплей як в домашніх умовах, так і під час тренувань, щоб оцінити реакцію серцево-судинної системи на навантаження. Своєчасна корекція тренувальних навантажень дозволяє попередити небажані реакції організму і домогтися більшого оздоровчого ефекту.
Вимірюється тиск до прийому їжі 2-3 рази з інтервалом не менше хвилини. Перший вимір вважається випадковим, при подальших показники зазвичай трохи нижче. Найменша величина АТ записується в щоденник.
Маса тіла (вага). Спостереження за масою тіла є важливим моментом самоконтролю. У перші дні тренувань протягом 2-3 тижнів вага тіла звичайно знижується, в основному у людей повних. Зниження ваги відбувається за рахунок зменшення в організмі кількості води і жиру. Надалі вага незначно підвищується (за рахунок збільшення м'язової маси) і стає стабільною.
Вага тіла може змінюватися протягом дня, тому необхідно зважуватися в один і той же час (краще вранці), в одному і тому ж одягу, після звільнення кишечнику і сечового міхура.
Ведення щоденника самоконтролю дає можливість займаючимся регулярно стежити за станом свого здоров'я, фізичного розвитку, за впливом на організм занять фізичними вправами.

7.3. Функціональні проби і тести

Перед початком систематичних занять фізичними вправами треба перевірити свій вихідний рівень тренованості. Рівень підготовленості організму визначається працездатністю серцево-судинної і дихальної систем. Для їх оцінки існує досить багато точних методів і функціональних проб. Функціональні проби дозволяють самостійно визначати стан серцево-судинної і дихальної систем. Нижче наведені деякі з них.
Головним показником впливу фізичних вправ на серцево-судинну систему є ЧСС (частота серцевих скорочень). Залежність максимальної ЧСС від віку можна визначити за формулою: ЧСС (максимальна) = 220 - вік (у роках). Дослідженнями встановлено, що для різного віку мінімальною інтенсивністю по ЧСС, що дає тренувальний ефект, є для осіб від 17-25 років - 134 уд./хв; 30 років - 129; 40 років - 124; 50 років - 118; 60 років - 113 уд./хв.
Ортостатична проба - функціональне діагностичне дослідження серцево-судинної системи та її регуляції, основане на оцінці динаміки артеріального тиску, частоти пульсу при зміні положення тіла від горизонтального до вертикального.
У положенні лежачи підраховується пульс за 10 с. і множиться на 6. Потім потрібно спокійно встати і підрахувати пульс в положенні стоячи. У нормі перевищення його не складає 10-14 уд./хв. Почастішання до 20 ударів розцінюється як задовільна реакція, понад 20 - незадовільна. Велика різниця в частоті серцевих скорочень при переході від положення лежачи в положенні стоячи каже про стомлення або недостатнє відновленні після фізичного навантаження.
Кліностатична проба виконується у зворотному порядку: при переході з положення стоячи в положення лежачи. У нормі пульс зменшується на 4 - 10 уд./хв. Більше уповільнення - ознака тренованості.
Важливим показником, що характеризує функцію серцево-судинної системи, є рівень артеріального тиску (АТ), який вимірюється спеціальними приладами. На рівень АТ впливають маса, зріст, вік, ЧСС, характер харчування, заняття фізичними вправами. Нормальні величини артеріального тиску (систолічного і діастолічного) визначаються за такими формулами:

чоловіки: АТсист = 109 + 0,5 х вік + 0,1 х маса тіла;
АТдіаст = 74 + 0,1 х вік + 0,15 х маса тіла;
жінки:      АТсист = 102 + 0,7 х вік + 0,15 х маса тіла;
АТдіаст = 78 + 0,17 х вік + 0,1 х маса тіла.
Знаючи цифри артеріального тиску і пульсу, можна підрахувати, звичайно приблизно, хвилинний об'єм крові. Робиться це так: з максимального значення артеріального тиску вираховується мінімальне. Різниця множиться на частоту пульсу. У нормі хвилинний об'єм крові дорівнює 2600. При втомі і перетренуванні цей показник зростає.
Проба Штанге (затримка дихання на вдиху). Використовують для виявлення достатності кровообігу (серця, серцево-судинної і дихальної систем). Сісти на стілець, зручно опершись об його спинку, і розслабити м'язи. Зробити помірно глибокий вдих і затримати дихання, затиснувши пальцями ніс. За секундоміром фіксується час затримки дихання. Якщо студент в змозі затримати дихання понад 90 с - відмінно, від 60 до 90 с - добре, від 30 до 60 с - задовільно і нижче 30 с - погано. У міру тренованості час затримки дихання збільшується, що свідчить про правильність обраної програми фізичної активності.
Проба Генчі (затримка дихання на видиху) Користуйтесь для оцінки стану дихальної системи. Затримка дихання проводитися після повного видиху. Середнім показником є здатність затримати дихання на видиху у нетренованих людей на 25-30 с., Для тренованих на 40-60 с. і більше.
Проби із затримкою дихання не слід виконувати особам з захворюваннями органів дихання або кровообігу, а також особам літнього віку.
По пульсу в положенні сидячи (у спокої) можна приблизно оцінити стан серця. Якщо у чоловіків він рідше 50 уд./хв - відмінно, рідше 65 - добре, 65-75 - задовільно, вище 75 - погано. У жінок і юнаків ці показники приблизно на 5 уд./хв вище.
Сходова проба. Для оцінки стану тренованості потрібно піднятися на четвертий поверх нормальним темпом без зупинок на майданчиках і порахувати пульс. Якщо він нижче 100 уд./хв - відмінно, менше 120 - добре, менше 140 - задовільно, вище 140 - погано.
Проба з присіданнями. Встати в основну стійку і порахувати пульс. У повільному темпі зробити 20 присідань, піднімаючи руки вперед, зберігаючи тулуб прямим і широко розводячи коліна в сторони. Літнім і слабким людям, присідаючи, можна триматися руками за спинку стільця або край столу. Після присідань знову порахувати пульс. Збільшення пульсу після навантаження на 25% і менше вважається відмінним, на 25-50% - хорошим, на 50-75% - задовільним і понад 65% - поганим. Задовільні і погані оцінки свідчать про те, що серце абсолютно не треноване.
Проба з підскіками. Попередньо порахувавши пульс, встати в основну стійку, руки на пояс. М'яко на носках протягом 30 с зробити 60 невеликих підскоків, підстрибуючи над підлогою на 5 - 6 см. Потім знову порахувати пульс. Оцінки такі ж, як і в пробі з присіданнями.
Оцінка реакції організму на дозоване навантаження в процесі занять фізичними вправами з оздоровчою спрямованістю здійснюється за показниками ЧСС (пульс), артеріального тиску, дихання, життєвої ємності легень (спірометрія), м'язової сили, маси тіла, а також за результатами в контрольних вправах (тестах).
Важливим показником є швидкість відновлення пульсу до вихідного або близького до нього рівня після фізичного навантаження. Якщо частоту пульсу, зафіксовану в перші 10 с після навантаження, прийняти за 100%, то хорошою реакцією відновлення вважається зниження пульсу через 1 хв. на 20%, через 3 хв. - на 30%, через 5 хв. - на 50%, а через 10 хв. - на 70 - 75% від цього найвищого пульсу.
За формулою Квасу можна обчислити коефіцієнт витривалості: частота пульсу множиться на 10 і результат ділиться на величину пульсового тиску (різниця максимального і мінімального артеріального тиску). Нормальним вважається коефіцієнт, рівний 16. Його зростання - ознака ослаблення діяльності серцево-судинної системи.
Найважливішим показником, що характеризує функціональні можливості легенів, або так званого зовнішнього дихання, є життєва ємність легень (ЖЕЛ). Це кількість повітря, яке здатна видихнути людина після максимального глибокого вдиху. У здорового чоловіка ця величина дорівнює зазвичай 3-5 л, у жінок - 2-3 л, у дітей 1,2-3,2 л. Під впливом систематичних занять (особливо якщо в оздоровчому тренуванні виконується багато вправ на витривалість) вона збільшується на 1-2 л, відображаючи підвищення функціональних можливостей дихального апарату.
Щоб оцінити фактичну величину ЖЕЛ, її необхідно порівняти з належною для конкретної людини величиною ЖЕЛ. Розрахувати її можна за формулою Людвіга (в мл.):
а) належна ЖЕЛ (для чоловіків) = (40 х ріст в см) + (30 х вага тіла в кг) - 4400;
б) належна ЖЕЛ (для жінок) = (40 х ріст в см) + (10 х вага тіла в кг) - 3800.
Приклад. У нормі у здорових людей ЖЕЛ може відхилятися від належної в межах ± 15%. Оцінюється зі співвідношення

ЖЕЛ фактична х 100% / ЖЕЛ належна.

Припустимо, що у займаючогося фізичними вправами ЖЕЛ дорівнює 4200 мл, а належна - 4100 мл. Підставивши ці значення в зазначене співвідношення, отримаємо

4200*100 / 4100 = 102,4%

Перевищення фактичної величини ЖЕЛ щодо належної характерно для осіб, які займаються, наприклад, бігом, лижами, і вказує на високий функціональний розвиток легенів. Зниження ЖЕЛ більш ніж на 15% може вказувати на патологію легень.
У процесі занять фізичними вправами важливо стежити за частотою дихання. У спокої вона складає 10-16 разів у хв.
Контрольні вправи (тести). Дозволяють визначити рівень тренованості займаючихся.
Для оцінки фізичної працездатності використовується тест Купера (12-хвилинний тест в бігу). Він передбачає подолання максимально можливої відстані бігом за 12 хвилин (табл.4). Тест припиняється, якщо у випробуваного виникли ознаки перевантаження (різка задишка, тахікардія, аритмія, запаморочення, біль в області серця і ін.)
Для перевірки швидкості достатньо провести «естафетний тест» і з'ясувати швидкість стискування найсильнішої рукою падаючої лінійки. Перед випробовуваними стоїть завдання як найшвидше стиснути швидше пальці в кулак і затримати падаючу лінійку. Вимірюється відстань в сантиметрах від нижнього краю лінійки. Робляться три спроби, зараховується кращий результат. 13 см. для чоловіків і 15 см. для жінок вважається хорошим.

Таблиця 4. - Оцінка фізичної працездатності різних вікових
груп за результатами 12-хвилинного тесту в бігу.
	Оцінка фіз.підготовки
	Відстань (км)

	
	Вік (роки)

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60 и старше

	Чоловіки

	Дуже погано
	Меньше 2,1
	Меньше 1,95
	Меньше 1,9
	Меньше 1,8
	Меньше 1,6
	Меньше 1,4

	Погано
	2,1-2,2
	1,95-2,1
	1,9-2,1
	1,8-2,0
	1,65-1,85
	1,4-1,6

	Задовільно
	2,2-2,5
	2,1-2,4
	2,1-2,3
	2,0-2,2
	1,85-2,1
	1,6-1,9

	Добре
	2,5-2,75
	2,4-2,6
	2,3-2,5
	2,2-2,45
	2,1-2,3
	1,9-2,1

	Відмінно
	2,75-3,0
	2,6-2,8
	2,5-2,7
	2,45-2,6
	2,3-2,5
	2,1-2,4

	Жінки

	Дуже погано
	Меньше 1,6
	Меньше 1,55
	Меньше 1,5
	Меньше 1,4
	Меньше 1,3
	Меньше 1,25

	Погано
	1,6-1,9
	1,55-1,8
	1,5-1,7
	1,4-1,6
	1,35-1,5
	1,25-1,35

	Задовільно
	1,9-2,1
	1,8-1,9
	1,7-1,9
	1,6-1,8
	1,5-1,7
	1,4-1,55

	Добре
	2,1-2,3
	1,9-2,1
	1,9-2,0
	1,8-2,0
	1,7-1,9
	1,6-1,7

	Відмінно
	2,3-2,4
	2,15-2,3
	2,0-2,2
	2,0-2,1
	1,9-2,0
	1,75-1,9



Контрольні питання:
1. Лікарський контроль як умова допуску до занять фізичною культурою і спортом, його зміст і періодичність.
2. Самоконтроль, його цілі, завдання та методи дослідження.
3. Назвіть суб'єктивні та об'єктивні показники самоконтролю.
4. Визначення навантаження за показаннями пульсу, життєвої ємності легень і частоті дихання.
5. Методика оцінки функціональної підготовленості по затримці дихання на вдиху і видиху.
6. Методика оцінки швидкості і гнучкості.
7. Перерахуйте які ви знаєте функціональні проби.
8. Як визначити життєву ємність легенів?





ВИСНОВКИ

Сучасна оздоровча гімнастика включає в себе велику кількість різноманітних тренувальних програм. Найбільш часто, завдяки своїй доступності та популярності, на заняттях можуть застосовуватися базові (класична аеробіка, степ-аеробіка), танцювальні (фанк, хіп-хоп, латин-джаз та ін) гімнастично-атлетичні (фітбол-аеробіка, шейпінг, стрейчінг та ін).
Велика популярність гімнастики криється в різнобічності впливу таких занять на організм. Регулярні заняття оздоровчою гімнастикою сприяють зниженню частоти серцевих скорочень, хвилинного об'єму крові, серцевого індексу; збільшення питомої периферичного опору судин, підвищення тонусу парасимпатичного відділу і зниженню збудливості симпатичного відділу вегетативної нервової системи.
При систематичних заняттях оздоровчою гімнастикою відзначається підвищення рівнів максимального споживання кисню, фізичної працездатності і фізичної підготовленості студенток. 
Заняття протягом двох років різними видами гімнастики, при менш вираженій динаміці антропометричних показників, викликають значне зниження жирового компонента маси тіла.
Заняття оздоровчою гімнастикою покращують настрій, знімають втому після навчальних занять в інституті, підвищують працездатність, розвивають упевненість у собі, сприяють зближенню людей.
Регулярні заняття сприяють посиленню позитивної мотивації до фізичної активності, самостійного розширення рухового режиму, отриманню більш високих показників успішності (особливо у дівчат).
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