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 Змістовний модуль 1. Тема 2. Види травм і порушень опорно-

рухового апарату в хореографії та методика профілактики їх (6 год). 

 1. Сколіоз і сколіотична постава, визначення. Види в залежності від 

локалізації, степені викривлення. Важливість симетричного навантаження (2 

год.). 

 2. Сутулість, кругла спина. Методика визначення. Особливості підбору 

вправ. Значення вправ на розтягування. (2 год.). 

 3. Збільшений лордоз. Методика визначення. Причини. Спеціальні 

вправи. Значення і види вправ на розслаблення. (2 год.). 

 

 Змістовний модуль 2. Методика проведення реабілітаційно-

відновлювальної підготовки (16 год.). 

 Тема 1. Методика проведення корегувальної гімнастики (6 год.). 

   1. Методика проведення вправ при сколіотичній поставі та сколіозі: 

підбір індивідуальних вправ, методика складання комплексів, значення 

симетричних і асиметричних вправ, торсія (2 год.). 

 2. Методика проведення вправ при сутулості та круглій спині: підбір 

індивідуальних вправ, методика складання комплексів, значення симетричних і 

асиметричних вправ, торсія (2 год.). 

 3. Методика складання комплексу і проведення вправ для танцюристів 

при збільшеному лордозі поперекового відділу хребта (2 год.). 

 4. Методика проведення комплексів вправ для корегування різних вад 

постави; вправи на розвиток статичної та динамічної сили, вправи на розвиток 

гнучкості, на відчуття правильної постави, на рівновагу, координацію, 

витривалість (2 год.).   

 



 Тема 2. Методика проведення комплексів вправ за системою 

Пілатеса, Александера та ін. (8 год.). 

 1. Практичне ознайомлення з принципами пілатеса (2 год). 

 2. Вивчення базового комплексу пілатеса (4 год.) 

 3. Модифікації вправ пілатеса та Александера для розвантаження хребта, 

розвитку балансу тощо (2 год.) 

 4. Вправи пілатеса з боді барами, на фітболах та ін. (2 год).   
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