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ВСТУП

Зростання рівня результатів у веслуванні та своєчасна 
спеціалізація юних спортсменів, що забезпечує високі спортивні 
досягнення на світовій арені, вимагають пошуку нових підходів до 
процесу тренування веслувальників на першому етапі багаторічної 
підготовки, створення передумов успішного засвоєння техніки 
веслування, оскільки, досягнути успіху можна лише за умови коли 
веслувальники мають високий рівень розвитку спеціальних фізичних 
якостей, а особливо досконало володіють технікою веслування.

Одним із чинників, що сприяють оволодінню технікою веслування є 
високий рівень розвитку координаційних здібностей (КЗ) який дозволяє 
веслувальнику-початківцю швидко оволодівати новими руховими 
навиками, раціонально реалізовувати в руховій діяльності силу, 
швидкість, витривалість, забезпечити необхідну варіативність рухів у 
відповідності з умовами, які виникають в конкретних ситуаціях 
тренувальної та змагальної діяльності, що загалом сприяє підвищенню 
спортивних результатів.

Техніка веслування на байдарках має складну структуру і вимагає 
прояву високого рівня розвитку низки координаційних здібностей. 
Особливі вимоги ставляться до здібності утримувати динамічну 
рівновагу, оскільки збереження рівноваги тіла в процесі веслування є 
важливим та складним елементом техніки, яка вимагає: а) балансу тіла в 
човні, б) нейтралізації вертикальної складової опори весла у воді.

Баланс тіла в човні забезпечує стан рівноваги та нейтралізує дію 
таких дестабілізуючих чинників , як хвиля, вітер, рухи самого спортсмена. 
Високий рівень розвитку здібності до утримання динамічної рівноваги 
дасть змогу нейтралізувати дію цих чинників і позитивно вплине на 
подальше засвоєння техніки веслування спортсменами-початківцями.

Високі вимоги в процесі веслування ставляться також до прояву 
здібності оцінювати та регулювати динамічні і просторово-часові 
параметри рухів, що можна виявити проаналізувавши гребний цикл, який 
складається з безопорного та опорного періодів.

У процесі тренування формуються такі специфічні комплекси 
відчуттів веслувальників, як “відчуття води” , відчуття рівноваги, відчуття 
швидкості, ритму та темпу рухів. Формування цих специфічних відчуттів 
та умінь дає змогу веслувальникам значно ефективніше пройти курс
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-азчання і виконувати рухи з мінімальною затратою енергії.
В М. Платонов [62] наголошує, що досягти високих результатів у 

с ■1 о в і й діяльності можна лише за умови володіння високим рівнем 
ссззитку здатності оцінювати і тонко регулювати динамічні, часові і 
■состорові параметри рухів. Найвищих результатів досягають 
спортсмени, які добре відчувають, тобто володіють високим рівнем 
сє-сорно-перцептивних можливостей, що проявляються досконалістю 
-а -их  спеціалізованих сприйняттів (відчуттів), як “відчуття води”, 
^и~анц ії, часу, партнера.

Високий рівень розвитку координаційних здібностей необхідний при 
- е с - • . єаній зміні ситуації на воді, яка вимагає швидкого орієнтування та 
- з ‘ =й-ого виконання певних рухових дій веслувальником. Координація 
зесгузальника додає спортсмену впевненості у здатності утримувати 
оз-овагу, підтримувати необхідний ритм веслування та правильно 
-викладати зусилля під час виконання гребка.

Пані методичні рекомендації допоможуть тренерам організовувати 
-аз^ально - тренувальний процес цілеспрямовано розвиваючи 
: ::с .'»ац .йн і здібності веслувальників на етапі початкової підготовки. В 

•-^-сс.-чних рекомендаціях подано програму розвитку координаційних 
с-остей веслувальників-початківців, яка містить: систему засобів, 

■■=-одичні прийоми та педагогічні умови розвитку КЗ веслувальників.
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Розділ  1. Теоретичн і основи  розвитку  
ко о р д и н ац ій н и х  зд іб н о стей

1.1. П онят т я “коо рдин ац ійн і зд іб н о с т і ”  т а чинники,
щ о визначаю т ь координац ію  л ю д и н и

І по сьогоднішній день в літературі не існує чіткого визначення 
поняття «координаційні здібності».

Н.А. Бернштейн [3] вважав, що координація рухів це подолання 
надлишкових ступенів свободи організму під час виконання певних 
рухових дій за рахунок доцільної організації активних та реактивних сил.

Як закономірне узгоджене поєднання рухів відповідно до рухового 
завдання та умов його вирішення розглядав координованість рухів 
Л.В.Чхаідзе [74].

Координаційні здібності, як зазначає Б.В. Евстаф’єв [35] -  це вид 
фізичних здібностей, що базуються на психофізіологічних і
морфологічних особливостях організму які сприяють злагодженому 
виконанню рухових дій.

A . М. Петров [61] під координаційними здібностями розуміє різновид
фізичних здібностей, в основі функціонування яких лежать
психофізіологічні механізми, що забезпечують взаємодію аналізаторів, 
центральної нервової системи і нервово-м'язового апарату.

Ю.В. Верхошанський розглядає КЗ як можливості спортсмена до 
ефективного вирішення рухового завдання за рахунок раціональної 
організації м'язових зусиль [9].

Немає єдиної думки серед науковців і щодо місця КЗ серед 
фізичних якостей. Одні автори [14, 32, 34] вважають, що координаційні 
здібності є складовою частиною спритності, інший [48] -  що спритність є 
складовою координаційних здібностей. Водночас І.М. Туревський [70] у 
своїх дослідженнях прийшов до висновку, що спритність можна 
розглядати як комплекс певних психічних та моторних здібностей, які в 
сукупності забезпечують рухову активність людини в умовах, що 
потребують прояву винахідливості, своєчасності дій, просторової 
точності рухів та їх біомеханічної раціональності.

B. Й. Лях [56], Л.П. Сергієчко [66], В.М. Платонов [62] розглядають 
координаційні здібності людини як окрему рухову якість, як єдність 
здатностей швидко засвоювати нові рухові д ії та раціонально
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-еоєоудовувати рухову діяльність в умовах несподіваної зміни ситуації. 
- в-_. точку зору поділяє і А .А Тер-Ованесян [68], який під координацією 
зозуміє здатність узгоджувати рухи окремих частин тіла відповідно до 
■ -.їх кінематичних, динамічних та ритмічних параметрів для вирішення 

завдання, що несподівано виникло.
Ж .К Холодов та В.С. Кузнєцов [73] вводять поняття «рухово- 

• :-:пдинаційні» здібності, визначаючи його як здатність швидко, точно, 
_геслрямовано, економно та винахідливо, досконало вирішувати рухові 
: ведення (особливо складні та ті, що несподівано виникли) і 
г-БсОджують. що основу спритності складають саме «рухово- 
• : їзд.-маційні» здібності.

З М. Платонов, [62] вважає, що під координаційними здібностями 
п  д оозуміти вміння людини найбільш досконале швидко, точно, 
_ -ес-сямовано і винахідливо вирішувати особливо складні рухові 
:В=да-ня і ті які виникають несподівано при зміні ситуації.

- а  думку В.Й. Ляха [56] в основі координаційних здібностей лежать 
"оекз^оторні можливості людини. А  спритність, з цих позицій, 

-дається як комплексна психомоторна якість, що представлена 
~ ■ * -  стю координаційних здібностей.

“ а-им чином, психомоторні здібності людини характеризують її 
■-Д.І =д_.ал = ну схильність до тієї чи іншої діяльності, що виявляється і 
д :о і :-алю ється в процесі оволодіння фізичними вправами.

Такий стан речей привів до введення в науковий обіг і практику 
:  виховання та спорту терміну «координаційні здібності»,
-а  с-5_ почали говорити про систему таких здібностей і про 
-~-Л і д -'сть  іх оцінки та розвитку. В наукових публікаціях можна зустріти 
-а#с : - ; узнітніш і терміни і поняття, що характеризують координаційні 
іД '^ і - =к широкого змісту, зокрема: “загальна спритність”,
• : : : і . - а _ я  рухів", “здатність керувати рухами", “загальна рівновага”, 

■= = :г -е  сюзуміння: “динамічна рівновага”, “ стрибкова спритність” .
—=.-сов_і [12,32,38,59] виділяють спеціальні, специфічні та загальні 

д> -з _  -  здібності. Спеціальні КЗ забезпечують виконання рухових 
д -  : д - : : д - и х  за психофізіологічними механізмами. У зв'язку з цим, 
: : спешальні координаційні здібності в циклічних (ходьба, біг,

■ свзанярський спорт, велоперегони, веслування тощо) та 
=_*- - --*■ оухових діях (стрибки, метання, єдиноборства) [12,32]. 

■ е .д :  - -  :-;3 включають в себе здатність до орієнтування в просторі,
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здатність до диференціації, ритм, рівновагу, здатність до узгодження 
рухів, розслаблення м'язів, здатність до реагування [38,59,64].

Крім того, розрізняють елементарні і складні координаційні 
здібності. Елементарні координаційні здібності проявляються, 
наприклад, в ходьбі і бігу, а складні -  в єдиноборствах і спортивних іграх. 
Здатність точно відтворювати просторові та часові параметри рухів є 
простішою у порівнянні зі здатністю швидко перебудовувати рухові д ії в 
умовах несподіваної зміни ситуації або під впливом різноманітних 
подразників.

Дослідження низки авторів [14,52] дозволяють стверджувати, що 
координаційні здібності знаходяться в різноманітних системних 
взаємовідносинах з іншими здібностями людини.

На сьогоднішній день не існує єдиного усталеного визначення 
поняття „координаційні здібності людини”, але, не викликає сумніву, що 
координаційні здібності відносяться до фізичних якостей, які 
характеризують фізичну підготовленість людини.

Сьогодні відомо, що рівень розвитку координації (координаційних 
здібностей) людини залежить від багатьох факторів.

Характеризуємо коротко кожен з них, оскільки методика розвитку 
КЗ має базуватись саме на удосконалення цих структур.

Чим вищий рівень розвитку сенсорних систем організму, тим 
швидше людина оволодіває новими рухами та руховими діями. 
Використання спеціальних вправ, що впливають на функціональний стан 
сенсорних систем призводить до підвищення рівня розвитку фізичних 
якостей [48,52].

Рухова активність людини регулюється різними відділами ЦНС.
Структури, що відповідають за нервову регуляцію положення тіла і рухів 
в просторі, знаходяться в різних відділах ЦНС —  від спинного мозку до 
кори великих півкуль [16,28].

Нижче на таблиці 1.1 представлений загальний план організації 
рухової системи.

Здатність до сприйняття та оцінки власних рухів. Чим точніше 
відчуває людина свої рухи, тим вища її здатність до різноманітних 
рухових перестановок та швидкого засвоєння нових рухових дій [43].

Розуміння людиною поставленого перед нею рухового 
завдання, формування плану і конкретного способу виконання 
рухів. За наявності цих складових може бути забезпечена ефективна
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е г = -о р н а  імпульсація м'язів і м'язових груп, які необхідно залучити до 
зез.тьтативного, з точки зору координації, виконання рухів [43].

Таблиця 1.1
Організація рухової системи

С ТР УКТУР А

Ф УН КЦ ІЯ , щ о  
В ИКО Н УЄ ТЬ С Я  
ІЗО Л Ь О В А Н О Ю  
С ТР УКТУР О Ю

РО ЛЬ С ТРУКТУРИ  в  
ЗД ІЙ С Н ЕН Н І РУХУ

“ ІЛКірКОВІ і кіркові 
'.'ошваційні зони Спонукання до дії План

. 2ТИВНІ зони кори Задум дії План

ж и л ь н і  ганглії, мозочок Схеми цілеспрямованих 
рухових дій Програма

... . |
а мус,Рухова кора Придбані і природжені Програма та Ті | 

виконання
Стовбур мозку Регуляція пози Виконання

Сз-—  смозкові нейрони Моно- та полісинаптичні 
рефлекси Виконання

"4сторы одиниці Довжина і напруження м'язів Виконання

Оперативний контроль характеристик рухів, що виконує 
■ -:^ и -а  і опрацювання його результатів. У цьому механізмі особливу 
: о _= в и гр а є  точність аферентних імпульсів, що надходять від 
-_ г - - :с « з  м'язів, сухожиль, зв’язок, суглобних хрящів,* а також від 

-:_ :.= с— та вестибулярного аналізаторів, ефективність опрацювання цих 
- ■ '_ьс= ЦНС, точність і раціональність еферентних імпульсів, які 

аасеаве-т/ю-ть якість рухів, що виконуються.
М'язово-суглобова чутливість. Розглядаючи м'язово-суглобну 
• —= як основний чинник, що обумовлює ефективність аферентної 

слід підкреслити вибірковість її формування у строгій 
е і - сст зі специфікою рухової діяльності, технічним арсеналом

- -юдини Тому, при спрямованому розвитку м'язово-суглобної
- — слі д орієнтуватися на різноманітність вправ, широку

-  ~ з  їх  динамічних і просторово-часових характеристик та
— : і  - с~= залучення до роботи конкретних м'язів і суглобів [56].

* : - : с ~ а  ірухова) пам'ять — якість ЦНС запам'ятовувати рухи і 
■ге- - . : : -:-зати їх при необхідності. Моторна пам'ять включає багато 

:  з-сманітної складності, що забезпечує прояв високого рівня 
здбностей у найрізноманітніших умовах. Саме наявність 

;= £ - - .-е-ж * заготовок у моторній пам'яті передбачає швидкі й ефективні 
с ::в в . меєах коли ЦНС не встигає опрацювати інформацію, що
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надходить від рецепторів [52].
Внутрішньо-м’язова і міжм’язова координація. Здатність швидко 

активізувати необхідну кількість рухових одиниць, забезпечити 
оптимальну взаємодію м 'язів-синергістів і м'язів-антагоністів, швидкий і 
ефективний перехід м'язів від напруження до розслаблення властиві 
кваліфікованим спортсменам, які відрізняються високим рівнем розвитку 
координаційних здібностей [62].

Адаптаційна діяльність різноманітних аналізаторів у відповідності із 
специфічними особливостями конкретного виду рухової діяльності. Під 
впливом тренування функції багатьох аналізаторів поліпшуються, що 
віддзеркалюється, наприклад, у зниженні порогів пропріорецептивної 
чутливості [62].

Розглянуті чинники які детермінують розвиток та прояв КЗ були 
покладені нами в основу розробки програми розвитку КЗ веслувальників- 
початківців на етапі початкової підготовки.

1.2. З агал ьна хар акт ер и ст и ка коо рдинац ійни х  
зд іб н о ст ей  т а в іков і осо бл ив о ст і їхнього  
р о зв и т ку

Координаційні здібності (КЗ) людини дуже різноманітні і специфічні 
для кожного виду рухової діяльності, однак їх можна диференціювати на 
окремі групи за особливостями прояву, критеріями оцінки і факторами, 
що їх зумовлюють.

Л.П. Матвєєв [57] розрізняє такі види координаційних здібностей: •

• здібність до орієнтації, під якою розуміє здатність до 
визначення та зміни положення і руху тіла у просторі й часі, 
особливо з урахуванням ситуації що змінюється і об'єкту, що 
рухається;

• здібність до поєднання рухів окремих частин тіла між
собою, що проявляється у взаємодії просторових і силових 
параметрів руху;

• здібність до диференціювання, тобто до досягнення високої 
точності та економічності окремих частин і фаз рухів, а також 
руху в цілому;

• здібність утримувати рівновагу, під якою розуміють: а) 
утримання тіла в стані спокою (статична рівновага); б) 
повернення в стан спокою під час руху (динамічна рівновага);
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• реагую ча зд ібн ість , що проявляється у здатності до швидкого 
початку цілеспрямованого рухового акту після певного сигналу;

• зд ібн ість  до переклю чення, що проявляється через здатність 
людини до проектування оптимальної програми дій, їх 
контролю, корегування і перебудови відповідно до реальної 
або передбачуваної ситуації;

• ритм ічна зд ібн ість , що визначає та реалізує характерні 
динамічні зміни в процесі рухового акту. Основу даної здатності 
складає переробка слухової, зорової і кінестетичної інформації.

'  -  Шамардіна [75] виходячи з вище викладених класифікації 
: дл’-.зц йних здібностей, виділяє наступні координаційні здібності 

:д  в процесі управління руховими діями:
-еагую ча здібність, що складається з двох різновидів (слухової і 
зорової реакції).
Здо-ість до диференціювання, різновидами якої є здібності до 
диференціації просторових, часових і силових параметрів руху. 
Зобгї сть до рівноваги - статичної і динамічної.
І : . є - - аційна здібність, під якою розуміють здібність до визначення 
"с д о е н н я  тіла, а також рухи людини в просторово-часовому полі. 
І * *  неї важливі такі властивості аналізаторів, як зорове 
--"с.'.'-яття, гострота зору, відчуття величин м'язових зусиль. 
: ' * ’.'--на здатність, завдяки якій в рухах людини формується 
с :_ .~ в -а  послідовність і взаємозв'язок акцентованих моментів 
ГіХСвСЇ дії.
Ід с - с т ь  до переключення в процесі рухової діяльності відповідно 
д : := -.-а -ованої програми дій або ситуації, що змінилася в ході її 
;*в їг  ззц ії [75].
- е ~ с в  А. М [61] виділяє такі КЗ:
• д і : -  ст= до прояву реакції після дії слухового, зорового або 
■з—і,-- вногс подразника.
•--ег*е*уг-на  здібність, різновидами якої є здатність до 
і  д ео е -_  ювання, точності відтворення і визначення просторових, 
- о с е л  -.асових параметрів руху.
~ ’і - до збереження статичної та динамічної рівноваги,
їд е -  —= до "ереключення ( узгодження різноспрямованих рухів) в 
"с о -е с  :  .хозо і діяльності відповідно до запланованої програмою 
Д' =:•: що змінилася в процесі її реалізації.
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5. Здібність до управління темпо-ритмсвою структурою, завдяки якій в 
рухах людини формується доцільна послідовність і взаємозв'язок 
акцентованих моментів рухової дії.

6. Здібність до орієнтації в просторі, під якою розуміється здатність до 
визначення і зміни положення тіла в просторово-часовому полі, 
особливо з урахуванням ситуації, що змінюється та об'єкту, що 
рухається.
Автор також стверджує, що для циклічних видів спорту ( бігові 

дисципліни легкої атлетики, плавання, велоспорт, веслування, лижні 
гонки) найважливішими є реагуюча та ритмічна здібності.

Л.Д. Назаренко [59] класифікує такі види базових рухових 
координацій: •

Таблиця 1.2
Класифікація базових видів рухових координацій 

(За Л.Д. Назаренко)
Базові рухові 
ко о р д и н а ц ій ' Р із н о в и д и  та  п р о я в и

Спритність диференціювання просторово-часових та просторово-силових 
параметрів рухів

Точність
диференціювання зусиль в конкретній ситуації; точність рухів на 
зовнішній подразник, у балістичних вправах; при реагуванні на 
предмет, що рухається; при маніпулюванні предметами в просторі

Рівновага
після обертань; після стрибків; у діях з прямолінійними і кутовими 
прискореннями; у метаннях; у вправах з предметами; в умовах різної 
опори

Г нучкість у махових рухах; у рухах з обтяжінням, в безопорному положенні, при 
нахилах' вперед-назад, убік

Рухливість у поворотах: тазостегнових, гомілковостопних суглобів; тіла і його 
ланок; у безопорному стані

Стрибучість у стрибках: у довжину; у висоту; з місця, з розгону; в глибину; після 
вистрибування на одній нозі.

Влучність при метанні: з місця і з розгону; з різних вихідних положень; без 
попередньої підготовки; по рухомій мішені

Ритмічність індивідуальний ритм; колективний ритм; у циклічних та ациклічних 
вправах; з музичним супроводом

Пластичність у спортивних рухах; рухах тіла; верхніх кінцівок; нижніх кінцівок, 
кистей рук

В.М. Платонов [62] виділяє такі координаційні здібності:

• здібність оцінювати і регулювати динамічні і просторово-часові 
параметри рухів;

• здібність зберігати стійку позу (рівновагу);
• здібність до відчуття ритму;
• здібність до орієнтування в просторі;
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• здібність довільно розслаблювати м'язи;
■ здібність узгоджувати рухи в руховій дії [62].

дослідженнях ми керувались саме цією класифікацією 
;::ю '~Б иійних здібностей людини, тому коротко охарактеризуємо кожну 
!:=Л«ГГЬ окремо.

?сл координаційних здібностей в процесі підготовки 
ї* !с -.‘=альників-початківців буде присвячено окремий підрозділ.

Знатність до оцінки і регуляції динамічних і просторово- 
« :а а и х  параметрів рухів. Досягти високих результатів у руховій 
стя-злості можна лише якщо людина добре оволодіє здатністю 

—івв*т* і -снко регулювати динамічні, часові та просторові параметри 
. е -  едомо , найвищих результатів досягають спортсмени, які добре 

: ==-:-= тобто володіють високим рівнем сенсорно-перцептивних
шо проявляється у досконалості таких спеціалізованих 

= — е =к в дчуття води, льоду, снігу, доріжки, м'яча, килима, дистанції,
- • :."=с-. іка.  партнера тощо [55].

: де~-.-с~ь до регуляції найрізноманітнішими параметрами рухів 
- »  =-•:•. :а точністю рухового відчуття та сприйняття, що часто 
:т  : е— слуховим і зоровим сприйняттям

: - . . - : \ ' в - и  високого класу володіють дивовижними здібностями 
—— : J --:в 2-и • оегулювати динамічні, часові та просторові параметри 

в “ =■ ПГ.ЗВЦ здатні долати задані відрізки дистанції із заданим

;д ,-- -» :т ь до збереження стійкої пози (рівноваги) відіграє 
• в.Е - .“ .'Ey роль у досягненні високих спортивних результатів

восять про фактори, що обумовлюють здатність до 
в-оваги стосовно особливостей конкретного виду спорту 
су « » о  діяльності, то у всіх випадках констатують сукупну 
с-.'ивостей зорової, слухової, вестибулярної і сомато- 
-£м Поиродно, кожна ситуація тренувальної чи змагальної 

* :  = =зана зі збереженням рівноваги, зумовлює ті чи інші 
Частіше від інших ними виявляються сомато- 

:г.м“еоед її пропріоцептивна складова) та вестибулярна.
звернути увагу й на те, що виключення зору у всіх 

= • = - = зі зниженням здатності спортсмена підтримувати
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Не заперечуючи роль вестибулярного апарату у збереженні 
рівноваги тіла, В.С. Фарфель [71] водночас довів, що провідну роль у 
збереженні стійкого положення тіла відіграє руховий аналізатор.

У випадку відхилення тіла від оптимального положення людина 
проявляє відповідне відновлююче зусилля. При цьому воно часто 
"гіперкомпенсаторне", коли проекція ЗЦВ "проскакує" по інерції найкраще 
положення. У цьому випадку виникають зворотно-коливальні рухи, які 
називаються балансуванням. Очевидно, чим менша амплітуда рухів при 
балансуванні, тим вища якість виконання спортивної вправи.

Отже, характеристикою високого рівня регуляції пози є поєднання 
малої амплітуди і частоти коливань за умови тривалої фіксації робочих 
поз.

Здатність до відчуття ритму. Ритм лежить в основі будь-якої 
рухової діяльності, і є його комплексною характеристикою. Ритм також 
виступає основою циклічних локомоцій, таких як біг, ходьба, веслування 
[62].

На думку деяких фахівців [52,57], високий рівень розвитку здатності 
до відчуття ритму сприяє швидкому оволодінню новими вправами, 
дозволяє економно виконувати рухи, а отже, запобігати передчасній 
втомі та позитивно впливати на психоемоційний стан людини.

Відчуття ритму, як здатність точно відтворювати і спрямовано 
змінювати швидкісно-силові і просторово-часові параметри рухів, 
зумовлює рівень спортивних досягнень у будь-якому виді спорту.

Забезпечення ритмічності рухів обумовлюється насамперед 
ефективністю діяльності сомато-сенсорної системи (тактильна і 
пропріоцептивна чутливість) у тісному зв'язку з діяльністю зорового і 
слухового аналізаторів [62].

Т.Ротерс [65] у своїх роботах наголошує, що ритм виступає 
основним взаємозв’язуючим компонентом фізичного та естетичного 
виховання, а розвиток ритму як продукту взаємодії двох видів виховання 
забезпечує удосконалення ритму рухового та ритму музичного. 
Використання музичних творів в процесі удосконалення координаційних 
здібностей викликає приємні відчуття у дітей, оскільки в процес 
еволюціонування органів відчуття людина пристосовується до 
сприйняття знайомих звукових співвідношень для орієнтації організму у 
навколишньому середовищі. Звичайний руховий ритм у процес 
виконання рухів під музичний супровід переплітається з музичним
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: і а дитини виникає естетична насолода у зв’язку з сприйняттям
— е=.-.- ; - ості доцільності, симетричності та економічності виконання 
: ■: зд. дії Велике значення в підготовці дитячої свідомості до 
.■; - — я просторово-часових ритмів має саме музичний фактор.
- 1. звук на ь.дміну від не музичного володіє такими
і ~ с  повестями як тембр, висотність звуку та виступає найефективнішим 

"-п и ву  на емоційну сферу дитини. Використання музики 
~ с > _.*=-о впливає на удосконалення координаційних здібностей 
: з — _,ад.-=-.-к:в-початківців оскільки у дітей цього віку в формується ціла 
:>>д-д*а ;,х с з и х  реакцій, що підпорядковані специфічній слуховій 

системі ритмічних реакцій. В основі системи ритмічних реакцій 
я  . ~= ■ ззединація м’язового тонусу. До того ж наголошується, що 

:а _ в  ; досконалюється ритм при комплексному сприйняті ритмічних

Восхресенська [15] звертає увагу на те, що використання 
■«з •- -з г : з. проводу при виконанні вправ, а також виконання вправ під 
• о а г *  аеоевка ритмічна гімнастика, танці) сприяють акцентуванню 
в  . -з : г в д -  елементи рухової дії та кращому їх засвоєнню.

Есз : е_. .• зажливість застосування музичного супроводу для
д гт— - і г е — = в дчуття ритму, в процесі підготовки веслув^льників нами 

—оїїзвлись  музичні композиції як для супроводу вправ так і для 
Ям с і £іє> вс*Т) виконання рухових дій (комплекси ритмічної

їд а - - до орієнтування у просторі. В основі раціонального 
о є - -  5£-»-г . просторі лежить комплексна діяльність різних

з дозволяє оцінити умови виконання тих чи інших дій, 
т  — • :в _ с -а ."зн е  рухове рішення і забезпечити його реалізацію.

відіграють зорова і сомато-сенсорна системи. При 
і д - = і д - ■ і _-:дей вирішальне значення мають зорові орієнтири, 

дт» —п е с с р є ц е п т и в н і реакції. Перші при виконанні дій подумки 
= -есевгж но -а  зорові уявлення, другі— на рухову пам'ять і

Ьс- -  - з -= - -=  для орієнтування в просторі має розвиток
а п  — здз_гості виділити із усіх різноманітних подразників 

н я в  в конкретній ситуації. Коли завданням є
в _  - > з_ -з -зйсуттєв іш и х  подразниках, слід пам'ятати, що існує 

а с в ь іх Е - - 1 -а-ружений і розслаблений.
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Напружене зосередження пов'язане з концентрацією уваги при 
постійному психічному зусиллі, що часто супроводжується порушенням 
дихання, напруженням мімічних м'язів. Такий тип зосередження 
характерний для малокваліфікованих спортсменів або тих людей, які 
спеціально не працюють над удосконаленням уваги [15].

Розслаблений тип, навпаки, пов'язаний зі спокійною манерою 
поведінки, розслабленою відрєченістю від сторонніх подразників, 
природним і спокійним виразом обличчя, м'якою і стійкою увагою. Саме 
розслаблений тип зосередження уваги сприяє тому, що сигнали 
аналізаторів дуже легко досягають свідомості, швидше опрацьовуються 
реалізуються в ефективних рухових діях [62].

У навчально-тренувальному процесі необхідно враховувати, що 
чим виший рівень техніко-тактичної підготовки спортсмена, чим більший 
його змагальний досвід, знання партнерів і суперників, тим вища йогс 
здатність регулювати психічний стан, розслабляти непрацюючі м'язи 
тим ефективнішою є увага і вищою здатність до раціонального 
орієнтування у просторі [57].

Здатність до довільного розслаблення м'язів. При виконанні 
різноманітних вправ безперервно змінюється ступінь напруження та 
розслаблення різних м’язів і м ’язових груп, швидко чергуються 
найскладніші композиції режимів їхньої діяльності. Підвищена 
напруженість м'язів негативно позначається на тренувальній і змагальній 
діяльності суттєво знижує координованість рухів, зменшує їх амплітуду, 
обмежує прояв швидкісних і силових якостей, призводить до зайвих 
енергетичних витрат, знижуючи економічність роботи і, як наслідок 
витривалість. Тому, здатність до швидкого раціонального розслаблення 
м'язів є одним із найважливіших чинників забезпечення ефективного 
виконання людиною будь-яких рухових дій.

З позицій удосконалення здатностей до ефективного довільного 
м'язового розслаблення всі види спорту можуть бути розділені на дв 
основні групи [57]. До першої групи можна віднести ті види, у яких склад 
рухових дій досить строго детермінований програмою змагально' 
діяльності: циклічні види спорту, важка атлетика, спортивна гімнастика 
легкоатлетичні метання і стрибки тощо. Незважаючи на те, що ці види 
спорту суттєво відрізняються за координаційною складністю 
різноманітністю рухів, в них наперед передбачена раціональна структура 
змагальних дій, що створює передумови для удосконалення здатності де
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mm розслаблення м'язів, синхронізації діяльності м'язів-
е м'язів-антагоністів стосовно конкретних елементів 

а е д - ; - :  z 3“ зності. Види спорту, що належать до другої групи
і . с о н  гри єдиноборства, деякі складно координаційні види: 
= - :  - ; с~ дисципліни гірськолижного спорту тощо), пов’язані із
і  - — :• засіативністю рухових дій, необхідністю формування
Г5^_ -Е  композицій діяльності м'язів у конкретних змагальних
з*-  -еможпивістю їх детального відпрацювання в процесі

вимагає особливої методики удосконалення здатності до 
і =з:зого розслаблення.

• .досконалення здатності довільно розслаблювати м'язи
= : еі»;■=. ев- .- шс надмірна напруженість м'язів, які мають бути 

Р  ■ м<* іти може бути викликана: 1) біомеханічними (як результат 
- е— - : ее -~иб- их сил при виконанні складних в координаційному

2.й з великою амплітудою і швидкістю); 2) фізіологічними 
б»  - = -.-з-ася  внаслідок іррадіації збудження в ЦНС); 3)

: -= і е - : - - - ими чинниками (скутість рухів викликана:
__г >  : е=2 е-= емоційним збудженням, зокрема бажанням

s p : - : т а - .  -ною мобілізацією функціональних можливостей 
- -  - алр*-еність), або слабкістю м'язів, на які припадає
-  -а= =-_в>:е-няі 4) умовами середовища, в якому виконуються

1а- - •: з с.—-євих причин виникнення надмірної напруженості

;з.-овчувати рухи в руховій дії (координованість
—= з :  са_ опального прояву і перебудови рухових дій в 

: = = ' узє  особливо велике значення для досягнення 
- я ь гг ">е видах спорту, де постійно виникає необхідність 

ш и в ш і : і:-Е: ■ з й  за умови збереження їхнього доцільного

~ -_а  - і ?- —ї  важливим чинником успіху і в циклічних видах
:  *.~еео як мають високий рівень координованості 

: н  з  н  — ” * о: дно заріюють різні параметри техніки, вміло 
с . - г _  можливості системи енергозабезпечення,

ШН*Т=«х ~  СИГИ витривалості для досягнення високої

асзбтво с іти  розвитку КЗ.
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Координаційні здібності мають виражені вікові особливості 
Розвиток рухової функції дітей з моменту народження і ДО 14-15 РОКІЕ 
відбувається нерівномірно, спостерігаються періоди прискореного 
уповільненого розвитку та зупинки. Так, діти 4-6 років мають низький 
рівень розвитку координації, нестабільну координацію симетричних 
рухів. Рухові навики формуються у них на фоні надлишку орієнтовних 
зайвих рухових реакцій, а здібність до диференціювання зусиль -  низька 
Водночас як зазначає В.М.Зациорский [43] уже 4-6-років діти успішне 
оволодівають такими складними рухами як їзда на велосипеді, плавання 
пересування на лижах, однак, їм дуже важко точно виконувати 
гімнастичні вправи. Такої ж думки дотримується і В.С. Фарфель [71], який 
вважає, що базові рухові навики розвиваються в перші 5 років життс 
дитини.

До 7 років у дітей значно поліпшується аналіз тактильно-кінетичних 
сигналів, посилюється концентрація нервових процесів, підвищується 
проприоцептивна чутливість і вже досягає такого рівня розвитку, при 
якому можна розучувати технічно складні рухи.

Визначаючи сенситивні періоди розвитку деяких координаційних 
здібностей дітей різних соматичних типів Г.А. Єдинак [38] прийшов де 
висновку, що найбільш сприятливим для розвитку КЗ є вік 7-8 років. Це 
також підтверджено Л.Е. Любомирським [55] який виявив, ще 
передумови для розвитку точнісних рухів створюється у 7-8 років.

Водночас Ж.К. Холодов та В.С. Кузнєцов [73] прийшли до висновк; 
що у віці 7-8 років рухові координації характеризуються нестійкістю 
швидкісних параметрів та ритмічності рухів, а А.А. Гужаловський [26,2“  
дійшов висновку, що у 7-8-річному віці відбувається найбільший приріс- 
координаційного досвіду дітей (за умови проведення з ними спортивних 
занять).

Ю.М. Кабанов [44] довів, що найсприятливіший вік дл= 
удосконалення динамічної рівноваги у хлопців 7-8 та 14-15 років, а 
дівчат -  7-8років.

Здатність до точного прогнозування початку руху, відтворенні 
максимальної частоти рухів, диференціації м'язових зусиль інтенсивніше 
розвивається у дітей віком 9-10 років. 1.1. Козетов [49] довів, що у цьом, 
віці зростає здатність до координації рухів руками та ногами у проце: 
виконання рухової дій.

Дослідження, проведені рядом науковців [47, 54] свідчать, щ:
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- = :  *емпи приросту показників здатності до оцінки просторових
-зоелге— = рухів припадають на віковий період від 8 до 10 років, а 
-з • і -  - - ло-азники розвитку здатності до диференціації м'язових зусиль 

• г ; «  3 років [54].
і ' ~ сі' _ивні періоди розвитку здатності до відчуття ритму та до 

с-з-сваги виявлені у віковому періоді від 10 до 11 років [62].
Харитонова, Л.А. Суянгулова Л.В. Харченко, Н.П. Филатова та 

£  " з с о в я  [72] у своїх дослідженнях із визначення сприятливого 
ссзвит-у координації рухів руками прийшла до висновку, що 

:=_■= і вид координації удосконалюється, як у хлопців, так і у 
■ Е _• “ -10 років.

" Гм результати були одержані й В. Старостою [67], який дійшов 
. віці 7-11 років, незалежно від виду спорту, яким 

j . ' - . -на необхідно посилено розвивати КЗ (так звана 
а * = - t e w  —имуляція). Такий захід не допустить зниження або 
ТТГ— . |Е розвитку КЗ через підвищення рівня інших рухових 
■ г н ! : * особливо таких, як сила і витривалість).

___ _ . дитини до вироблення нових рухових програм досягає
акт» . . : = =_ 12-13 років [38]. У цей же період досягає свого
W S S  10; - - —в до точності оцінки просторових рухів із зоровим

і. е [56] рекомендує цілеспрямовано удосконалювати
—T ill— -  -  1Z.P-PCT. в молодшому та середньому шкільному віці, 

= _■? -ер рд спостерігаються значні зрушення В ПСИХІЧНІЙ
О* *  V

> е --л гіток за рівнем розвитку рухових та психічних 
до рівня дорослої людини, у нього формується 

-а - -=  складних, недоступних раніше, моторних актів. У 
-с ^ го -у є ть с я  координація нервових процесів, 
д і г - з - а  регуляція рухових дій, відбуваються суттєві 
- > :.де',-чості до сприйняття та переробки зорової 

» - і— = оперативних рішень. Якщо раніше дитина 
=* :=£-.■■■ каоликовий інтелект”, то протягом наступних 

е- ' - е г к  -тенсивний розвиток, особливо щодо так
- : - ‘ Ефекту пов'язаного із швидкістю сприйняття
— з.н.--сються, оцінки їх характеру та виконання
в иає місце в психомоторній діяльності, яка
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складається з моторних операцій, що регулюються психікою.
Типовим прикладом прояву „практичного інтелекту" є сенсомоторн 

реакції. Високі показники сенсомоторного реагування характеризують 
координаційні здібності спортсменів високого класу. У той же час 
швидкість і точність сенсорно-моторних реакцій характеризують 
особливості розвитку підлітка та удосконалення психомоторної сфери 
під впливом рухової активності [59].

У період від 11 до 13-14 років збільшується точність 
диференціювання м'язових зусиль, покращується здатність де 
відтворення заданого темпу рухів. Підлітки 13-14-річного віку 
відрізняються високою здатністю до засвоєння складних рухових 
координацій, що обумовлено завершенням формування функціональне 
сенсомоторної системи, досягненням максимального рівня у взаємод:' 
всіх систем аналізаторів і завершенням формування основна 
механізмів довільних рухів. У цьому віці підвищується ТОЧНІСТ: 
відтворення просторових, часових та силових параметрів, підвищується 
чуттєвість зорового аналізатора [65].

В онтогенетичному розвитку рухових координацій здатність дитин/ 
до вироблення нових рухових програм досягає свого максимуму в 11-13 
років. Цей віковий період визначається як такий, що особливо піддаєтьс= 
цілеспрямованому спортивному тренуванню. Проте, у віці 12 років . 
хлопчиків спостерігається спад показників розвитку КЗ, що пояснюється 
початком періоду статевого дозрівання. На відміну від хлопців, у дівчат . 
12-13-річному віці темпо-ритмові характеристики рухів досягають своє 
максимальної величини [78].

А.П Озеров [60] звертає увагу на те, що у віці 14-15 рокє 
спостерігається деяке зниження просторового аналізу і координації рухів

Отже, у різні вікові періоди спостерігається нерівномірність 
розвитку окремих видів координаційних здібностей, а їх істотне 
покращення відбувається до 15-16 років. У цьому віці рівень їхньо-: 
розвитку наближається до показників дорослої людини.

Пік результативності у розвитку реагуючої здатності, припадає нв 
вік 14-15 років.

Дослідження розвитку статичної та динамічної рівноваги, проведе- 
Ю.М. Кабановим [44], свідчать про синсетивність розвитку дан: 
координаційної здібності в дітей 8-9 та 14-15-річного віку.

Здатність до удосконалення координаційних здібноста
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- *-.г= в різному віці по-різному, що обов’язково повинно 
ін " уоь при удосконаленні КЗ дітей різних вікових груп та при 
В-С35 142].
"  [78] вважає, що координаційні здібності розвиваються в
- г и .  молодшому та середньому шкільному віці. У ці періоди 
: : - ' . - с _ься рухові навички, прогресує сама здатність набувати 
— = ~і -еребудовувати їх. Якщо в цей період цілеспрямовано не 
алсеа-и  координаційні здібності, то в старшому віці втрачається

— з :  .досконалення цієї якості.
с  :•:«•'=_і = викладена у даному підрозділі враховувалась нами при 
■і - ю т а м и  розвитку КЗ веслувальників початківців на етапі
ВС» 'С 'Т Т С в П *

О собливост і р о зв и т ку  коо рд ин ац ійн и х  
з З ібност ей веслувальників

« умовах тренувальної і змагальної діяльності різні види 
, і 2  ностей зазвичай проявляються, як у тісній взаємодії 

з -:шими руховими якостями (швидкісними, силовими,
: --.--остю ), а також з різними сторонами підготовленості 

02 І психологічною). У зв'язку з цим, якщо розвиток 
якостей, удосконалення техніки, тактики або 

5 "Д 'с 'с в -а  здійснюються за допомогою складних щодо 
=.-сав то паралельно удосконалюються і різні види 
зо є-остей. Водночас, спрямоване удосконалення, 

“ -о ст  до мимовільного розслаблення м'язів 
и ую середковано сприяє підвищенню економічності 

- '• 3 . - 0 — вдосконаленню спортивної техніки, а робота над 
:  созширює техніко-тактичний арсенал спортсмена,

е просторі.
-д с -о ст і обумовленні генетично, проте, в процесі 

5 г .— єво удосконалити.
г .*  чи технічний прийом будується на основі 

зв'язків із знайомих спортсмену рухових 
1 зд з '- іс ть  швидко і точно оволодівати новими

: ~ь_<ст випадків залежить від того, який запас 
-а«спг-е -ий  спортсменом. У зв’язку з цим, головне 
» -  «юсдинаційних здібностей, на думку С.М. 
г  -о г—ає у накопиченні запасу елементів рухів і



удосконаленні здатності до їх об’єднання в складніші рухові навик,; 
Такої ж думки дотримується і В.М.Зациорський [43]. Основний шлях 
розвитку координаційних здібностей -  оволодіння НОВИУ
різноманітними навиками та вміннями, що призводить до збільшенн- 
запасу рухових дій та позитивно позначається на функціональна 
можливостях рухового аналізатора. Такий погляд поділяє і Л.П. Матвєєі 
[57], наголошуючи, що можливість якісно координувати рухи в руховій д , 
без сумніву, залежить від досконалості функцій аналізаторів, особлив: 
кінестетичного.

Плануючи роботу, що сприяє підвищенню рівня рОЗВИТ' 
координаційних здібностей, можна йти двома шляхами. Перший шля« 
передбачає систематичне, безперервне оволодіння новим
різноманітними руховими діями; другий -  полягає в тому, що д і 
вивчення рухових дій висувають додаткові координаційні вимоги: да 
точності рухів, до їх взаємної узгодженості, до раптової зміни обстав.'- 
В.М. Зациорський [43] пропонує йти двома шляхами розвиваю-» 
координаційні здібності, проте, його напрями дещо відрізняються. Р:- 
перше, він пропонує розвивати саму здатність до засвоєн-т 
складнокоординаційних рухових дій; по-друге, розвивати здатність л  
перебудови рухової діяльності згідно із вимогами змін зовнішньо^« 
середовища.

Ряд авторів [42,43,59] наголошують на тому, що вправи на розви*:* 
координаційних здібностей вимагають підвищеної уваги і точності рух* 
Зважаючи на це, їх доцільно застосовувати у першій половині занят~ 
коли спортсмен ще уважний та зібраний. Не слід їх виконувати у вели 
кількості та тривалими серіями: такі вправи швидко втомлюють нервові 
систему і перестають справляти тренувальний ефект.

У процесі розвитку координаційних здібностей, як наголош. 
Л.П.Матвєєв [57], засоби і методи мають бути спрямовані на вир іш е--* 
таких завдань:

• систематичне «оновлення» рухового досвіду спортсмена;
• удосконалення функцій аналізаторів та здатноп 

цілеспрямовано регулювати м'язове напруження в пев-л 
просторово-часових параметрах.

При цьому процес удосконалення координаційних здібно 
вимагає дотримання трьох основних положень:
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• :з ; єе- є - и_и строго задану зміну окремих характеристик або
е : : герми засвоєних рухових дій, що ускладнюють
0-С .;.'-зц ію  рухів;

• - .  вати рухові дії у незвичних поєднаннях,
•  вати засвоєні рухові дії в різноманітних зовнішніх 

: = е ■ що вимагають варіації звичних форм координації рухів.

* сж- е ■ _л» положень може бути реалізоване різноманітними 
•--vmj ~с.-йомами: використання незвичних вихідних положень:

• аиО'ання. вправ; зміна швидкості або темпу рухів; зміна 
S M  і#=- = яких виконується вправа; зміна способів виконання 

ta sz ja  є— = зеоави додатковими рухами; зміна протидій тих, хто 
■ з ів  ■ пах або парах.

ї г > : : =  57] доповнює цей список ще такими прийомами: 
s — & - г п м я о г  умов, змагання в «руховій творчості»; 

па-*-* 2 : _ - ‘ - :=их об'єктів дії та сигнальних подразників, що 
—: - е--ь  - * " перебудови; спрямоване варіювання зовнішніх 

м ь  різноманітних матеріально-технічних та
а » « »  з : : :  е - д  час занять для розширення діапазону
г=*ї- = г-  = -ззинв. C M. Вайцеховський [9] до^ає ще такий
з а а -м  фийсм =* використання спеціальних асиметричних вправ, а 
1ж к »  застосування комбінованих вправ без попередньої

одича^йних можливостей сприяє ідеомоторне 
- •  гз-ї е»а: _. спортсмену, шляхом відтворення подумки 

• .явлень, краще засвоїти раціональні техніко-
іт г - 2  —  я рухів, оптимальний режим роботи м'язового

щ т т  сприяє підвищенню координаційних
е» .  везкозувати складність рухів, інтенсивність

> ге .-з . впоави (підходу, завдання), кількість 
: і  _  завдання), тривалість і характер пауз

із названих компонентів

■•-■за При удосконаленні координаційних 
:■ • ->.-я 5_рави різного ступеня складності: від 
- » « » - к » «  діяльність аналізаторів, нервово-



м'язового апарату, що готують організм до складніших дій, д: 1 
найскладніших вправ, які вимагають повної мобілізації ф ункціонала 
можливостей організму.

Процес удосконалення різних видів координаційних здібносте 
буває найефективнішим тоді, коли складність рухів коливається і  
діапазоні 75-90% від максимального рівня, тобто того рівм 1 
перевищення якого не дозволяє виконувати завдання (зберіга* 
рівновагу або відчувати ритм, орієнтуватися в просторі тощо). За таш  
умов рухи виконуються з таким ступенем складності, яка не стави*. * 
перед функціональними системами організму дуже високі вимоги, 
стимулюють адаптацію, але не призводять до швидкої втоне  
аналізаторів і зниження здатності ефективно виконувати роботу. Та ' 
забезпечується виконання достатнього сумарного обсягу роботи, і_ьі 
сприяє удосконаленню координаційних здібностей.

Завдання незначної (40-60%) і помірної (60-70%) координацій-: 
складності досить ефективні для підготовки дітей з середнім рівне* І 
розвитку КЗ [62].

Тривалість окремої вправи (підходу, завдання). У п р о і.т*  
удосконалення координаційних можливостей людини тр и в а л а  [ 
безперервної роботи в окремій вправі, підході (серії повторень однол: Л 
того ж руху) або завданні (безперервне виконання взаєм озв 'яза-« і 
різних рухів) коливається в широкому діапазоні, що зумовле-* 
завданням, яке потрібно виконати в кожному конкретному випад-» І  
Тривалість окремої вправи зазвичай складає 10-20с. Протягом ц ь ~  
часу забезпечується високоефективний контроль за якістю р о б о  1 
доцільна регуляція м'язової діяльності, оскільки робота припиняється і  
появи втоми [56].

Тривалість роботи залежить також від поставленого за в д а -*« І 
Якщо вправа повинна сприяти засвоєнню складного в координаційну» 
плані руху, то тривалість вправи обумовлюється необхідністю робо*. « 
сталому стані, до розвитку втоми, і, природно, вона невелика [56].

Кількість повторень однієї вправи (підходу, завдання), ' з і  
нетривалій роботі в кожній вправі (до 5 с) кількість повторень може б-ті 
досить великою —  від 6 до 10-12. При триваліших завданнях к іл ь«л і 
повторень пропорційно зменшується і не повинна перевищувати 2-І І  
цьому випадку вдається зберегти високу активність тих, хто займає*=з» 
їх зацікавленість у конкретному завданні та, водночас, забезпеч/-*
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• ♦ сумарний вплив на функціональні системи організму і 
: -ес\~а основне навантаження при прояві конкретного 

а_Л-і»х здібностей.
- «ив-г необхідність удосконалювати координаційні здібності 
- “ о ■-•лькість повторень збільшується до 12-15 — при 
■стс-асних та до 4-6 і більше -  при виконанні триваліших

ї.іч:

-ссе -е  також визначається програмою заняття, його 
:--ям и  При комплексному удосконаленні різних видів 
с-сстей, що вимагає застосування великої кількості 

■= ■ гзкість  повторень кожної вправи —  не більше 2-3. 
.досконалюється одна координаційна здібність 
сухсвого завдання, то кількість повторень вправ 

е 5-5 газів і становити від 6-8 до 15-16 повторень [62]. 
ігсактер  пауз між вправами. Паузи між окремими 

- :  = с  1 до 2-3 хв. повинні забезпечувати відновлення 
~Е*с- психологічну настройку тих, хто займається на 

*  -е :-ового  завдання. В окремих випадках, коли 
ю м т  ооботи в умовах втоми, паузи можуть бути

ю  10-15С).
паузи заповнюються малоінтенсивною 

-зеленню та розтягуванню м'язів. Іноді в паузах 
- -  масаж і самомасаж, ідеомоторні і аутогенні

ссснн-жу КЗ
має об'єктивних одиниць виміру. У зв'язку з 
: :-ає  питання вибору критерію їх оцінки. На 

■; г '  -ситерії оцінки здібності до координації 
е- V -ням раціонально, з погляду цільової 
а~и с, >:и і зусилля у просторі та часі, повторно 
а - :- . ' х смислову і динамічну структуру і, 
: = змінюючи або зберігаючи їх цільову

є  _ - • :::д пн а ц ійн и х  здібностей не дозволяє
-в  х ; :  _=^~- за одним уніфікованим критерієм. 
• : : в  вихованні та спорті використовують різні



1. час, що затрачається на освоєння нового руху або комбінації;
2. час, необхідний для «перебудови» своєї рухової д іяльнос*® 

відповідно до ситуації, що змінилася;
3. координаційна складність виконуваних рухових завдань (дій) або г ~  

комплексів (комбінацій)1
4. точність виконання рухових дій згідно з ОСНОВНИМ! 

характеристиками техніки (динамічними, часовими, просторовими1 4
5. збереження стійкості при порушенні рівноваги;
6. стабільність виконання складного в координаційному відношень * 

рухового завдання [9].
Контролюють координаційні здібності у тісному зв'язку з оцінко«:- 

інших фізичних якостей та технічною підготовленістю [9].
Оцінюючи координаційні здібності орієнтуються на два види рухів:

• відносно стереотипні, що передбачають виконання наперед; 
відомих вправ. У цьому випадку оцінюється відповідність 
техніки та її раціональної структури, стабільність навичок за 
наявності різних збиваючих чинників, варіативність навичок,

• нестереотипні, що пов'язані з ефективністю виконання рухів у* 
складних і варіативних ситуаціях. При цьому оцінюються 
точність рухових реакцій, раціональність окремих рухів і їх» 
сполучень.

1.4. Роль ко о рдин ац ійн и х зд іб н о ст ей  у  п ідгот ов ц і 
веслувальників

Веслування, вирізняється широким розмаїттям вимог, що 
висуваються до цього виду рухової діяльності, який вимагає: 1) чіткого 
узгодження та координації рухів тулубом, руками та ногами; 2) прояву 
відчуття ритму та темпу рухів; 3) тонкого сприйняття зв’язків елементів 
всіх рухів та дій [4].

М.В. Жмарьов [40] та В.Є. Земляков, [42] вважають, що для 
досягнення успіху при зростаючій конкуренції, веслувальнику необхідно 
володіти високим рівнем розвитку спеціальних фізичних якостей, а 
особливо досконало володіти технікою веслування.

Техніка веслування має складну структуру і вимагає прояву 
високого рівня розвитку низки координаційних здібностей. Особливі 
вимоги ставляться до здібності утримувати динамічну рівновагу, оскільки 
збереження рівноваги тіла в процесі веслування є важливим та складним
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-  ■/ яка вимагає: а) балансу тіла в човні; б) нейтралізації 
гладової опори весла у воді.
-- а в човні забезпечує підтримку стану нестійкої рівноваги 

д дестабілізуючих факторів —  хвилі, вітру, рухів
г а ж н з  [12].
гг  с=_ я вертикальної складової зусилля на веслі є 

ЮМГіОНЄНТОМ технічних дій при будь-якому стилі 
сили діє і у фронтальній площині, що 

^ * ."с  зеслувальника, спричиняє перекидування його за

вдосконалення здатності до утримання рівноваги 
V» Е .'ласьов. [40] оскільки високий рівень розвитку 

т а х к  ~еоєд?мови для успішного засвоєння техніки, 
и» о созвитку здібності до утримання динамічної 

■ . “ савильно виконувати взаємопов’язані компоненти
ас 'ж т*=ко  впливатиме на подальше засвоєння її 

єйортсменами-початківцями.
ім а  «зеа ■. робота нервово-м'язового апарату з утримання 

« г е :  икм-сзільно. Але в процесі виконання складних 
—.'ч.в-- положень. пов'язаних із зменшенням площі опори

= _ Є — =*.’  : _Е .'ДКО Ю  ЗМІНОЮ ПОЛОЖЄНЬ НЗ НЄСТІЙКІЙ ОПОрі

2~г с вноваги потрібні спеціальні навики й уміння.
-с= — в- своєчасно розпізнати відхилення, що почалося і, 

■ і _ : - о : ~  в.дхилення, миттєво внести корективи в дію, 
э п  _=«*_г:с— а амплітуди. Здатність до корекції повина 
ш «  = ‘ :_ е с  там ування за допомогою спеціальних вправ

/ — е- с-их досліджень проведених А.М.
Е Ч - :  _ с  здатність до утримання рівноваги має 

:  ; - : е.  зеслувальника тому, що ця здібність 
. с д "ь н о с т і в тренувальних та змагальних 

с • званих веслувальників перерви в 
_  -сть здатність до утримання стійкої пози і 

в т . -з з т и  до двох тижнів.
с- також до прояву здібності оцінювати та 

; гтссво -часов і параметри рухів, що можна 
:е с - . ій  цикл. Один цикл складається з



безопорного та опорного періодів.
Б езопорний період. Руховим завданням безопорного періоду ' 

реалізація інерції маси тіла веслувальника для прокату човна * 
створення передумов для ефективного виконання гребка. При цьом>і( 
спостерігається плавний перехід руху в одну сторону, в рух у ін м | 
сторону без зупинки тулуба. Безопорний період можна розділити на т р і  
послідовні фази: вихід з гребка, зміна напряму руху тулуба і розгін йо» 
перед гребком [46].

При веслуванні найвищі вимоги до здібності довільно розслабляті 
м ’язи ставить друга фаза безопорного пер,оду гребка. Для цієї фагг 
характерною є зміна напрямку руху тулуба та підготовка до наступно-»  
гребка.

О порний пер іод  ставить підвищені вимоги до здібності відчува-«  
ритм. Головне завдання опорного періоду —  просування човна уздови 
зануреного у воду весла та надання йому максимального прискоренн і 
Під час опорного періоду швидкість човна підвищується за рахунм  
величини максимального зусилля, імпульсу сили, частоти прикладання 
зусилля (темпу), відношення часу безопорного періоду до ча:И 
прикладання зусилля (ритму) [22,23].

Як бачимо, для оволодіння технікою веслування необхідно ма~І 
високий рівень розвитку координаційних здібностей, що дозволь 
веслу вальнику-початківцю швидко оволодівати новими р у х о в гч і 
навиками, раціонально реалізувати в руховій діяльності інші фізи—4 
якості -  силу, швидкість, витривалість, забезпечувати н е о б х і-*  
варіативність рухів у відповідності з умовами, які виникають в конкре~-ш 
ситуаціях тренувальної та змагальної діяльності, сприяє підвище-«* 
спортивних результатів Це підтверджено дослідженнями, які б ,-я  
проведені О. Чичкан. Так О. Чичкан [74] виявила, що між по ка зн и -з^  
фізичного розвитку, фізичної підготовленості ш в и д к існ о -си л о з^  
показниками й координаційними можливостями та с п о р ти в ,-.^  
результатами веслувальниць різної спортивної кваліфікації у в е с л у в і- І 
на 500 м існує найтісніший взаємозв'язок.

Аналізуючи можливості раціоналізації навчання техніки весл увз-в  
на байдарках, Є.В.Борисов наголошує на доцільності розгляду 
проблеми, в аспекті обумовленості зовнішніх характеристик рухів їх - г ^ І  
внутрішньою структурою. З цього випливає, що навчання рухам — | 
удосконалення в найбільшій мірі залежить від уміння спор-
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ї =-* м =зсзі напруги, в залежності від необхідних кутів та 
: * - =  - н е ;  тіла у системі „весляр-човен-весло”.

- - з :  - ■ системі підготовки веслувальників різної кваліфікації та 
т х т  " с у  не приділяється достатньої уваги розвитку 

= злс-остей, а існують лише методики з удосконалення 
■ =- -=  осслинац ійних здібностей (переважно здатності до

?.:е

■с і  ■»:

А М Кандауров [46] відзначає, що одним із суттєвих 
с-епсийнятої методики початкового навчання є 
з а —-я особливостей функцій рівноваги, в зв'язку з чим 
= - - іс п  до утримання стійкої пози в окремих 
:Г=-.Є*ЬСЯ до двох років.
з ’ сав спрямовані на розвиток координації, повинні 
.з~^с= в програми тренувальних занять і плануватися 

іє н о  особливо для веслувальників 11-14-річного 
■ *е : : і  11-14 років -один із найважливіших у розвитку 
е _е.- -еріод відбувається скачок у фізичному, та

г»  1 5  2 ~

• = с в-ем  рухових та психічних якостей підліток 
: :  = -в  і іо о с л о ї людини. Формуються можливості для 

- е і : — .'-них раніше моторних актів. У цей період 
: : : :  - в_= нервових процесів, удосконалюється 

: : е ді ями,  відбуваються суттєві зрушення в
— і :  i - д . 'й- яття та переробки зорової інформації,

— — —г се-гсорно-моторних реакцій характеризують 
к а а с  ~а удосконалення психомоторної сфери

— - :  ч іл ьн о го  темпу та ритму веслування І.Ф.
секомендують використовувати звуко- та 

^  "« в о  — :  : -фгстовки веслувальників, оскільки процес
■ м *  •« __ . і :  -  = -ехніки веслування відбувається на базі
в « в  г — : - д-отовки веслувальника від початківця

чГЗГ»
. і м п  д і ї - а - :  -вагу на необхідності удосконалення 

. з с -  -а  гт і-.вальників -початківц ів  на другому етапі 
0 *  щ і і  . -ы  _ і  * :  -Е '_  .є засвоєння нових елементів техніки
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веслування.
Ряд авторів вважає[22,42], що одним із головних проя 

координаційних здібностей є здатність до довільного розслабле--і 
м’язів. Це особливо помітно при веслуванні на дистанціях 500м та ЮС. 
де ця здатність відіграє вирішальну роль в економізації рухів 
енергетичних ресурсів організму.

Ці дані підтверджуються дослідженнями, проведеними 0 
Шинкарук [77], в яких здатність до регулювання м’язових зусиль вистуг 
одним із головних критеріїв в процесі відбору веслувальників.

Незважаючи на важливість розвитку координаційних здібностей 
веслувальників, С.К. Фомін наголошує, що у процесі розвитку основи 
фізичних якостей для удосконалення координаційних здібностей 
виділяється спеціального часу, хоча спортсмен, навіть висо* 
кваліфікації, повинен безперервно удосконалювати свої координац, 
здібності.

1.5. С т рукт ура коо рдинац ійни х зд ібн ост ей
веслувальників

Для визначення найважливіших координаційних здібносте 
веслувальників, проведений факторний аналіз за допомого 
комп'ютерної програми SPSS 12.0. Для факторного аналізу булі 
використані показники (п=14) розвитку координаційних здібносте 
веслувальників високого класу (КМС та МС, п=32). Ці данні послужил 
підґрунтям в процесі формування експериментальної програми щодо 
пріоритетності окремих координаційних здібностей під час підготовкі 
веслувальників на етапі початкової підготовки.

Факторний аналіз виявив, що вклад першого фактору у загальну 
дисперсію складає 21,3%. Цей фактор включає тести, які визначаюті 
рівень розвитку здатності до оцінки і регуляції динамічних та просторово 
часових параметрів рухів веслувальників. Одержаний результэ 
підтверджує думку В.М. Платонова [62] щодо провідної ролі здібності 
оцінювати та регулювати динамічні та просторово-часові параметри 
рухів в циклічних видах спорту.

Вклад другого фактору (тести на визначення рівня розвитку 
здібності до відчуття ритму (0,878-0,914) у загальну дисперсію с кл э е  
16,5%.
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Таблиця 1.3
■.□осдинаційних здібностей веслувальників

и  -  -  3
Ф А К Т О Р

1 2 3 4 5 6
Іаарв ч  -инамічних та 

ш и те* а :  - і  . "«сзиетрів рухів, ,658 -,261 ,180 ,036 -,474 -.196

~  ЗЄГ*Ч=и5: динамічних та 
рухів. ,765 -,344 ,107 ,127 -,230 .168

а с -*— •  і * — *ест 1 -.282 ,878 ,132 .067 ,082 о сп °

г  т-*— ; > т і . -ест 2 ,123 ,914 ,067 -,075 ,014 ,029
~і - -ЕХ СТСОІ тест 1 ,150 ,152 .832 ,027 -,111 -.321

ї  : :*со тест 2 ,125 ,057 ,827 -,182 ,072 ,281
л  =Е.-Зф-Є— - и яз е. тест 1 -,258 -.293 ,035 ,706 ,233 ,059

■ Ш М « ~  : - - г ~  = м =з е тест2 -,149 ,051 -.157 ,648 -,141 -.152
» ■ ■ в — р Я В І . . і = -> дії тест 1 -.774 -,101 ,028 ,386 -.133 ,082

я п  • г *їз є *> дії тест 2 ,028 ,066 -,043 -.069 ,878 ,085
і  -ест 1 .744 , ІЗЗ ,303 -,043 ,336 -,103

З м н : е - с а г ч  -ест 2 .036 -.117 ,259 ,105 .468 -,577
Л П Ш Г  ■ й с » і  ?іО*Тв тест 1 ,386 ,158 -.007 ,695 -.092 ,230і

*  з.сило -ест 2 -,053 ,018 ,085 ,080 .187 ,854

т х  з г ? - їіс то тести, які характеризують здібність до 
і с г - і с  1 332-0,827), вклад у загальну дисперсію

д г к  *с:

с а

с  -е-вартого фактора у загальній дисперсії 
■ вдасть _ести, що характеризують здібність до 

- с  . =зв і0 706-0,648).
з г а * *  тести, що характеризують здібність 

;:  з .■ д відсоткова частка цього фактору у 
5 57%

: :Д Х *-С 5 3  частка якого складає 7,89% від
♦в. -указники, які характеризують здібність

з е  * хзкторного аналізу, дозволяють зробити 
_ .  -.їгЕ а -си в  шими КЗ для веслувальника виступають. 

ф - ч г .' регулювати динамічні і просторово-часові 
: све ЗД.СНОСТІ до утримання динамічної рівноваги та 
z• /  в суховій д ії (21,3%); здібність до відчуття ритму 

в просторі (11,03%); здібність до довільного 
10,15%).
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Розділ  2. М етод ика  розв и тку  ко о р д и н ац ій н и х  
зд іб н о стей  в есл ув ан ик ів -п о ч атк ів ц ів

2.1. П ринципи р о зв и т ку  коо рдин ац ійн и х здібност ей  
в есл увал ьників -почат ківц ів

Програма удосконалення координаційних здібносте, 
веслувальників-початківців базується на специфічних п р и н ц и п а * 
спортивного тренування, реалізація яких забезпечує успішне вирішена 
навчальних та тренувальних завдань.

Принцип спрямованості до вищих досягнень, який реалізовується 
через визначення цільової спрямованості та завдань тренувальна | 
занять, змісту засобів та методів, підбору методичних прийоме 
розробки системи оцінювання та контролю розвитку координаційна 
здібностей веслувальників-початківців для успішного оволодінь 
основами техніки веслування.

Принцип поглибленої спеціалізації. У процесі реалізації програм, 
розвитку координаційних здібностей веслувальників необхідні І  
використовувати засоби, спрямовані на удосконалення та закріплення [ 
техніки веслування на байдарках.

Дотримання принципу безперервності тренувального процесМ 
передбачає проведення тренувань у продовж усього року без перерв 
шкільні канікули.

Принцип єдності поступового збільшення навантаження т  І  
тенденцій до максимальних навантажень реалізується ш л я х о в і  
збільшення інтенсивності та тривалості завдань, зменшення тривало“  
відпочинку між завданнями по мірі удосконалення координаційна 
здібностей веслувальника та техніки веслування.

Принцип хвилеподібності та варіативності навантажень 
реалізується шляхом чергування мікроциклів із завданнями помірне ’ 
інтенсивності та збільшенням тривалості завдань з мікроциклами м аг: ї] 
інтенсивності, що створює умови для відновлення та ефективного! 
протікання процесів адаптації.

Принцип єдності загальної і спеціальної підготовки реалізується 
шляхом використання засобів розвитку загальних і спеціальний 
координаційних здібностей, а також вправ, наближених до змагалы-:я 
структури техніки веслування на байдарках.
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ж  * > *  
х 4*  ав

ш __- : -захованості на вдосконалення спеціальних здібностей
~ _ -яхо м  використання засобів для вдосконалення 

: ' : . ’ й-яттів та відчуттів веслувальника (відчуття води, 
з -з  дсз-пості оегулювати темп та ритм виконання рухових дій,

; .-симання рівноваги у човні.

д з зоби р о зв и т ку  ко о р д и н ац ій н и х  зд ібност ей  
і  злувальників -почат ківц ів

з- з< згес.'ментальної методики розвитку координаційних 
з зесл.ззгьників-початківців значно розширений щодо засобів 

: :  :с . '- з _  й-их здібностей веслувальників і передбачає вправи 
: -  е: : з. 3.3 координаційних здібностей. 
з з з - : _ з - ^ я  засобів розвитку загальної координації дітей та 
; - - ■ : і з  бностей специфічних для веслування визначається
. * з  : - :в е с л у в а л ь н и к ів -п о ч а тк ів ц ів . Так, перед виходом на
; ; з - : _ е - - я  вправ становить відповідно 40% і 60%. Під час 
:з д - -с  ■ Д 'отовки на воді співвідношення обсягу засобів 

із - з с г - с  координації та КЗ специфічних для веслування 
і : ; » :  < специфічних і становить 20% і 80% відповідно на 

: се с ч . занятті. Це пов’язано з тим, що заняття проводяться 
і  ссззитку загальних координаційних здібностей увага 

- 2 - / _ е  під час розминки на суші. Обсяг засобів для розвитку 
з - - с  окремому занятті становить не менше 40% і 60% від 

зз -я —я. До того ж, визначивши спеціальні КЗ для 
г— = іззбн сть оцінювати та регулювати динамічні і просторово- 
з : аие— .• сухів здібність до утримання динамічної рівноваги та 
— : ; -лі . здібність узгоджувати рухи в руховій дії) обсяг засобів 
. : - 3 - є - -я  саме цих проявів КЗ був на 20%-25% більший ніж при 
3 - є - -  -з и х К З .

_ т : ; зсзинадійної підготовки веслувальників необхідно ділити 
""есший етап триває з жовтня до січня. На цьому етапі слід 

-д зг '_ е н н ю  загального рівня розвитку координаційних 
т. вест-увальників. На цьому етапі питома вага вправ на різні 
. - - :д снссті повинна бути однакова. 

д г . ~ у ,  етап (лютий-квітень) цілеспрямовано сприяють 
~ е _ад ьних  координаційних здібностей веслувальників 
де с _ -ки  та регуляції динамічних і просторово-часових 

- з  с : в зд.бність до утримання рівноваги, здібність до відчуття
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ритму та здібність до довільного розслаблення м’язів). Т - 
використовують вправи на гребному тренажері, гребному містку.

Третій етап підготовки (травень-липень) реалізуєтьа
безпосередньо на воді, проте також використовують вправи на гребнсму 
тренажері та містку.

У відповідності з ідеєю В.П. Озерова [60], усі вправи, яв 
використовуються у процесі підготовки веслувальників-початківців -а 
етапі початкової підготовки розділені на дві групи: 1) вправи, _я 
розвивають всі координаційні здібності; 2) вправи, що розвиваю*» 
координацію рухів у структурі основної змагальної діяльності.

До першої групи віднесені біг, стрибки, ходьба, р ізномак*- 
загальнорозвиваючі вправи, рухливі та спортивні ігри, вправи 
ідеомоторного характеру, вправи з обручами, скакалками, набивним! 
м’ячами, тенісними, футбольними та баскетбольними м’яча'.",
гімнастичними палицями.

До другої групи віднесені вправи, що виконуються в умова» 
наближених до веслування та безпосередньо при веслуванні. До ни 
віднесені вправи з веслом, вправи на тренажері, на гребному м іст«  
вправи у човні.

При удосконаленні здібності до оцінки і регуляції динамічних 
просторово-часових параметрів рухів до першої групи входя*: 
вправи з акцентом на точність виконання за часовими, темповими ~  
просторовими параметрами; виключення або обмеження зорового і 
слухового контролю за руховими діями; до другої - вправи з весла мі 
різного розміру, різної ваги, з різною величиною лопасті, веслування на 
тренажерах, на містку, веслування в несприятливих погодніх умова 
(боковий вітер, хвиля, сильний шум).

При удосконаленні здібності утримувати рівновагу до першо 
групи входять вправи для забезпечення базового розвитку здібності д: 
утримання стійкої пози як статичного, так і динамічного характер 
вправи на одній нозі з різноманітними положеннями і рухами рукам, 
тулубом, вільною ногою, стійки на руках і голові з різними положеннями 
рухами ногами; різні повороти, нахили і обертання голови, стоячи 
одній і двох ногах, з різноманітними положеннями і рухами рукам, 
тулубом, вільною ногою; різноманітні обертання тулуба, стоячи на одн 
та двох ногах; різноманітні рухи, стоячи на обмеженій нерухомій 
рухомій опорі; вправи з різкою зміною напрямку та характеру рухової д
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і  виконання різноманітних рухових дій із заплющеними
: : - 2-ня  поворотів, нахилів, обертів тулуба та голови під час
: в : з ,-зй н и х  мовах та на підвищеній опорі.
І з . - ,  -супу складають вправи для розвитку рівноваги на 

- • - : з = : веслами та без весел, гребному містку, у човні на сляйдах, 
ж:. : е в  -а  високих сляйдах (що сприяє підвищенню ЗЦМТ над
t z o *  “ вила підвищені вимоги до прояву динамічної рівноваги при 
же—  5 -  з -своротами, нахилами, оберти тулуба та голови до початку 
ж  . *2 після закінчення декількох гребків з закритими та
я к  - г /  :--.'ма. виконання гребків без занурення весла, веслування 
тз» . хвилі та боковому вітрі, різке припинення веслування за 
а г--  : : : - :р о ю  та без опори весла на воду.

виконуються вправи на підвищеній опорі стоячи на одній та 
ж і  : стад ійним и рухами весла, з різними рухами вільної ноги, 
ш ес- 2— - 5 - ; 2в після подразнення вестибулярного аналізатора.

‘ : -досхоналенні здібності до відчуття ритму першу групу
•— =г.т-~ г : - ходьба із заданим звуко- і світло- лідером темпом; вправи 
_ ьг.з_; у.зритм іки, ритмічної гімнастики, застосування окремих 

5= .-:.-- = -а, вправи під музичний супровід (можна використовувати 
—  - г г . дентального характеру та звичайні пісні зі словами). Ці 
я с н о *  ї  сх /сто вую ться  переважно для удосконалення здатності до 
■в-»—в а т у .

ання музики при удосконаленні здатності до відчуття 
жгш - і г с - е . - ; - о  забезпечується естетичний розвиток спортсменів- 
■ т в

т у п у  входять вправи на тренажерах, гребному містку, у 
* с :в <о -: світло- лідери, зміна темпу гребків за сигналом.

сссхоналенні здібності до орієнтування в просторі першу
■а.-  -555 : -.-вдають: біг по пересічній місцевості, спортивні ігри та
жгл~ -  5 "с-ощ ених та в ускладнених умовах, естафети з різними
т а т ;__» :«а<алки, обручі, набивні, тенісні, баскетбольні м ’ячі,

— патиці).
Ідг пг.пу склали вправи на тренажерах, на містку, у човнах при 

=**==---' дв ~ :о а х  (вітер хвиля), посиленому шумі, при веслуванні на 
я м е « е - . веслування між двома причалами), веслування при
ж г и ®  дітей (веслування між причалами зі зміною кількості
л и ж  :д -д -зсн о  веслують між цими причалами), веслування за

35



лідером.
При удосконаленні зд ібност і до д о в іл ьн о го  розслаблення м’язіз 

до  перш ої групи належать вправи на розтягування та розслаблення.
До д руго ї групи засобів удосконалення даної КЗ відносят 

ідеомоторне тренування, яке орієнтує веслувальників-початківців -з 
точне відтворення подумки основних характеристик рухових дж 
(проводка, винос весла, балансування, захват води при початку гребка 
Вправи, що вимагають поступового або різкого переходу від напружень-- 
м'язів до їх розслаблення (акцентування уваги веслувальників- 
початківців на розслаблення верхніх кінцівок та плечового поясу пісг- 
завершення гребка, балансування у човні з поступовою змінс-: 
напруження та розслаблення верхніх кінцівок, розслаблення мімічні- 
м’язів під час веслування на воді, на містку та в тренажерах).

Удосконалюючи здібність до узгодження рухів у руховій д ії слс 
використовувати наступні вправи: вправи в ускладнених умовах (гра 
футбол та баскетбол на майданчику різних розмірів зі збільшено-: 
кількістю гравців), при ускладнених правилах; рухливі ігри (особливо ьз 
початку розвитку координаційних здібностей веслувальників-початківців 
різноманітні рухи і дії дитини під час гри сприяють удосконалень-: 
організму, зміцнюють його стійкість до несприятливих умов ЗОВНІШНЬО“  
середовища [60].

До друго ї групи відносяться: веслування при збиваючих фактора» 
веслування у човнах двійках, веслування на тренажері з партнерок' 
естафети. Естафети на народних човнах типу “ЕРШ” та на байдарках.

Вправи спеціального спрямування розподілені на 4 блоки (Рис.6).
У процесі удосконалення координаційних здібносте, 

веслувальників-початківців необхідно широко використовувати вправ, 
що ставлять підвищені вимоги до діяльності аналізаторів стосовк 
точності динамічних і просторово-часових параметрів рухів, за рахунок 
виключення або обмеження зорового і слухового контролю за руховим.' 
діями. Велике значення надається вправам з використанням світло- ~г 
звуко- лідерів, особливо при удосконалені здатності до відчуття ритм, 
Для покращення розвитку специфічних відчуттів та сприйняти: 
веслувальника (відчуття води та човна), використовують весла р ізно" 
розміру, з різною величиною лопасті, весла різної ваги, веслування з 
тренажерах, на містку, веслування в несприятливих погодніх умовах пр/ 
д ії збиваючих факторів (боковий вітер, хвиля, сильний шум). Дг= 
удосконалення специфічних координаційних здібностей виконую- : 
вправи на воді.
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Рис 1. Вправи для розвитку КЗ веслувальників-початківц ів  спец іального  спрямування
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2.3. М ет оди т а м е т о д и ч н і при й о м и  р о зв и т ку
ко о рдин ац ійн и х зд ібност ей  в еслувальників - 
почат ківц ів

У процесі реалізації програми розвитку координаційних з д іб н о п і 
веслувальників-початківців необхідно використовувати т р а д и їв  
практичні методи - метод навчання рухових дій у цілому, який п е р е в а Л  
у процесі удосконалення координаційних здібностей веслувальь. І  
початківців і використовується при багаторазовому повторенні в- : 
нескладних за своєю координаційною структурою. Метод навча-і 
рухових дій по частинах застосовують при вивченні вправ складний 
своєю структурою. При розучувані вправи по частинах і загалом тре; 
використовувати метод підвідних вправ.

У процесі реалізації програми розвитку координаційних здібно<г? 
веслувальників-початківців особливе значення надається ігровому - 
змагальному методам, які використовуються при удосконалені всіх вис 
координаційних здібностей. Як ігровий так і змагальний мето 
використовують протягом усього етапу в основній частині з а н я п  
Використання цих методів позитивно впливає на емоційність заняття. - 
комплексний розвиток координаційних здібностей веслувальник;.- 
початківців.

Ігри необхідно урізноманітнювати та поступово ускладнювати. На 
одному занятті дітям пропонується 2-4 рухливих гри або естафети 
залежності від завдання конкретного тренувального заняття. Па 
удосконаленні координаційних здібностей веслувальників-початківсі 
змагання та ігри проводяться в спрощених та в ускладнених умова: 
Спрощені умови: зменшення тривалості роботи, спрощення техн 
виконання вправ, використання полегшених приладів. Ускладнені умов*' 
несприятливі погодні фактори, спортивні та рухливі ігри на площадка! 
зменшених розмірів та з більшим числом гравців, обтяження приладів

У процесі розвитку координаційних здібностей веслувальник а- 
початківців використовують метод повторної вправи. Метод повтори: 
стандартизованої вправи використовують при розучуванні та виконан- 
вправ складних за своєю координаційною структурою. Дг= 
удосконалення техніки виконання таких вправ дотримуються віднось: 
стандартних умов і параметрів навантаження та структури рухової дії.

Метод повторної прогресуючої вправи використовується дг? 
поступового зростанням інтенсивності навантаження або тривалост
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■яшмг— - ;з :  д в залежності від завдання конкретного
*зе - ■ Цей метод слід використовувати тоді, коли у
зв пя  г - -32= тєхніка виконання вправ, рівень розвитку

.- - із. с-сстей досягнув належного рівня, при якому
- - з - :  з-ості або тривалості вправи не порушує структуру 

і т  - — - г : з =  але сприяє удосконаленню КЗ веслувальників-

іГ заодно/ регресуючої вправи використовується при
* и о = -  - : :і - - 2 ? з високою інтенсивністю навантаження на початку
- » т с  —  : з : ~  й :*с  зменшення в кінці, з метою уникнення перевтоми та 
т г  _€— : виконання вправ з одночасним достатнім впливом на

: і '■ ■ гссдинаційних здібностей веслувальників-початківців.
:з~ осуванн і методу повторної варіативної вправи 

■ н о г : : :  - з  лише параметри навантажень та відпочинку, а і 
-ем ту ритму рухів, вихідних і кінцевих положень, 

■мсти*— -г - - - з “ андартних вправах додаткових рухів, “виключення” 
я г з ; л  *з слухового аналізаторів, зміна напрямку, швидкості, 
• о . : ; — - ~ ::л  довності та величини прикладених зусиль.

_ : : к с  використовувати колове тренування, особливо при 
ся~ ~  созвитку координаційних здібностей верлувальників-
—- - з _ з - :'. '*лекс  складається з 4-6 вправ, котрі впливають на 

* ■ = * — - :  з - /х  координаційних здібностей. Тренувальне завдання 
а г =лвг--~ =  :з 2-4-разового повторення певного комплексу за точно 
■ в - з - т - .  ■■ -з с  При цьому, в одному випадку 2-4 рази виконується одна 

— * Е -:з=а з потім у тому ж режимі 2-га, 3-тя і т. д., а у другому 
з -зш -з  • :  - - й станції виконують по одному підходу, в такому варіанті 
з • с  т е к с  гвсі станції) повторюють кілька разів, в залежності від 

‘ С-кретного заняття. Засобами при коловому тренуванні
— з - -  добре засвоєні фізичні вправи. Зміст тренувального

заражається у вигляді схеми за допомогою символів. Один і 
—і  - з  комплекс вправ застосовується протягом 4-6 тижнів при 
< — :м . дотримані принципу прогресуючого навантаження.

■роцесі удосконалення координаційних здібностей 
ге — .зз--=^иків-початківців методом колового тренування
- свуються робочі фази до 30-40 с, інтервали відпочинку між

30-90 с (які займа час переходу від станції до станції), а між 
і :  гм /  - 2-3 хв. За цей час підраховується пульс для визначення рівня
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навантаження.
Рівень тренувальних навантажень визначається для кожг-г 

спортсмена за результатами так званого повторного максимуму у ко>- 
вправі комплексу.

Кожен спортсмен у межах жорсткого регламенту робочих фе: 
відпочинку виконує по колу всі вправи комплексу з установкою досял 
якомога вищого результату в кожній з них.

При проведенні колового тренування слід дотримуватись наступи* 
положень: 1) перед коловим тренуванням проводити загальну, а -о 
потребі й індивідуальну спеціальну розминку; 2) на станціях розміщ ав 
навчальні карточки, рисунки, схеми; 3) на станціях розміщати не більл 
З спортсменів; 4.) розміщення станцій і підбір вправ має бути таким, і_а 
спортсмен послідовно виконував різні за характером вправи, які Є 
комплексі забезпечували різнобічний вплив на удосконалення всіх вн_ 
координаційних здібностей; 5) індивідуальний підхід забезпечуєте 
шляхом зміни величини обтяжень, кількості повторень, темпу роботи І 
ПМ визначається у змаганнях через проміжки часу достатні д- 
відновлення перед наступною вправою.

Словесні методи: розповідь про вправи, які необхідно виконувг 
для успішного засвоєння техніки веслування, та їх значення д і  
загального фізичного розвитку; пояснення для усвідомлення д іть«  
необхідності використання цих вправ для подальшого успішно- 
засвоєння техніки веслування. Супроводжуюче пояснення, інструкц 
вказівки, словесні методи оцінки допомають спортсменам кра_-е 
зрозуміти зміст і форму вправи, створити уявлення про правильність * 
виконання, темп і ритм, послідовність і своєчасність зусиль.

Наочні методи: пряма та опосередкована наочність. /7ряь .- 
наочність використовується переважно з метою створення уявлен-- 
дитини про вправу, але не лише про послідовність виконання рухів, з 
про ритм, амплітуду та інтенсивність. Опосередкована наочніс- :  
використовується з метою створення уяви про техніку веслуван-т 
вцілому, особливості веслування при несприятливих погодних умовах ~і 
особливості техніки веслування на різних дистанціях шляхс* 
спостереження за спортсменави високого класу, демонстрації та віде: 
матеріалів.

Під час розвитку координаційних здібностей веслувальниюв- 
початківців слід застосовувати різні методи організації діяльност
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* с г -  з * - -  -в  на заняттях. Ф ронтальний  метод необхідно 
— і—  і —  з - і з - .- при ознайомленні веслувальників із новими вправами, 
ти» ; - з - -  простих вправ, а також при удосконаленні добре 

- з * :  аз раніше. Фронтальний метод створює хороші можливості
ЛС* ю -стоп-з рухової діяльності спортсменів та миттєвого внесення 
вт  ~ з -зп  виявленні помилок. Цей метод переважно 
я к з =  :-:з .з~ = ся  в підготовчій та заключній частинах спортивного

-з в и й  метод використовується при виконанні складних вправ, 
краще дозувати навантаження. Групи повині становити 4- 

= - -;.з< дейтерієм поділу по групах має бути початковий рівень
і  і - • : озли,надійних здібностей веслувальників-початківців. Після
■ ж - : -;  контролю склад окремих груп може змінюватись, що 
х е  - . з - :  з -зпзостом  рівня розвитку координаційних здібностей.

дуальний метод організації діяльності застосовується у тому 
• зш з*.* спортсмен не може виконувати завдання поставлені перед 
а з  : :  з-п> причин і отримує окреме завдання на конкретному занятті, 
а  - а с  - т с /  -заведенні розминки перед початком заняття. Проте частіше 
»  зші сс.-стсвується стосовно спортсменів для яких запропоновані 

г і - з вантаження та складність вправ замалі і не викликають
- _ _ з  при їх виконанні. Таких дітям пропонують вправи з
ти_з. координаційною складністю.

_,сн,шного вдосконалення координаційних здібностей 
* г_ -  валг-нкіз-початківців при дотриманні специфічних принципів 
г х г ~  в-сто тренування та підбору адекватних засобів, слід 
з “ св .зати  ряд методичних прийомів запропонованих фахівцями у 
з_- : г  -.•-ного виховання та спорту. Методичні прийоми поділені на дві
- - Тершу групу складають прийоми які використовувються для 
гозоз -< загальних КЗ веслувальників-початківців: відносна новизна 
- - - - - -  -незвичність вправ; підвищення координаційної складності
- - - - - - -  :  зноманітність рухових дій і їх поєднань; часта зміна виконання
- - - - - -  динамічних і кінематичних характеристик руху; раптовість зміни

-  з_ використання незвичайних вихідних положень; дзеркальне
- - вправ; зміна просторових меж, в яких виконується вправа;
з.-з  згозобів виконання вправ; ускладнення вправ додатковими рухами.

; застаючи увагу на необхідність вдосконалення координаційних 
_ в.‘ спортсменів у структурі основних змагальних дій у відповідності
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із рекомендаціями ряду авторів [66] другу групу складають такі м е т о д и -в  
прийоми: максимальна швидкість та точність при виконанні рухових д іШ  
зміна швидкості та темпу рухів; обмеження або розширення простору д .-Л  
виконання дій; виконання дій у стані втоми; виконання рухових завдань■  
стані значної емоційної напруги; виконання дій в умовах періодичная* 
виключення або обмеження зору; зниження м'язового н а пр уж е н -Л  
застосування додаткових орієнтирів і термінової інф ормацш  
застосування спеціалізованих динамічних вправ, спрямованих -а 
розвиток координаційних можливостей безпосередньо в структури 
спортивного рухового навику.

Різні методичні прийоми використовуються для кожної 
координаційної здібності веслувальників.

Для удосконалення здатності д о  оцінки і регуляції д и н ам іч н и х -  
просторово-часових параметрів рухів слід використовуват, 
варіювання часу виконання руху, зміну прикладання зусиль прЛ 
виконанні вправи, зміну темпової та ритмічної структури рухів, з м іЛ  
структури вправи щодо просторових параметрів, виключення слухового 
та зорового аналізаторів; обмеження контролю зоровим та слуховий 
аналізаторами за виконанням рухової дії; активізацію функції зорово-: 
аналізатора за рахунок штучного виключення слухового аналізатора ~  
навпаки; звуко- та світло- лідери; прилади не стандартних розмірів та І 
ваги (довші та коротші весла, зменшена та збільшена лопасть весла 
варіювання інтенсивності роботи; різну тривалість роботи; зміну режим з 
виконання вправ та відпочинку; різноманітності обтяжіння; зміну напрям 
виконання рухового завдання за сигналом; виконання вправ за 
визначений час. При підготовці на воді необхідно застосовувати 
подолання дистанції за визначену кількість гребків.

У процесі удосконалення здатності до орієнтування в простор; 
треба використовувати: виконання вправ в умовах дефіциту простору 
часу, недостатній та надмірній інформації; виконання вправ при 
збиваючих факторах; застосування спрощених та ускладнених умов 
проведення спортивних та рухливих ігор; швидку зміну умов виконання 
вправи; зміну певних параметрів рухової дії за сигналом та без нього 
виконання вправ з незвичних вихідних положень.

Для удосконалення здатності зберігати стійку позу треба 
застосовувати: підвищену опору, її зменшення, слизьку опору, опору під 
нахилом, рухливу опору (колода трос), виконання вправ після
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■ а '- з - э г о  аналізатора (повороти та нахили голови, 
і> куб с«  . виконання вправ з незвичних вихідних 

різних вправ в комбінації, виконання вправ у 
с * :  за :-> .мовах (веслування при сильному вітрі, хвилі);

-о :  припинення рухової д ії при збереженні пози
: : £ 3 , - з  пзпрямку або характеру рухової д ії за сигналом; 

т - :- ,  рухових дій із заплющеними очима; зміну умов
: і  й застосування обтяжень у вправах на рівновагу

: —-~ е гг  важкоатлетичних блінів, набивних м’ячів);
'  о ;  _з-и х  слайдів, веслування з поплавками; веслування

:.  —  --о м у  вітрі, веслування у байдарках двійках, 
а : :  здатності до відчуття ритму слід

з з ~ " з.'-чий супровід виконання вправ; підрахунок; удари
"з  зву ко- лідери, варіювання темпу та ритму виконання 
~£- на тренажерах, так і у човні; веслування за лідером 

-V  його темпу; зміна послідовності виконання рухових 
-з  -видкост і та прискорення руху за сигналом та без 

подумки звукових, зорових, тактильних та 
в-.--- о 'сийняттів (ідеомоторика).

здатності довільно розслабляти ^м'язи треба 
з- ■■ госм ування установки на необхідність розслаблення 

'еоехід  від напруження до розслаблення; чергування 
зд-их м'язів і м'язових груп з розслабленням інших; 

в широкому діапазоні інтенсивності; зміну та варіації 
величини зусиль; виконання вправ з акцентом на 

= язів в різних функціональних станах (сталий стан, 
з зтома), установку на постійний контроль за 
їм  м'язів обличчя; виконання вправ при невисокому 
в 'з .х е н н і: дзеркала; акцент на розслаблення м'язів при 
аз в ускладнених умовах— при дії збиваючих факторів, при 

есмоторне й аутогенне тренування, самонавіювання.
: .досконалення здатності узгоджувати рухи в руховій 
за їс ть ) необхідно застосовувати такі ж методичні прийоми, 

гналенні попередніх видів координаційних здібностей,
•я .досконалення кожного виду координаційних здібностей 
використовувати вправи з різних незвичайних вихідних 

-езвичні кінцеві положення; виконання вправ в обидва боки,



.двома руками та ногами при різних умовах; зміна амплітуди рухових д іШ  
варіація просторових меж виконання вправ, застосування д о д а т к о в е  
рухів у звичних вправах при різних умовах.

Головною метою використання наведених методичних прийомів і  
забезпечення новизни при виконанні вправ і їх варіативності.

2.4. П едагогічн і ум о в и  р о зв и т ку  коо рдин ац ійн и х  
зд ібн ост ей  в есл увал ьників -почат ківц ів

Ефективність реалізації програми розвитку координац ійн і 
здібностей веслувальників-початківців забезпечується не л и^: 
дотриманням специфічних принципів спортивного тренування, підбором 
адекватних засобів, методів та методичних прийомів, але і відповідним.! 
педагогічними умовами організації навчально-тренувального процесу.

Реалізація розробленої нами програми розвитку координаційної 
здібностей передбачає забезпечення таких педагогічних умов:

• різноманітності засобів та методичних прийомів їх реалізацґ і  
навчально-тренувальному процесі, що забезпечить належну, 
руховий досвід веслувальників-початківців;

• емоційність навчально-тренувальних занять;
• творчий підхід дітей до власного самовдосконалення;
• особистнісно-орієнтовний підхід до кожного юного спортсмена

Різноманітності засобів та методичних прийом із
веслувальників-початківців є необхідною умовою при удосконалень 
координаційних здібностей та успішної технічної підготов.1 
забезпечуються шляхом вирішення низки завдань, а саме: д г-  
удосконалення здібності до орієнтування в просторі слід вирішував 
такі додаткові завдання: створити уяву про здібність до орієнтування в 
просторі; удосконалювати швидкість реагування на ситуацію, ще 
склалася, стосовно просторових умов виконання вправ; сприят. 
удосконаленню довільної уваги; сприяти розвитку швидкого 
переключення уваги з одного подразника на інший; удосконалював 
розслаблений тип зосередження уваги.

Набуття рухового досвіду для успішного розвитку здібнос-  
зберігати стійку позу передбачає вирішення наступних завдань 
створити уяву про статичну рівновагу; динамічну рівновагу; сприяти 
удосконаленню функцій вестибулярного аналізатора; удосконалювати
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- s r -  од б  д  статичної до динамічної рівноваги; сприяти 
■ ш -о  r e - .—неї рівноваги на обмеженій рухомій поверхні; 
tm a  - з - з - - - :  динамічної рівноваги на обмеженій рухомій

— -  : -одежного рухового досвіду для успішного розвитку
а  : ослабляти м’язи передбачає вирішення таких
— : - .==:, про здібність довільно розслабляти м'язи;
: ------- : -адмірного напруження м’язів; формувати та

гз - := « 'и  на раціональне розслаблення м’язів; розвивати
— з г - з  -зсеходити від напруження до розслаблення однієї 
ш  : гаг а?-.- здатність повільно переходити від розслаблення

— : : д - ч а с т и н и  тіла; розвивати здатність розслабляти 
“ »•» ~.~ = з одночасним напруженням іншої (швидкий та 

■ - _ : : звивати здатність напружувати одну частину тіла 
ссзодзблені іншої (швидкий та повільний перехід); 

:_а -  :д з--:)ст і цілеспрямовано розслабляти м’язи, котрі не 
; пухової дії.

в — -  -.«свого  досвіду для успішного розвитку здібності 
. * * « -  в : говій дії передбачає вирішення таких завдань: 
-  а :  з і  сність узгоджувати рухи в руховій дії; сприяти 
— : з д з '-з с г  до раціонального прояву рухових дій в 

: ~ і .досхоналювати здібності до перебудови рухової дії 
* -  : з : : з - - н ь о г о  середовища.

- свого досвіду для успішного розвитку зд ібності 
динамічні та просторово-часові параметри 

г-»« о з -зоздезчає вирішення таких завдань: створити уяву 
із  *з  регуляції динамічних та просторово-часових

< — _ - : д  удосконалення координаційних здібностей 
~:з. - з -  с-пимати знання про кожен вид здібностей; його 

—  - -  — «-чно і підготовки веслувальників-початківців; значення 
т з - ї  ; с збитку координаційних здібностей для загального 

:: з досягнення високих результатів у веслуванні на

-= -азчально-тренувальних занять забезпечується 
т с -б ого та змагального методів, спортивних та рухливих 

•:-г зздооовчі, виховні й освітні завдання. Слід широко



використовувати рухливі ігри, вправи музритміки, ритмічної гімнаст** 
окремі танцювальні кроки під музичний супровід.

Використання музики позитивно впливає на цей прол 
удосконалення координаційних здібностей веслувальників-початкізл 
оскільки у цьому віці в дітей формується ціла система рухових реа‘-_і 
що підпорядковані специфічній слуховій регуляції.

Оптимізації рівня емоційного стану сприяє посильне навантажє-щ 
котре визначається для кожного веслувальника.

Творчий підхід дітей до власного самовдосконалення
Для забезпечення творчого підходу дітей до власн: 

самовдосконалення дітям необхідно донести знання про техш 
веслування, будову човна, весла, правила змагань, особливості п ідб :: 
екіпажів у командні човни, особливості веслування проти хвилі і з 
хвилею; широко використовувати взаємонавчання, оскільки йог 
застосування допомагає кожному спортсмену глибше розуміти зм з 
вправи, її техніку, що сприяє кращому засвоєнню рухових дій; д га  
також слід залучати до контролю та оцінювання виконання вправ свс м 
товаришами; заохочувати їх до виконання обов'язків капітанів кома-д 
груповодів, суддівства при проведенні естафет, спортивних та рухливк 
іграх, під час яких їм пропонується вигадати нові складніші або прост _ 
правила проведення тієї чи іншої гри або естафети.

Особистісно-діяльнісний підхід. Специфіка навчальні 
тренувальної діяльності полягає в спрямуванні на розвиток і 
саморозвиток суб'єкта цієї діяльності (спортсмена). Особистісн.' 
компонент особистісно-діяльнісного підходу передбачає, що в цент 
навчання знаходиться спортсмен як особистість (його мотиви, ме~ 
неповторний психологічний склад). Згідно з інтересами спортсмені 
рівня його знань і умінь, тренер визначає завдання занять та форму: 
спрямовує і коректує весь процес розвитку його особистості. Відповідм 
до цього, мета кожного тренувального заняття при реаліза^ 
особистісно-діяльнісного підходу формується З ПОЗИЦІЇ КОЖНС-3 
конкретного спортсмена і всієї групи. Спортсмен у кінці заняття повинє- 
відповісти собі: чого він сьогодні навчився, чого не знав, або не мг 
зробити ще вчора. Така постановка питання стосовно навчалькс- 
тренувального процесу означає, що всі методичні рішення (підб: 
навчального матеріалу, використання прийомів, способів, м е то д і 
засобів тощо) проходять через призму особистості спортсмена: йо-і
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'Шаде. *с~ ; £  гшсностей, активності, інтелекту та інших
«•пивне. ; - - * :  ; - ;  - - - . х та функціональних особливостей.

■ Ь в ш ^ ш »  а : —' «єна завдання, зауваження, запитання в умовах 
■ І о х - . - ' : -  > - ;-с  “  дходу стимулюють їх пізнавальну активність. 
В н в Ь в -  : - : - а >.-■=«:-«ому підході обидва його компоненти нерозривно 

■ В Я ш и ., г =лу особистість виступає суб'єктом діяльності.
г3— ні і *» з-алелом  діяльності, її передумовою є потреба. Такою 

■ Р В В ш к . а двпому контексті є прагнення досягнути найвищих 
р и и и г г ~ =  аесл.занні. Суттєвою характеристикою діяльності є її 
аштас— - —; -• з визначає початковий момент діяльності. Якщо

В Ь р р ~  —  це те, на що вона спрямована, то мотив — це те,
Я В І *  з де .засться ця діяльність. Для вирішення навчальних 
т - н —  вати навчальне співробітництво самих спортсменів,
-ід»..- «■> :*Є '~ .'вний суб'єкт. Співробітництво —  це гуманістична

1щ є  : : звиваючої діяльності спортсмена і тренера, яка базується
*  - м - -  проникненні в духовний світ один одного,

ш и є  - е -с  а-а~  з; ходу і результатів цієї діяльності. В основі стратегії
— ..- а лежить ідея стимулювання і спрямування тренером
■Шва -  - < і  -*е се с із  його учнів.
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Розділ  3. К онтрол ь  ко о р д и н а ц ій н и х  здібносте  
веслу в ал ь н и к ів -п о ч атк ів ц ів

Рівень розвитку координаційних здібностей веслувальну і 
початківців визначається за допомогою батареї тестів, а саме і  
визначення рівня розвитку здатності до оцінки й регуляції динамічну - 
просторово часових параметрів рухів використовувались те: 
човниковий біг із перенесенням кубиків по спіралі та човниковий б- 
перенесенням кубиків з одного ряду в другий [66 ].

1. Човниковий біг із перенесенням кубиків по спіралі.
Обладнання. 2 кубики; 6 розмічених кіл діаметром 50 см; відс- 

між центрами кіл 3 м (рис. 2).
Проведення тесту. За командою «Руш!» учасник тестування 

перший кубик і переносить його у третє коло. Вертається за друг 
кубиком, який переносить у четверте коло, і т.д. Доторкнувшись куби- 
шостого кола, учасник тестування переставляє кубики у зво ро тк 
напрямку.

Результат. Час, зафіксований з моменту подачі команди «Р>. 
до торкання підлоги кубиком шостого кола, з точністю до 0,1с.

С 2 Х < 3 ?

Рис 2

с р  < о

2. Човниковий біг із перенесенням кубиків з одного ряд;, і 
другий. Обладнання. 6 дерев'яних кубиків, що знаходяться в лізя 
колах човникової дистанції; секундомір; розмічена дистанція човников:-| 
бігу: 12 кіл діаметром 50 см, відстань між центрами кіл в ряду — 3 ■  
відстань між центрами кіл у двох рядах — 5 м  (рис. 3).

Проведення тесту. За командою «Руш!» учасник тестува—Л 
нахиляється, бере перший кубик і переносить його у паралельне ксля 
що знаходиться праворуч. Потім біжить до другого кубика і з н :Я  
переносить його в паралельне пусте коло. Так послідовно переносятся 
всі кубики з лівого боку човникової дистанції на правий.

Результат. Час, витрачений на подолання човникової дистан_і! 
зареєстрований з точністю до 0,1с.

Загальні вказівки та зауваження.
1. Учаснику надається одна спроба.
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• - - : :  = - - о  класти у коло.
' '  г =•*.-■ ~зє за межі кола, спроба повторюється.

J L

O S ' C D
Рис. З

-=-: : = - я  розвитку здатності узгоджувати рухи в 
=ЗГИ тест “стрибок у довжину з місця уперед і 

: - я - - - — упор лежачи". 
i : £ » v - y  з м ісця уперед і назад.

• ' :  - - :  =з яма; вимірювальна рулетка.
.-часнику тестування спочатку пропонують 

. г місця уперед. А потім він виконує стрибок у 
~szaz з вихідного положення стоячи спиною до 

* - стрибків вимірюються з точністю до 1 CM.
v ж  результатами стрибка уперед і назад

( X ‘ O L
т : * з  .в а ж е н н я .

—  ЗЛЮ->10ТЬСЯ у кожному виді стрибка, береться

— • "оо лежачи.

часник тестування приймає в.п. —  о.с., 
.тюр лежачи, знову упор присівши і,

г^-пат —  кількість очок за 10с: після повернення тестованого 
заоаховується 1 очко; кожна з чотирьох фаз вправи складає
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Для визначення рівня розвитку здатності до відчуття р / Я  
використовували тест “ритмічні рухи верхніми і нижніми кінцівкам» і  
тест “ритмічне постукування руками”.

1. Ритмічні рухи верхніми і нижніми кінцівками.
Обладнання. Секундомір.
Проведення тесту. Учасник тестування стає у вільний Л  

спортивного залу обличчям до стіни так, щоб випрямленими р у к а їЛ  
ногами можна було б дістати кожну з двох стін. Після команди «Р. Л  
якомога швидше протягом 20с виконується ритмічний цикл рухІЕ 
складається із чотирьох фаз:

1. Лівою ступнею виконуються два легкі удари у лівий бік кута.
2. Правою долонею наноситься один удар у правий бік кута.
3. Два удари лівою долонею у лівий бік кута.
4. Правою ступнею один легкий удар у правий бік кута.
Результат. Кількість правильно виконаних повних циклів ритмі—м і

рухів протягом 20с.
Загальні вказівки та зауваження.
1. Для опанування виконання послідовних фаз циклу рухів спочг- |  

дається 10с.
2. Неправильна послідовність виконання фаз циклу в за га л ь -Л  

підрахунок не включається.
2. Ритмічне постукування руками.
Обладнання. Стіл; 2 стільці; секундомір.
Проведення тесту. Учасник тестування сідає на стілець, долай 

рук кладе на столі. Збоку у подібній позиції сидить дослідник. з *  
пояснює й демонструє рухи руками у певному ритмі та пропс-чі 
повторити такі рухи: лівою долонею виконати два легких постукування - 
столі, потім в аналогічному ритмі після виконання перехресного руху п 
необхідно виконати два постукування по столі правою долонею. Піст 
цього права рука торкається чола і повертається у вихідне положен-ї 
Завданням обстежуваного є оволодіння даним циклом рухів і р итм М  
виконання якомога більшої кількості циклів за 30с.

Результат. Кількість повних циклів рухів, виконаних за 20с.
Загальні вказівки та зауваження.
1. Для правильного оволодіння циклом ритмічних рухів дається 10;
Для визначення рівня розвитку здатності до утримання рівновг- 

використовували тест “динамічна рівновага на гімнастичній лаві” та те г
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:з з ~  т и  виконанні поворотів на гімнастичній лаві”.
- ї  о вчсзага на гімнастичній лаві.

■: “ ч -зс -и чн а  лава (довжина - 4  м, ширина вузької
-  Т  сл< секундомір; набивний м’яч масою 2 кг;

;рис. 5). На відстані 1,5 м від стартової лінії 
і —"*— з "з за  вузькою стороною угору. На протилежному 

-з с  з---.' м'яч. Спортсмен пальцями лівої руки під правою 
:з  -га зе  вухо, на долоні правої (витягнутої) руки -  

■ а- За командою «Руш!» він біжить по вузькій поверхні 
- :  ~  у  яча. штовхає його ступнею, повертається і біжить

і -  Визначення часу бігу учасником тестування від лінії 
J s r . . -дах).

.  та зауваження.
і - з  зараховують, якщо учасник тестування змінює 

і  з : :  з- злить з лави більше трьох разів.
-з т з « з - - я  землі —  1 штрафна секунда.

_ зз забулося торкання, учасник тестування повинен 
- і з - ~:-сдовжити вправу.
: т - з - -  = демонстрації і випробування виконується одна

- -а  рівновага при виконанні поворотів на

- -- -  ч -зстична  лава; секундомір.
- - - з ; ~ у  На вузькій поверхні гімнастичної лави (ширина 
" з т .в а н н я  виконує по 4 повороти (праворуч і ліворуч).

з - : -зли учасник тестування повернеться у вихідне

Визначається час виконання 4 поворотів з точністю до



0,1с.
Загальні вказівки та зауваження.
1. Після пояснення, демонстрації і випробування обстежуве-з 

надається одна спроба.
2. За втрату рівноваги (падіння, торкання підлоги) нараховує- ; :  

штрафна секунда.
3. При торканні підлоги більше трьох разів тест повторюють.
Для визначення рівня розвитку здатності до орієнтувань

просторі ми використовували тест “ходьба по прямій із закритими сч* 
та тест “ходьба до цілі” .

1. Ходьба по прямій із закритими очима.
Обладнання. Розмічена 15-метрова пр5

пов'язка на очі; рулетка; крейда.
Проведення тесту. Учаснику зав'яз * 

темною пов'язкою очі і ставлять обличчя» 
напрямку ходьби. За командою «Можна!» .ч 
намагається йти якомога пряміше. У кінц І 
метрової дистанції його зупиняють. Проект.*: 
центр маси тіла, ставлять крейдою відміле, 
підлозі.

Результат. Відхилення праворуч з 
ліворуч, виміряне з точністю до 1 см від ТО“ 
(проекції центру маси тіла на підлозі) до пряме 

Загальні вказівки та зауваження.
1. Надається тільки одна спроба.

2. Робити зауваження (корегувати) під час ходьби забороняється
3. У протоколі відмічають напрямок (праворуч або ліво:* 

відхилень під час ходьби по прямій.
2. Ходьба до цілі.
Обладнання. 5-метрова дистанція з розміченим у кінці ксл 

діаметром 1 м (рис. 6), центр кола позначають добре видним хрести-: 
(за допомогою кольорової липкої стрічки); 2 прапорці, встановлен 
стартовій лінії; пов'язка на очі; рулетка; крейда.

Проведення тесту. Учаснику тестування дають можливість 
стартової лінії протягом довільного часу оцінити відстань до центру кс: 
Потім зав'язують щільною пов'язкою очі і дають можливість ун~-: 
довільному темпі дійти до центру кола. Наприкінці дистанції учз:»
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: — ■ -с  зупиняється і сигналізує про закінчення тесту 
■ -є :- : між ступнями позначають проекцію центру маси

Е до~=-ь (виміряна у см) від проекції центру маси тіла, 
лез де центру кола.
-зеки та зауваження.

-здається п'ять спроб. Визначається середній
-схб
з ■. здібності до розслабленням м’язів визначали за 
:-д «= -ра .
- "з -х и н и й  міотонометр.
г ~ьсту фіксуються показники міотонометра на 
: : .  <у та чотириголовому м’язі ноги.
- Е.'З-ачається різниця між показниками при напруженні 

/= :=  Чим більша різниця тим краще розслаблення

з ч— .тримання рівноваги у водному середовищі нами 
:ч  . -овні.
- - := е -  весло, секундомір, жилет, поплавки.
- --сну . досліджуваний сідає у човен,^ за сигналом 
-де» утримує стійке положення.

Е.дчачається час утримання рівноваги спортсменом 
~С V води.
; - з - - =  рівня розвитку відчуття ритму нами був 
наступний тест.
- -евен весло, секундомір, жилет, поплавки.
-- ~асту. Учасник тестування сідає у човен і йому 
з - : : , - т и  такі рухи: грибок правою; імітація лівою; імітація
- всю мітація правою; імітація лівою; гребок правою; 
звда-^ям  досліджуваного є оволодіння даним циклом 
з '• : - з - - я  якомога більшої кількості циклів за 40с.
- • -=<ість повних циклів рухів, виконаних за 40с.
• взеху та зауваження.
з - ; -о г о  оволодіння циклом ритмічних рухів дається 1
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Д О Д А ТКИ
Вправи для розвитку  зд ібност і до  оц інки  та регуляц ії д и на м і-- 

просторово-часових  парам етрів рухів

1. Човниковий біг з оббіганням набивних м’ячів.
2. човниковий біг з веденням баскетбольного м’яча.
3. човниковий біг з оббіганням трьох стояків.
4. ведення м’яча рукою у бігу зі зміною напрямку руху.
5. слаломний біг із веденням м'яча.
6. біг із зміною способу пересування.
7. стрибки з надбавками.
8. стрибки в довжину з місця поштовхом двох ніг на задану відста-:
9. стрибки в довжину з місця поштовхом однієї ноги на задану відг
10. стрибки в довжину з місця поштовхом двох ніг на задану відстав

заплющеними очима
11. стрибки в довжину з місця поштовхом однієї ноги на задану від: 

з заплющеними очима
12. стрибки на гімнастичну лавку з в.п. лице, боком до лавки
13. стрибки через гімнастичну лавку з в.п. лице, боком до лавки
14. стрибки на гімнастичну лавку поштовхом 2 ніг, поворот в повітрі 

180, стрибок через лавку, поворот в повітрі на 180
15. подолання заданої дистанції за найменшу кількість стрибків з м 

поштовхом двох ніг
16. подолання заданої дистанції за найменшу кількість стрибків з м 

поштовхом правою та лівою ногою почергово
17. кидки м’яча у ціль, що гойдається.
18. кидки тенісного м’яча на точність.
19. метання тенісного м’яча на дальність( із положення сидячи ноги 

нарізно.
20. метання набивних м’ячів різної ваги
21. метання набивних м’ячів від грудей
22. метання набивних м’ячів з-за голови
23. метання набивних м’ячів правою та лівою рукою
24. метання набивних м’ячів на задану відстань від грудей
25. метання набивних м’ячів на задану відстань з-за голови
26. метання набивних м'ячів на задану відстань правою та лівою руксх
27. метання набивних м'ячів на задану відстань з вихідного положень: 

сід ноги нарізно від грудей
28. метання набивних м’ячів на задану відстань з вихідного положени 

сід ноги нарізно з-за голови
29. метання набивних м’ячів на задану відстань з вихідного положені-' 

сід ноги нарізно правою та лівою рукою
30. метання набивних м'ячі на задану відстань спиною до напрямку
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ш к а ш к  : і - ■ =- -а  задану відстань спиною до напрямку 
.  ваш л - zrz -стеження сід ноги нарізно 

Ж  і  --- ; з -агах ещ грудей (змінюючи відстань між

. т у .  ~ » — а а *асах з-за голови (змінюючи відстань між 
ТИИГ**€ЕЗіі*

И  ш а г -  ■ : - а а -асах правою та лівою рукою (змінюючи відстань 
ат  ■ас'-г=Ез*>

2  * =  — -л -  : відстані за визначений час
1  с _  :— - аса -: застані за визначений час правим та лівим 

іштл
тв=д_- -----  : іс а - :  застані за визначений час при сильному шумі

2  с д л *— :1 :а о а -: застані за визначений час
■ і * в =  - а а а -с  застані за визначений час галоп правою та

Ш Ш  Л«еОС
<41, m sz  ; злз-с здстані за визначений час

а - _ с  лежать на землі на різній відстані один від

€  » « -  -3 C V - -  палиці, що лежать на різній відстані одна від

І  - : і ї '  д л я  розвитку здібності до відчуття ритму

э г з  с - - ч  долоні у заданому ритмі звуко лідером
-  ; і - - = з долоні у заданому ритмі світло лідером

_ о— - з долоні перед собою та за спиною у заданому звуко
см~іь

г ~ -  з а - -  з долоні перед собою та за спиною у заданому світло 
* ід -  — рала

г  л— =сд - з - ~  з заданим ритмом метронома 
і  в с  :е -3 нСТ ;3 зміною ритму, що регулюється звуко лідером 

ж а  - :з  -з  и ст  з зміною ритму, що регулюється світло лідером 
- - і  - с~ з сплескуванням в долоні у заданому ритмі

і  ■__5 з -  з і ст з сплескування в долоні перед собою та за спиною у
«■датам» ситні

-  : і  * :  : - .  з заданим ритмом метронома 
мсльда - ;  «от. із зміною ритму, що регулюється звуколідером 

Е. з зміною ритму, що регулюється світло лідером
1  і  : - : з  - ;  <сл , з сплескуванням в долоні у заданому ритмі 
*  ш з ; влссжим підніманням стегна лицем вперед зі сплескуванням 

-д  *с г> : за спиною
"Чс « - - - - з : =ис;<.м підніманням стегна спиною вперед зі 

: г: ед- - = м під ногою та за спиною 
£  а  ::  • ■ - дніманням стегна у ритмі заданому звук олідером
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17. біг з високим підніманням стегна у ритмі заданому світло лідером
18. біг із закиданням гомілок у ритмі заданому звуко лідером
19. біг із закиданням гомілок у ритмі заданому світло лідером
20. біг підскоками у ритмі заданому звуко лідером
21. біг підскоками у ритмі заданому звуко лідером
22. спринт по обручах
23. спринт по обручах у ритмі заданому звуко лідером
24. спринт по обручах у ритмі заданому світло лідером
25. біг через гімнастичні палиці
26. біг через гімнастичні палиці у ритмі заданому звуко лідером
27. біг через гімнастичні палиці у ритмі заданому сівтло лідером
28. в колоні по одному руки на плечі ходьба на місці у заданому звуко 

лідером ритмі
29. в колоні по одному руки на плечі ходьба на місці у заданому світло 

лідером ритмі
30. в колоні по одному руки на плечі ходьба по колу у заданому звуко 

лідером ритмі
31. в колоні по одному руки на плечі ходьба по колу у заданому світло 

лідером ритмі
32. в колоні по одному руки на плечі стрибки у заданому звуко лідером 

ритмі
33. в колоні по одному руки на плечі стрибки у заданому світло лідером 

ритмі
34. в шерензі руки на плечі стрибки у заданому звуко лідером ритмі 

правим та лівим боком
35. в шерензі руки на плечі стрибки у заданому світло лідером ритмі 

правим та лівим боком
36. в напів присяді в колоні по одному руки на плечі стрибки у заданому 

ритмі
37. в напівприсяді руки на плечі стрибки у заданому ритмі вправо та 

вліво
38. в колоні по одному ліва рука на плече партнеру, правою взяти свою 

праву ногу, стрибки в заданому ритмі, та навпаки
39. в колон по одному ліва рука на плече партнеру, правою взяти праву 

ногу партнера, стрибки в заданому ритмі, та навпаки
40. в шерензі ліва рука на плече партнеру, правою взяти свою праву 

ногу, стрибки в заданому ритмі правим та лівим боком

Вправи для розвитку  зд іб н о ст і до  ор ієнтування  в просторі

1. кидки м’яча у ціль стоячи до неї спиною
2. стрибки з поворотом на вказану кількість градусів
3. стрибки з обертами (координацінометр)
4. стрибки в довжину спиною в перед
5. стрибки в довжину правим та лівим боком.

62



:ну відстань
'ПЗШЙШ1 , — « З У -
11ИиС!в» : г • - - *  : зз' с .іукою  в кожному колі
•ЗанЁнмг : зз-д.-мкою в кожному колі на одній нозі

и а я й и »  -= г а -  -і *с?  г г  зо вправо 
1 Я  Я"=ГТСЗЗ~Г:~ДЖ -3 ■ 51 д-рибком

Х  Х№ гэ—^ — — :о _з т у г / тником
- —  • : _ з — .••'.-ником в протилежну сторону

■ К  Я в * «  -  : ‘ з : _ з  двома вісімками

* ж  дг — .* :_ з  : зи -д -ого  положення спиною вперед
I  *  _  * з : з/= д -о го  положення упор лежачи

Ш ж  ~ -  з з. д-ого положення сидячи спиною до напрямку

9  1 г д  3 3 3." д-ого положення сидячи лицем до напрямку

X  Ш ж  -  • зс ззз-.-х <:л з постановкою в них кубика
Я  т г  х  —~ - ~ сзут г .- ча стіні

::з  ■ - -а  стіні з подоланням перешкод (гімнастичних

*  * г з г

• •: • ■ -з  стіні галопом правим та лівим боком
:: з - -  -а  стіні з вихідного положення спиною вперед

: з ■ - -а  стіні з вихідного положення спиною вперед з
з - - .  - т з е _ - ; д  "імнастичних лав)

• г : : :  з • - з  стіні з вихідного положення спиною вперед 
Г = > ' V *з л зим боком 

съезд з-'« ‘Т  на стіні з вихідного положення упор лежачи
' : : : :  з-- = -  -а  стіні з вихідного положення упор лежачи з

з:з-_- од гімнастичних лав) 
с  гзззз •• = • " -а  стіні з вихідного положення упор лежачи 

■ — зз/ту -з  зим боком
- з д : з / = •:л ча стіні з вихідного положення сидячи лицем до

ж  ж  дд :: з :є у » - г  на с т ін і з вихідного положення сидячи лицем до 
« с  =жг : :• -едоланням перешкод (гімнастичних лав)
тг _  -:л на стіні з вихідного положення сидячи лицем до
Ш  : «у галопом правим та лівим боком 

X  ж .  ъ  ; : :  зу ■ кіл на стіні з вихідного положення сидячи спиною 
ж  т с . —  і суху

X  а г _  сгьссдвих кіл на стіні з вихідного положення сидячи спиною
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до напрямку руху з подоланням перешкод (гімнастичних лав)
40. біг до кольорових кіл на стіні з вихідного положення сидячи спинос] 

до напрямку руху галопом правим та лівим боком
41. оббігання набивних м’ячів «змійкою», спиною вперед
42. біг до набивних м’ячів трикутником (торкнутись м'яча)
43. біг до набивних м’ячів трикутником з доланням перешкод 

(гімнастичних лав)
44. біг до набивних м’ячів трикутником (торкнутись м ’яча) галопом 

правим та лівим боком
45. оббігання набивних м’ячів трикутником
46. оббігання пронумерованих набивних м’ячів трикутником (за 

номером, тренер називає номер)
47. біг до пронумерованих набивних м’ячів (за номером, тренер називав 

номер)
48. оббігання 2 набивних м’ячів вісімкою
49. оббігання 2 набивних м’ячів вісімкою галопом правим та лівим бокс*
50. оббігання 4 набивних м’ячів двома вісімками
51. оббігання 4 набивних м'ячів двома вісімками галопом правим та 

лівим боком
52. човниковий біг ( спортсмен в центрі трикутника з кубиків)
53. човниковий біг ( спортсмен в центрі трикутника з кубиків) галопом 

лівим та правим боком
54. біг по дистанції з доланням перешкод (гімнастичні лавки)
55. біг по дистанції з доланням перешкод (гімнастичні лавки) галопом 

правим та лівим боком
56. біг про пересічній місцевості
57. пробігання заданої дистанції стрибками в кроці
58. пробігання заданої відстані з заплющеними очима
59. пробігання заданої відстані з заплющеними очима галопом правим 

та лівим боком.
60. пробігання заданої відстані за визначений час
61. пробігання заданої відстані за визначений час з подоланням 

перешкод (гімнастичних лав)
62. пробігання заданої відстані за визначений час галопом правим та 

лівим боком.
63. пробігання заданої відстані при сильному шумі.
64. пробігання заданої відстані при сильному шумі з подоланням 

перешкод (гімнастичних лав)
65. пробігання заданої відстані при сильному шумі галопом правим та 

лівим боком.
66. біг до партнерів за звуковим сигналом
67. проходження заданої відстані за визначений час.
68. проходження заданої відстані за визначений час правим та лівим 

боком
69. проходження заданої відстані за визначений час при сильному шумі

64



І т ш в ^ *  =—■- за їзн о ї відстані за визначений час при сильному шумі

* т с г  з—  ̂ іза зн о ї відстані з заплющеними очима правим та

Г. тисі: : зо з- с; відстані з заплющеними очима спиною вперед
І ш с .  * з—  - :зазн с ї відстані по лінії приставляючи п'ятку до носка 

і  » з  а  - — - - ззазної відстані по лінії спиною вперед приставляючи

і таг - г  - -з  полі при зменшених розмірах.
Р ! Г ~ : '  г г /  збільшеній кількості гравці. 
чт  « і : :  з“ : - при зменшених розмірах площадки.

•і® __ ~си збільшені кількості гравців
А. г ж г з — - з на швидкість (різнокольорові)
9  в  :  =- - - :  з - з  швидкість при зменшених розмірах площадки 
■  А в з — -  ;  ■ з на швидкість в ускладнених умовах ( на площадці 

:------ - — :з> з,* ’ спортсмена
Ж  ~ р -  з-за спини однією рукою, спіймати спереду іншою

■5. з  :  : з  :з  — * на майданчику менших розмірів 
Ж  Ей . 3 ' :3 “ • ІЗ збільшеним числом гравців.

зл я  розвитку зд ібності утрим увати  ст ій ку  позу

■*:

ш
ж

- ' . * з ■ ноги в гору зігнуті в колінах
. ‘ 3= -оги з гору

: ■ з < ноги в сторони зігнуті в колінах 
: <з> -оги в сторони 
: • *3= "с зза  нога в гору ліва в сторону 
: гаг -рава нога в гору ліва в сторону зігнуті колінах 
:  .тах гола ногами 
: .  • з * махи ногами вперед-назад 
:  • - ах -оги в гору, розведення ніг в сторони 
" . -0 3  ноги в гору зігнуті в колінах 
"ЛОВІ ноги в гору
"ЛОВ ноги в сторони зігнуті в колінах
"ЛОВ ноги в сторони
тегов/ права нога в гору ліва в сторону
"л о в  права нога в гору ліва в сторону зігнуті колінах
"■ os , кола ногами
"л о в  махи ногами вперед-назад
"Л О В І ноги в гору, розведення ніг в сторони
“ леви стоячи на двох ногах руки на пояс
"л о в и  стоячи на двох ногах руки в гору
"л о в и  стоячи на двох ногах, руки в сторони кола руками
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22. Повороти голови стоячи на двох ногах, руки в гору, кола руками
23. Повороти голови стоячи на двох ногах нахил в перед руки на по?:
24. Повороти голови стоячи на двох ногах нахил в перед руки в стос а
25. Повороти голови стоячи на двох ногах нахил вперед руки в гору
26. Повороти голови стоячи на одній нозі руки на пояс
27. Повороти голови стоячи на одній нозі руки в гору
28. Повороти голови стоячи на одній нозі права на пояс Повороти 

голови стоячи на одній нозі ліва в сторону, та навпаки
29. Повороти голови стоячи на одній нозі руки в сторони кола рукам/
30. Повороти голови стоячи на одній нозі, руки в гору, кола руками
31. Повороти голови стоячи на одній нозі нахил в перед руки на пояс
32. Повороти голови стоячи на одній нозі нахил в перед руки в сторон
33. Повороти голови стоячи на одній нозі ногах нахил вперед руки в п
34. Стоячи на двох ногах нахили тулуба вперед-назад руки на пояс
35. Стоячи на двох ногах нахили тулуба вперед-назад руки в гору
36. Стоячи на двох ногах нахили тулуба в ліво-в право руки на пояс
37. Стоячи на двох ногах нахили тулуба в ліво-в право руки в гору
38. Стоячи на двох ногах повороти тулуба руки на пояс
39. Стоячи на двох ногах повороти тулуба руки в сторони
40. Стоячи на двох ногах повороти тулуба руки в гору
41. Стоячи на двох ногах кола тулубом, руки на пояс
42. Стоячи на двох ногах кола тулубом, руки в гору
43. Стоячи на одній нозі нахили тулуба вперед-назад руки на пояс
44. Стоячи на одній нозі нахили тулуба вперед-назад руки в гору
45. Стоячи на одній нозі нахили тулуба в ліво-в право руки на пояс
46. Стоячи на одній нозі нахили тулуба в ліво-в право руки в гору
47. Стоячи на одній нозі повороти тулуба руки на пояс 
48 Стоячи на одній нозі повороти тулуба руки в сторони
49. Стоячи на одній нозі повороти тулуба руки в гору
50. Стоячи на одній нозі кола тулубом, руки на пояс
51. Стоячи на одній нозі кола тулубом руки в гору
52. Стоячи на гімнастичній лаві стійка на правій або лівій нозі нахил 

вперед, руки в сторони
53. Стоячи на гімнастичній лаві, стійка на правій або лівій нозі нахил 

вперед руки в гору
54. Стоячи на гімнастичній лаві, стійка на правій нозі кола рукавами
55. Стоячи на гімнастичній лаві, стійка на правій нозі руки в сторони 

кола лівою ногою та навпаки.
56. Стоячи на гімнастичній лаві, стійка на правій нозі руки в гору кола 

лівою ногою та навпаки.
57. Стоячи на гімнастичній лаві, стійка на правій нозі руки на пояс, когз 

тулубом
58. Стоячи на гімнастичній лаві, стійка на правій нозі руки в гору, кола 

тулубом
59. На гімнастичній лаві, стоячи на двох ногах нахили тулуба вперед-
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е е  г  * - з  "сяс
= - -  “ азі, стоячи на двох ногах нахили тулуба вперед-

ЕС Г . г “ Су
ни-г - -  :■ гаві- стоячи на двох ногах нахили тулуба в ліво-в 

-3 - о?с
- - - г з з і стоячи на двох ногах нахили тулуба в ліво-в

= -  --  :• -а з і стоячи на двох ногах поворота тулуба руки на

- - - - ;  -ав стоячи на двох ногах поворота тулуба руки в

пегчв— -- ~вв стоячи на двох ногах повороти тулуба руки в

' -вв і стоячи на двох ногах кола тулубом, руки на

и в *  * “ вві. стоячи на двох ногах кола тулубом, руки в гору
'■ 1- а -  - - * -ав:. стоячи на одній нозі нахили тулуба вперед-

Н а. Г '  .г **3 “ СЯС
■вві стоячи на одній нозі нахили тулуба вперед-

-= “  - -  “ вв стоячи на одній нозі нахили тулуба в ліво-в 
1 -З *"СЯС

-= - _а= ггоячи на одній нозі нахили тулуба в ліво-в
■"% і»»» *- 5  “ “ Г"-—  1 «я

-в  -  - - -зн  . стоячи на одній нозі повороти тулуба руки на

-в - -вв стоячи на одній нозі повороти тулуба руки в

в — г азі  стоячи на одній нозі повороти тулуба руки в

-  Ф -зв . стоячи на одній нозі кола тулубом, руки на пояс
- - і  .-вв! стоячи на одній нозі кола тулубом руки в гору 
в - :в в '. ' стоячи на набивному м’ячі

-эс в - V ячем на голові у поєднані зі стійкою на одній

-В -зб .'5 -эм у  м’ячі
: в '- с в в и 1,' лівим боком та спиною вперед на

о н  ■ «готом, за сигналом різка зупинка
та з сторони, за сигналом різка зупинка. 

г -. зз звуковим сигналом 
в-»- : - в - - я у  за сигналом стрибка на 360 
Г.ЖС-В--ЯМ за сигналом стрибка на 180 із зміною

ТО» Суо» з сторону
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87. Біг, за сигналом руки в г гору
88. Біг, за сигналом права рука в сторону, ліва в гору
89. Біг, за сигналом, руки в сторони стрибок на 360
90. Біг, за сигналом, руки в сторони стрибок на 180 із зміною напрямку 

руху
91. Біг, за сигналом, руки в гору стрибок на 360
92. Біг, за сигналом, руки в гору стрибок на 180 із зміною напрямку рух.
93. Біг, за сигналом, присісти і вистрибнути в гору
94. Біг, за сигналом, присісти і виконати поворот на 360
95. Біг, за сигналом, присісти і виконати поворот на 180 із зміною 

напрямку руху
96. Біг, за сигналом, присісти і виконати поворот стрибком на 360
97. Біг, за сигналом, присісти і виконати поворот стрибком на 180 із 

зміною напрямку руху
98. Біг галоп правим боком , за сигналом-лівим
99. Біг галоп правим, лівим боком за сигналом біг підскоками
100. З заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі-руки в 

сторони.
101. З заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі-руки в гору
102. З заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі права в гор.. 

ліва в сторону.
103. З заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі руки за 

голову
104. З заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі руки за 

спину
105. З заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі нахил 

вперед, руки в сторони
106.3 заплющеними очима стійка на правій або лівій нозі нахил вперед 

руки в гору
107.3 заплющеними очима стійка на правій нозі кола рукавами
108.3 заплющеними очима стійка на правій нозі руки в сторони кола 

лівою ногою та навпаки.
109.3 заплющеними очима стійка на правій нозі руки в гору кола лівою 

ногою та навпаки.
110.3 заплющеними очима стійка на правій нозі руки на пояс, кола 

тулубом
111.3 заплющеними очима стійка на правій нозі руки в гору, кола 

тулубом 3 заплющеними очима стійка на руках ноги в гору зігнуті б 
колінах

112.3 заплющеними очима стійка на руках ноги в гору
113.3 заплющеними очима стійка на руках ноги в сторони зігнуті в 

колінах
114.3 заплющеними очима стійка на руках ноги в сторони
115.3 заплющеними очима стійка на руках права нога в гору ліва в 

сторону
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СО СО 
со

З заплющеними очима стійка на руках права нога в гору ліва в 
сторону зігнуті колінах
З заплющеними очима стійка на руках кола ногами 
З заплющеними очима стійка на руках махи ногами вперед-назад 
З заплющеними очима стійка на руках ноги в гору, розведення ніг в 
сторони
З заплющеними очима стійка на голові ноги в гору зігнуті в колінах 
З заплющеними очима стійка на голові ноги в гору 
З заплющеними очима стійка на голові ноги в сторони зігнуті в 
•'олінах
З заплющеними очима стійка на голові ноги в сторони 
З заплющеними очима стійка на голові права нога в гору ліва в 
сторону
З заплющеними очима стійка на голові права нога в гору ліва в 
сторону зігнуті колінах

заплющеними очима стійка на голові кола ногами 
заплющеними очима стійка на голові махи ногами вперед-назад 
заплющеними очима стійка на голові ноги є гору, розведення НІГ В 

сторони
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах руки 
- з  пояс
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах руки в 
гору
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах права 
-а  пояс ліва в сторону, та навпаки
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах, руки в 
"о р о н и  кола руками
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах, руки в 
-ору, кола руками
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах нахил 
в перед руки на пояс
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах нахил 
в перед руки в сторони
З заплющеними очима повороти голови стоячи на двох ногах нахил 
в*еред руки в гору
З заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі руки на 
"ОЯС

З заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі руки в 
-ору
З заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі права 
-з  пояс повороти голови стоячи на одній нозі ліва в сторону, та 
-авпаки
З заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі руки в 
:-соони кола руками
З заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі, руки в
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гору, кола руками
142.3 заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі нах. л 

перед руки на пояс
143.3 заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі нах/л 

перед руки в сторони
144.3 заплющеними очима повороти голови стоячи на одній нозі ногах 

нахил вперед руки в гору
145.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах нахили тулуба впере; 

назад руки на пояс
146.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах нахили тулуба вперед 

назад руки в гору
147.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах нахили тулуба в лівс-а 

право руки на пояс
148.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах нахили тулуба в лівс-а 

право руки в гору
149.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах повороти тулуба рук/ t 

на пояс
150.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах повороти тулуба рук.-1 

сторони
151.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах повороти тулуба рук/ з 

гору
152.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах кола тулубом, руки на . 

пояс
153.3 заплющеними очима стоячи на двох ногах кола тулубом, руки в 

гору
154.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі нахили тулуба вперед- 

назад руки на пояс
155.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі нахили тулуба вперед- 

назад руки в гору
156.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі нахили тулуба в ліво-= 

право руки на пояс
157.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі нахили тулуба в ліво-в 

право руки в гору
158.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі повороти тулуба руки - і  

ПОРО
159.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі поворот  т улубЗр/М В , 

сторони
160.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі повороти тулуба руки = І  

гору
161.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі кола тулубом, руки на 

пояс
162.3 заплющеними очима стоячи на одній нозі кола тулубом руки в 

гору
163. Ходьба по лінії з м’ячами на руках, руки в сторони
164. Ходьба по лінії з м’ячами на руках, руки в гору
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Ходьба по лінії з м’ячами на руках, руки вперед 
* одьба в напівприсіді по лінії з м’ячами на руках, руки в сторони 
•• одьба в напівприсіді по лінії з м’ячами на руках, руки в гору 
Ходьба в напівприсіді по лінії з м’ячами на руках, руки вперед 
; одьба по лінії з набивним м’ячем на голові руки в сторони 
: одьба по лінії з набивним м’ячем на голові руки в гору 
1 одьба по лінії з набивним м’ячем на голові руки в перед 
: одьба в напівприсіді по лінії з набивним м’ячем на голові, руки в 
сторони
!'одьба в напівприсіді по лінії з набивним м'ячем на голові, руки в 
гору
1 одьба в напівприсіді по лінії з набивним м’ячем на голові, руки 
вперед
: одьба по гімнастичній лаві з м’ячами на руках, руки в сторони
: одьба по гімнастичній лаві з м’ячами на руках, руки в гору
! одьба по гімнастичній лаві з м’ячами на руках, руки в перед
'одьба по гімнастичній лаві в напівприсіді по лінії з м ’ячами на
о . - ах. руки в сторони
1 одьба по гімнастичній лаві напівприсіді по лінії з м ’ячами на руках, 
суки в гору
•• одьба по гімнастичній лаві напівприсіді по лінії з м ’ячами на руках, 
с . ки в перед
: одьба по гімнастичній лаві з набивним м'ячем на голові руки в 
с-срони
■ одьба по гімнастичній лаві з набивним м’ячем на голові руки в 
-еру
: одьба по гімнастичній лаві в присіді з набивним м’ячем на голові, 
суки в сторони
: одьба по гімнастичній лаві в присіді з набивним м’ячем на голові, 
о у <и в гору

. ози для розвитку здібності до довільного розслаблення м’язів

Е • ■ дне положення — стійка ноги на ширині плечей, руки
0 о ослаблені. Не змінюючи положення ніг, повороти тулуба навкруг 
ого-.'кальної осі праворуч-ліворуч.
Е дне положення — ноги разом, нахил тулуба вперед, руки 
- д -яті назад—угору. За командою тренера спортсмен «кидає»
: «V повністю розслабляючи («виключивши») усі м’язи.
Е ■ дне положення —  стійка ноги на ширині плечей тулуб
- з >илений вперед, повороти тулубом, руки розслаблені опущені в
•*МЗ
1 ‘ дне положення — основна стійка, руки угорі. За командою 
с - . ч а  опускає руки вертикально вниз.
Е = дне положення - стати боком біля гімнастичної стінки (або біля
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якоїсь опори), тримаючись рукою за поперечину на висоті плечей, 
друга рука відведена у бік. Дітям пропонують виконати розслаблені, 
хлестоподібні махи правою, а потім лівою ногою з великою 
амплітудою.

6. Кидок м'яча партнеру через голову. Звернути особливу увага на те, 
щоб після кидка руки абсолютно вільно, «як батоги», впали вниз.

7. Кидок м'яча партнеру через голову з поворотом тулуба. Звернути 
особливу увага на те, щоб після кидка руки абсолютно вільно, «як 
батоги», впали вниз

8. Ведення баскетбольного (волейбольного) м'яча ударами об підлогу. 
Звернути особливу увагу на те, щоб після кожного удару по м'ячу 
спочатку кисть, а потім вся рука від плеча повністю розслабилися.

9. Ведення баскетбольного (волейбольного) м'яча в напівприсіді 
ударами об підлогу. Звернути особливу увагу на те, щоб після 
кожного удару по м'ячу спочатку кисть, а потім вся рука від плеча 
повністю розслабилися

10. Різні стрибки з скакалкою. Звернути особливу увага на те, щоб після 
поштовху ногами спочатку стопа, а потім вся нога від стегна 
повністю розслабилися.

11. Стоячи (сидячи або лежачи), виконати глибокий вдих з подальшою 
чотири-шести секундною затримкою дихання і напругою окремих 
м'язів або м'язових груп. Одночасно з видихом розслабити м'язи. 
Вправа повторюється 10— 15 разів.

12. Лежачи на спині, ноги зігнуті —  на вдиху затримати дихання, з силою 
з'єднати коліна на 6— 8 сек. Поступово видихаючи, розслабити м'язи 
ніг. Повторити 10— 15 разів.

13. Стоячи, глибокий вдих, підняти руки над головою, з видихом 
«кинути» руки вниз, розслабитися. Повторити 10— 15 разів.

14. Стоячи, глибокий вдих, підняти руки над головою, з видихом нахил 
вперед, «кинути» руки вниз, розслабитися. Повторити 10— 15 разів.

15. Стоячи, підняти руки в сторони, стиснути кисті в кулак на 6— 8 сек., 
потім розслабити і опустити руки

16. Стоячи, підняти руки вгору, стиснути кисті в кулак на 6— 8 сек., потім 
розслабити і опустити руки.

17. З вихідного положення руки вгору виконати ізометричне напруження 
м'язів плеча і передпліччя на 6— 8 сек., потім розслабити і 
«опустити» спочатку передпліччя, потім плечі.

18. З вихідного положення руки вперед виконати ізометричне 
напруження м'язів плеча і передпліччя на б— 8 сек., потім 
розслабити і «опустити» спочатку передпліччя, потім плечі

19. З вихідного положення руки в сторони виконати ізометричне 
напруження м'язів плеча і передпліччя на 6— 8 сек., потім 
розслабити і «опустити» спочатку передпліччя, потім плечі

20. Напружити м'язи шиї на 4— 6 сек., потім розслабити їх і «опустити» 
голову.
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19. стоячи в середині обруча, м'яч в руках, підкинути м’яч у гору зробити 
поворот на 90, зловити м'яч

20. стоячи в середині обруча, м'яч в руках, підкинути м’яч у гору зробити 
поворот на 180, зловити м’яч

21. стоячи в середині обруча, м’яч в руках, підкинути м’яч у гору зробити 
поворот на 240, зловити м'яч

22. стоячи в середині обруча, м’яч в руках, підкинути м’яч у гору зробити 
поворот на 360, зловити м’яч

23. біг підскоками з одночасним відведенням рук, права в гору ліва в 
низ, та навпаки

24. біг підскоками з одночасним відведенням рук в сторони
25. біг підскоками з одночасним виконанням кіл руками в перед та назад
25. біг з високим підніманням стегна з одночасним відведенням рук,

права в гору ліва в низ, та навпаки
27. біг з високим підніманням стегна з одночасним відведенням рук в 

сторони
23. біг з високим підніманням стегна з одночасним виконанням кіл 

руками в перед та назад
29. біг спиною в перед з одночасним відведенням рук, права в гору ліва 

в низ, та навпаки
30. біг спиною в перед з одночасним відведенням рук в сторони
31. біг спиною в перед з одночасним виконанням кіл руками в перед та 

назад
32. біг галопом правим та лівим боком з одночасним відведенням рук, 

права в гору ліва в низ, та навпаки
33. біг галопом правим та лівим боком з одночасним відведенням рук в 

сторони
34. біг галопом правим та лівим боком з одночасним виконанням кіл 

руками в перед та назад
35. стрибки через скакалку поштовхом двох ніг
36. стрибки через скакалку поштовхом однієї ноги
37. стрибки через скакалку з ноги на ногу
38. стрибки через скакалку поштовхом двох ніг з обертами скакалки з 

переду на зад
39. стрибок у гору, коліна до грудей виконати 3-4 оберти скакалкою
-0. біг через скакалку з високим підніманням стегна
ч з  стрибки через обруч на двох ногах
-2. стрибки через обруч на правій (лівій) нозі
43 стрибки через обруч з ноги на ногу
44, стрибки через обруч на двох ногах з обертами обруча з переду на 

зад
45. стрибки через обруч на правій (лівій) нозі з обертами обруча з 

переду на зад
4; .  стрибки через обруч з ноги на ногу з обертами обруча з переду на 

зад
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47. стрибок вперед-вверх з лавки з поворотом на 180
48. стрибок вперед-вверх з лавки з поворотом на 360
49. стрибки з ноги на ногу з одночасним обертанням м’яча навколо 

тулуба
50. стрибки через набивні м’ячі зі сплескуванням перед собою та за

спиною г
51. в.п-ос 1-пава рука вперед права нога назад, 2- права рука назад 

права нога вперед, 3-поворот кругом, стрибок вверх, 4- в.п.
52. підкинути набивний м’яч, нахил в перед, зловити м’яч
53. підкинути набивний м’яч, присід, зловити м’яч
54. підкинути набивний м’яч, упор лежачи , зловити м'яч
55. підкинути набивний м’яч, випад правою (л івою ), зловити м’яч
56. підкинути набивний м’яч, випад вправо (вл іво ), зловити м’яч

Естафети
1 Обладнання: обруч, гімнастична лавка, два набивних м’яча, 4 
гімнастичних палиці
по команді учасник біжить до обруча, стає в середину і виконує коле 
обручем з присіду, після цього біжить до гімнастичної лавки і пробігає по 
ній руки в сторони, після цього біжить до набивних м’ячів які стоять 
паралельно на відстані 2м. один від одного (спочатку до лівого, 
торкається його, біжить до лавки торкається її кінця, а потім до правого’! 
далі біжить через гімнастичні палиці які розташовані на відстані 1,5м 
одна від одної торкається стіни і бігом повертається назад, передає 
естафету.

2. Обладнання: обруч, гімнастична лавка, два набивних м’яча, 1- 
гімнастичних палиці
по команді учасник біжить до обруча, стає в середину і виконує коле 
обручем з присіду з переду на зад, після цього біжить до гімнастичне' 
лавки і пробігає по ній руки в гору, після цього у положенні упор сидя1-,- 
по заду долає відстань 5м. далі виконує перенесення кубиків у два кола 
розташовані паралельно одне одному на відстані 2м. один від одного 
торкається стіни і біжить на зад, передає естафету.

3 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, тенісні м'ячі
по команді учасник біжить до скакалки виконує 10 стрибків, біжить д: 
обруча, «продіває» обруч через себе, біжить до гімнастичної лавкк 
поштовхом двох ніг виконує 5 стрибків через лавку, біжить до тен існг 
м’ячів виконує кидки в ціль (при умові попадання біжить назад, переда-: 
естафету, не влучив всі 3 рази виконує 5 віджимань і біжить на зад)

4 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, тенісні м’ячі
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по команді учасник біжить до обруча, стає в середину виконує З 
присідання з обручем в руках, руки в гору, біжить до гімнастичної лавки і 
долає її кроком спиною в перед, руки в сторони, біжить до скакалки і 
виконує 5 стрибків (кола скакалкою робляться з переду на зад) біжить до 
тенісних м’ячів виконує кидки в ціль (при умові попадання біжить назад, 
передає естафету, не влучив всі 3 рази виконує 5 віджимань і біжить на 
зад)

5 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, тенісні м’ячі 
по команді учасник біжить до обруча і виконує 5 стрибків через обруч (як 
зі скакалкою), біжить до гімнастичної лави поштовхом однієї ноги виконує
5 стрибків через лавку, біжить до тенісних м’ячів виконує кидки в ціль, з 
вихідного положення сід ноги нарізно (при умові попадання біжить назад, 
передає естафету, не влучив всі 3 рази виконує 5 віджимань і біжить на 
зад)

6 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м’ячі
по команді учасник біжить до скакалки виконує 10 стрибків з ноги на ногу, 
біжить до лавки виконує 5 стрибків з поворотом на 180, біжить до обруча 

виконує 5 стрибків через обруч (кола з переду на зад) біжить до 
набивних м’ячів і виконує кидок правою та кидок лівою, повертається на 
зад та передає естафету.

7 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м’ячі, 
волейбольні м ’ячі
по команді учасник біжить до обруча в центрі якого стоїть волейбольний 
м’яч, підкидає м’яч в гору , виконує присід (долонями торкнутись підлоги) 
ловить м’яч, ставить в центр обруча, біжить до гімнастичної лави виконує 
2 стрибка через лавку з поворотом на 180, біжить до лінії і виконує з 
вихідного положення о.с. упор присівши, упор лежачи, упор присівши,
з.п., біжить до набивних м’ячів і виконує кидки від грудей з в.п. сід ноги 
-арізно, повертається, передає естафету

8 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, гімнастичні палиці
по команді учасник біжить через гімнастичні палиці розташовані на 
відстані 1,5м. підбігає до лавки (лавка стоїть вужчою стороною вверх) і 
долає її спиною вперед руки в сторони, біжить до скакалки і виконує З 
стрибка (ноги до грудей два оберти скакалкою), в упорі сидячи по заду 
спиною вперед долає дистанцію 5., повертається, передає естафету

г Обладнання:, гімнастична лава, обручі, набивні м ’ячі 
-о  команді учасник схресним кроком правим (лівим) боком біжить до 
■звки (лавка стоїть вужчою стороною вверх), долає її спиною в перед 
суки в гору, біжить до обруча виконує 10 стрибків, кладе обруч, біжить до
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10 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м ’ячі 
волейбольні м’ячі
по команді учасник біжить до скакалки і виконує 5 стрибків (ноги до 
грудей два оберти скакалкою), біжить до обруча (в середині обруча 
лежить волейбольний м’яч ) підкидає м'яч виконує сплескування в 
долоні, ловить м’яч ( підкидає 3 рази), біжить до волейбольних м’ячі та 
виконує кидок спиною вперед ( з вихідного положення сід ноги нарізно) 
через ліве та через праве плече, біжить назад передає естафету

11 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі.
по команді учасник біжить через обручі розташовані на відстані 1,5м.. 
підбігає до лавки (на початку лавки стоїть набивний м’яч), бере м’яч в 
руки і долає лавку (руки перед собою), біжить до скакалки виконує 10 
стрибків (кола скакалкою з переду на зад), біжить назад передає 
естафету.

12. Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м’ячі 
по команді учасник біжить до гімнастичної лавки і долає її в напівприсяді 
руки в гору, біжить до скакалки і виконує 10 стрибків з ноги на ногу (кола 
скакалкою з переду на зад), далі біжить через набивні м’ячі розташовані 
на відстані 1,5м, далі пролазить через обруч і біжить назад

13 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, волейбольні м’ячі, 
по команді учасник біжить до скакалки та виконує 5 стрибків (ноги де 
грудей, 2 кола скакалкою з переду на зад) біжить до гімнастичної долає 
лавку з закритими очима, далі біжить до обруча бере м’яч підкидає 
виконує упор лежачи ловить м ’яч ( 3 рази) спиною в перед біжить до 
стіни торкається, біжить назад і передає естафету

14 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, волейбольні м’ячі, 
кубики
по команді учасник біжить стрибками на двох долає відстань 5м., біжить 
до гімнастичної лавки на якій стоять 4 кубики і переступаючи через них 
долає лавку, далі біжить до обруча бере м’яч підкидає виконує упор 
присівши 2 сплески і ловить м'яч ( 3 рази) спиною в перед біжить до стіни 
торкається, біжить назад і передає естафету

15 Обладнання: гімнастична лава, обручі, набивні м ’ячі, кубики
по команді учасник пролазить через 2 обруча, біжить до гімнастично 
лавки на якій стоять 4 кубики і переступаючи через них долає лавку 
спиною вперед, стрибками на двох спиною вперед долає відстань 5м

набивних м’ячів виконує кидок спиною вперед через ліве та через праве
плече, біжить назад передає естафету
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16 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі, кубики
по команді учасник перестрибує гімнастичні палиці, біжить до обручів 
пролазить через них, біжить до лавки, бере набивний м’яч, піднімає над 
головою і долає лавку спиною вперед, біжить до лінії виконує з вихідного 
положення о.с. упор присівши, упор лежачи, упор присівши, в.л, біжить 
назад, передає естафету

17 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі, кубики
по команді учасник перестрибує гімнастичні палиці (які тримають на 
висоті 50 см.), біжить до лавки, бере набивний м’яч, піднімає над 
головою і долає лавку переступаючи через кубики, біжить до обруча 
"лродіває" його через себе 3 рази, біжить назад, передає естафету

18 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, скакалки, набивні 
м’ячі,
по команді учасник підбігає до гімнастичної палиці бере в руки за кінці і 
виконує 3 переступання через неї біжить до лавки (на лавці стоять 
набивні м ’ячі)і долає лавку переступаючи через м ’я ч і, біжить до скакалки 
і виконує 10 стрибків з поворотом на 180, біжить ндзад, передає 
естафету

19 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі, волейбольні м ’ячі, тенісні м’ячі
по команді учасник перестрибує через палиці поштовхом однієї ноги, 
біжить до обруча ( в середині лежить волейбольний м'яч) підкидає м’яч і 
робить сплески перед собою та за спиною, ловить м'яч, біжить до лавки 
(на лавці стоять набивні м ’ячі)і долає лавку переступаючи через м ’ячі 
спиною в перед, біжить до тенісних м ’ячів і виконує кидки не ведучою 
рукою ( лівою для правші та навпаки, при умові попадання біжить назад, 
передає естафету, не влучив всі 3 рази виконує 5 віджимань і біжить на 
зад)

20 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі, волейбольні м’ячі, тенісні м’ячі
по команді учасник стрибає через палиці поштовхом однієї ноги, біжить 
до лавки (на лавці стоять набивні м’ячі)) долає лавку перестрибуючи 
через м ’ячі, біжить до обруча ( в середині лежить волейбольний м’яч) 
підкидає м’яч і робить поворот на 180, ловить м'яч, біжить до тенісних 
м ячів і виконує кидки з закритими очима (при умові попадання біжить

біжить до набивних м’ячів і виконує кидок між ногами стоячи спиною
вперед, повертається, передає естафету
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назад, передає естафету, не влучив всі 3 рази виконує 5 віджимань і 
біжить на зад)

21 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі, волейбольні м'ячі,
по команді учасник пробігає 5м. спиною в перед, підбігає до лавки бере 
набивний м’яч і долає її спиною в перед руки перед собою, біжить через 
гімнастичні палки, підбігає до волейбольного м ’яча виконує три кидки в 
стінку на відстані 2м. стоячи в середині обруча, біжить назад передає 
естафету

22 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі, волейбольні м’ячі,
по команді учасник з вихідного положення сід в упорі по заду долає 5м. 
правим (лівим боком), підбігає до гімнастичних палиць і перестрибує їх 
спиною в перед, біжить до лавки (на лавці стоять набивні м’ячі лавка 
вужчою стороною догори) і долає її лицем вперед, біжить до обруча стає 
в середину підкидає м’яч виконує поворот на 180 і сплеск долонями 
перед собою та за спиною ловить м’яч, біжить назад передає естафету

23 Обладнання: гімнастична лава, обручі, набивні м’ячі, волейбольні 
м'ячі
по команді учасник в напів присіді руки в гору долає 5м, підбігає до 
гімнастичної лави (на лавці стоять набивні м ’ячі лавка вужчою стороною 
догори) і долає її спиною вперед, біжить до обруча стає в середину 
підкидає м’яч виконує поворот на 360 ловить м’яч, біжить назад передає 
естафету

24 Обладнання: гімнастичні палиці, гімнастична лава, обручі, набивні 
м’ячі
по команді учасник тримаючи палицю за кінці переступає через неї 
долаючи відстань 5м., підбігає до гімнастичної лави (на лавці стоять 
набивні м’ячі лавка вужчою стороною догори) і долає її спиною вперед 
руки з палицею над головою, біжить до обручів пролазить через них 
(тримаючи палицю в руках, біжить назад передає естафету

25 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м’ячі, тенісні 
м ’ячі, кубики
по команді учасник підбігає до скакалки виконує 10 стрибків з ноги на 
ногу ( кола скакалкою спереду назад), підбігає до гімнастичної лави (на 
лавці стоять набивні м’ячі) і виконує стрибки через лавку в місці де 
стоять м ’ячі, біжить до обручів які стоять паралельно на відстані 2м. (в 
середині обручів стоять кубики) і переносить кубик з правого кола в ліве 
та навпаки, біжить назад передає естафету
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26 Обладнання: гімнастична лава, обручі, набивні м'ячі, волейбольні 
м’ячі
по команді учасник підбігає до обруча виконує 5 стрибків ( кола обручем 
спереду назад), підбігає до гімнастичної лави (на лавці стоять набивні 
м’ячі) і виконує стрибки через лавку, поштовхом однієї ноги в місці де 
стоять м ’ячі, біжить до обручів які стоять паралельно на відстані 2м. (в 
середині обручів стоять волейбольні м ’ячі ) стає в середину підкидає 
м’яч виконує поворот на 180 ловить м ’яч, стає в другий обруч виконує 
теж, біжить назад передає естафету

27 Обладнання: гімнастична лава, обручі, волейбольні м’ячі,
по команді учасник підбігає до обручів виконує стрибки з обруча в обруч 
поштовхом однієї ноги ( відстань між обручами 1,5м.), підбігає до 
гімнастичної лави стає на лавку і долає її стрибками на двох лицем 
вперед, біжить до обруча (в середині обруча стоїть волейбольний м'яч ) 
стає в середину підкидає м’яч виконує поворот на 360 виконує сплески 
ловить м’яч, біжить назад передає естафету

28 Обладнання: гімнастична лава, обручі, набивні м’ячі, волейбольні 
м ’ячі,
по команді учасник підбігає до обручів виконує стрибки з обруча в обруч 
поштовхом двох ніг ( відстань між обручами 1м.), підбігає до гімнастичної 
лави (на лавці стоять набивні м’ячі) стає на лавку і долає її стрибками 
через м’ячі, біжить до обруча (в середині обруча стоїть волейбольний 
м’яч стає в середину підкидає м’яч виконує упор присівши, упор лежачи, 
упор присівши ловить м ’яч, біжить назад передає естафету

29 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м ’ячі, 
волейбольні м’ячі,
по команді учасник стрибками на двох спиною вперед долає відстань 
5м., біжить до обручів та пролазить через них, підбігає до гімнастичної 
лави (на лавці стоять набивні м’ячі) стає на лавку і долає її стрибками 
через м’ячі спиною вперед, біжить до скакалки та виконує 5 стрибків 
(ноги до грудей, 2 кола скакалкою з переду на зад), біжить до тенісних 
м’ячів виконує кидок правою через ліве плече і навпаки (спиною вперед), 
біжить назад передає естафету

30 Обладнання: скакалки, гімнастична лава, обручі, набивні м ’ячі, 
волейбольні м'ячі,
по команді учасник біжить до обруча бере його в руки і виконує ним два 
кола в право і два вліво, кладе обруч, біжить до скакалки і виконує 
стрибки з ноги на ногу (кола скакалкою з переду на зад), біжить до 
гімнастичної лавки стає на неї і стоячи на одній нозі виконує поворот на 
право та наліво (по 2 рази) біжить до тенісних м’ячів виконує кидок з
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вихідного положення сід в упорі по заду правою через ліве плече і 
навпаки (спиною вперед), біжить назад передає естафету.

ігри на воді 
1. “Боротьба за м’яч”

Значення гра: сприяє розвитку витривалості, освоєнню дітей з водним 
середовищем.
Інтенсивність: висока.
Учасники гри розподіляються на дві рівні команди. У воді команди 
розміщуються довільно і довільно переміщаються. Сигнал вчителя — 
кинутий м’яч між будь-якими двома гравцями. З цього моменту 
розпочинається гра. Команда. Яка заволоділа м’ячем починає 
виконувати між гравцями передачу; м’яча однією або обома руками своє 
команди (тримати м’яч в руках дозволяється лише 3 сек.) Друга команда 
намагаються перехопити його. Виграє команда, яка затратила меншу 
кількість часу на перехват м’яча.
Правила 1. Гра проводиться на глибині до пояса. 2. Гравцям 
дозволяється перехоплювати м’яч а не вступати в єдиноборство.

2. "Буксири"
Значення гри: удосконалення техніки роботи ніг в способі плавання кріль 
на грудях. Інтенсивність: висока.
Учасники шикуються в дві шеренги: перші номери попереду, другі — 
позаду, тримаючись перших за пояс. За командою перші прямують 
вперед до вказаного орієнтира, а другі тягнуться на буксирі, працюючи 
ногами. В наступному турі партнери міняються ролями.
Правила .Глибина до пояса.

3. "Бій вершників"
Значення гри: створити уяву у дітей про водне середовище.
Інтенсивність: висока.
У цій грі дві команди поділяються на пари. Один у парі —  ""кінь", другий 
"вершник". "Вершники" сідають на "коней" (по одному з команди) і 
виїжджають для турнірного поєдинку, в якому "вершники" намагаються 
скинути один одного з "коней". Перемогла та команда, яка набрала 
найменшу кількість штрафних очок. Скинутий вершник не має права 
знову сідати на "коня". Гравці, що зображують "коней" участь в боротьбі 
не беруть. Гра проводиться у два тури, щоб "вершники" і "коні" могли 
помінятися ролями.
Правила. Глибина повинна бути по пояс.

4. "Вниз і вверх”
Учасники гри діляться на дві команди. Кожна команда шикується в 
колони по два. Перша пара кожної команди має гімнастичну палицю 
(скакалку, мотузку). За сигналом вчителя перші пари проносять
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гімнастичні палиці по поверхні води, знаходячись справа і зліва від 
гравців, які в цей час занурюються в воду (присідають), а потім займають 
вихідне положення. Після того, як прийде перша пара, гімнастична 
палиця передається наступній парі. Продовжується до тих пір поки 
перша пара знову не опиниться направляючими. Виграє та команда, яка 
затратила менше часу на виконання завдання.
Правила. Перевірити місце проведення гри. Гру проводити на глибині до 
грудей.

5. "Водолази"
Значення гри: навчити дітей відкривати очі і орієнтуватися у воді. 
Інтенсивність: середня.
Кожний учень бере в руки яскраво розмальований камінь. Діти заходять 
у воду по груди, шикуються в шеренгу лицем до берега. Інтервал в 
шерензі один метр. За командою тренера всі гравці кидають камені 
вперед. Потім,
зробивши глибокий вдих, занурюються під воду з відкритими очима, і 
кожний з них намагається знайти свій камінь. Виграє той. хто знайде 
камінь.
Правила Гра повторюється 2-3 рази.

6. “За м’ячем планом”
Значення гри: вдосконалення вміння плавати визначеним способом 
Інтенсивність: висока
Дві команди розташовуються в колони по одному на березі, обличчям до 
води. Перші гравці в колонах мають по м'ячу. За сигналом керівника вони 
кидають м'яч уперед до своїх прапорців, встромлених у дно, стрибають у 
воду та пливуть за м'ячем визначеним стилем. Хто перший торкнеться 
м'яча, виграє очко. Гравці виходять на берег, передають м'ячі наступним 
гравцям і гра продовжується. Виграє команда, яка більше отримає 
переможних очок. Правила. Гравці пливуть тільки визначеним стилем. 2. 
М'яч дозволяється кидати обумовленим способом —  однією або обома 
руками. 3. Глибина води до грудей.

7. "Змагання плаваючих дошок"
Значення гри: сприяє освоєнню дітей з водним середовищем, 
удосконалює техніку роботи ніг кролем і брасом.
Інтенсивність: середня
Для проведення цієї гри необхідно мати кілька дошок завдовжки кожна 2 
метри. У змаганні беруть участь 2-3 команди по 3 чоловіка. За командою 
плавці, працюючи самими ногами, штовхають дошки до вказаного місця. 
Перемагає команда, яка швидше виконала завдання.
Правила Перевірити місце проведення змагань. Змагання проводять на 
глибині до грудей.
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8. "Квачі"
Значення гри: сприяє освоєнню дітей з водним середовищем. 
Інтенсивність: висока.
Серед гравців довільним способом обираються ведучі (від одного до 
двох). Всі інші гравці довільно переміщаються у воді. За сигналом 
вчителя "квачу" або "квачам" необхідно когось із гравців заквачити. Якщо 
це їм вдається, то відбувається зміна між ними. Виграють ті гравці, які за 
час гри ні разу не були поквачені. Місце гри необхідно обмежити та 
детально перевірити, правила глибина до грудей, не дозволяється 
квачити гравця, який пірнув і винирнув 3 води.

9. "Карасі і карпи"
Значення гри: створити уяву у дітей про водне середовище.
Інтенсивність: середня.
Учасники гри розподіляються на дві рівні команди ("карасі" і "карпи"). 
шикуються в шеренги спиною один до одного на віддалі 1-1,5 м (як в грі 
"День і ніч").За сигналом вчителя "Карасі" чи "Карпи", команда, яку 
назвали, тікає (у визначених границях), друга доганяє і квачить.
Заквачені гравці перераховуються і повертаються до своєї команди. 
Такими чином вчитель почергово подає команди однакову кількість раз 
для однієї та другої команди.
Гра триває 3-5 хвилин. Перемагає команда, яка має найменшу кількість 
заквачених.
Правила Перевірити місце проведення гри. Глибина до пояса.

10. "Карусель"
Значення гри: удосконалення роботи ніг в способі плавання кроль на 
спині. Інтенсивність: середня.
Діти утворюють коло, взявшись за руки або поклавши їх на плечі один 
одному. За командою вчителя перші номери лягають на спину ногами до 
центра кола і виконують рухи ногами вгору-вниз, як у кролі. Другі номери 
при цьому починають повільно рухатися вправо. Зробивши повне коло, 
діти міняються ролями.
Правила Перевірити місце гри. Гра проводиться на глибині до пояса.

11. "Море хвилюється
Значення: під час гри діти звикають до води.
Інтенсивність: середня.
Діти стоять у колоні по одному. За командою керівника "Море 
хвилюється" вони розбігаються в різних напрямках (їх "розганяє вітер"), 
роблять різні рухи руками, пірнають у воду. Коли керівник виголосить: 
"Вітер стих, море заспокоїлось", діти повинні швидко зайняти свої місця в 
колоні. Керівник при цьому говорить: "Один, два. три —  ось на місце 
стали ми". Гравця, який не знайшов за цей час свого місця в колоні, 
вважають неуважним.
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Правила Перевірити місце проведення гри. Гра проводиться на глибині 
до грудей.

12. "Мисливці і качки"
Значення гри: створити уяву дітей щодо водного середовища. 
Інтенсивність висока.
Гравців поділяють на дві команди —  "мисливці" і "качки". Команда 
"мисливців" розміщується по колу, а команда "качок" довільно в середині 
кола. "Мисливці" передають один одному м'яч, намагаючись влучити в 
одну з "качок". Той в кого влучили, дістає штрафне очко. Гра триває 2-3 
хв., після чого підраховують кількість штрафних очок, і команди 
міняються ролями. Виграє команда, яка за час гри отримала меншу 
кількість штрафних очок
Правила. Перевірити місце гри. Гру проводити на глибині до пояса. Не 
дозволяти кидати м'ячем в голову.

13. "Невід"
Значення гри: створити уяву дітей про водне середовище.
Інтенсивність: висока.
Тренер призначає ведучого. На певній дистанції від нього, розміщуються 
інші гравці. Ведучий, переслідуючи у воді, намагається доторкнутися до 
кого-небудь з гравців рукою. Ведучий і гравець, до якого він доторкнувся, 
узявшись за руки, утворюють "невід і продовжують переслідувати 
гравців, приєднуючи спійманих до "невода". Гра триває 2г4 хв. Виграє 
той. кому вдається до кінця гри не потрапити в невід.
Правила. 1. "Рибкам" забороняється виходити за межі відведеного 
майданчика, вибігати на берег, розривати "невід . 2. Якщо "невід" з вини 
ведучих прорвався, то "рибки" можуть вислизати в отвір. Глибина по 
пояс.

14. "Передавання м'яча"
Значення гри: сприяє освоєнню дітей з водним середовищем, 
Інтенсивність: середня.
Учасники гри поділяються на дві команди. Шикуються у дві паралельні 
колони по одному. Дистанція в колонах між гравцями 0,5 м. За сигналом 
вони нахиляються і почергово занурюючись з головою у воду і 
передають м'яч між ногами наступним гравцям і т.д. Коли м'яч дійте до 
останнього гравця, він біжить з ним, стає попереду своєї команди і 
піднімає м'яч високо догори. Виграє команда, яка раніше виконала 
завдання.
Правила Обов'язково перевірити стан місця проведення гри. Гру 
проводити на глибині до грудей.

15. "На берег"
Значення гри: сприяє освоєнню дітей з водою.
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Інтенсивність: висока.
Гра проводиться на річці, озері або ставку з пологим берегом і рівним 
піщаним берегом На березі стоять у шеренгах дві команди. Відстань між 
ними 6-9 кроків. Не порушуючи стрій, учасники гри заходять у річку Коли 
вода буде найнижчим гравцям по пояс, усі зупиняються і повертаються 
обличчям
Правила. Обов'язково перевірити місце проведення гри. Глибина 
проведення гри по пояс.

16. "Рибалки"
Значення гри: сприяє розвитку спритності, освоєнню дітей з водним 
середовищем.
Інтенсивність: висока.
Учасники гри заходять у воду і в визначених межах гри розміщаються 
довільно. Довільним способом обирають ведучих —  "рибалок". За 
командою вчителя ведучі, узявшись за руки намагаються зловити 
гравців. Гравці, яких піймали ведучі виходять на берег. Виграють ті 
ведучі, які за визначений час піймали якнайбільше гравців.
Правила. 1. Учасникам гри не дозволяється виходити за межі гри. 2. 
Ведучим не дозволяється роз'єднувати руки. 3. Гравець, який занурився 
у воду під час його переслідування вважається не спійманим.

17. "Хто швидше?"
Значення гри: створити уяву в дитини про водне середовище, сприяє 
розвитку сили.
Інтенсивність: середня.
Гравці поділяються на пари. Кожній парі дасться мотузка довжиною 2-3 
м, яку гравці руками в парах тримають за кінці, за сигналом вчителя 
кожен з гравців тягне мотузку до себе і, не випускаючи її, намагається 
дістати предмет чи пісок з дна вільною рукою. Перемагає той, хто раніше 
дістане пісок.
Правила 1. Перевірити місце гри. Глибина до пояса. 2. Не дозволяється 
гравцям робити ривкові рухи. 3. Гравець, який відпустив мотузку, 
програє.

18. "Чапля і жабенята"
Значення гри: сприяє освоєнню дітей з водним середовищем. 
Інтенсивність: низька.
Учасники гри утворюють коло й беруться за руки. Один гравець 
призначається "чаплею", троє “жабенятами". "Чапля" ловить "жабенят", 
яким дозволяється виходити з кола, пірнати під руками гравців у різних 
напрямах і знову виринаючи в коло. "Чапля" може виходити з кола й 
повертатися в коло, тільки переступаючи через руки гравців (для цього 
останні трохи присідають). Заквачене "жабеня" міняється роллю з 
"чаплею". Правила. Гра проводиться у воді на глибині до грудей.
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19. "Щука"
Значення гри: сприяє освоєнню дітей з водою, розвивається вміння 
пірнати і перебувати під водою. Інтенсивність: низька.
Діти зображають "рибок", ходять або бігають по дну в різних напрямках, 
допомагаючи собі руками. "Щука" (ведучий) стоїть спиною до гравців у 
своєму "будинку". За сигналом вчителя "Щука пливе!" діти зупиняються і 
занурюються у воду до підборіддя. "Щука" уважно стежить за 
виконанням завдання. "Рибу", яка неправильно виконала завдання, 
"щука" веде до себе в "будинок". Спійманий гравець стає "щукою". Гру 
проводять 3-4 рази. За "здобиччю" кожного разу випливає інша "щука". 
Правила. Ведучий не має права повертатися обличчям до гравців 
раніше того, як буде подано сигнал. Глибина до грудей.

20. “Плаваючі стріли”
Завдання гри: навчити дітей, як можна дальше ковзати по воді. 
Інтенсивність: середня.
Гравці шикуються на березі в одну шеренгу, обличчям до води. Інтервал 
між ними 1 м. За командою вчителя гравці роблять розбіг, сильно 
відштовхуються від дна і ковзають по воді. Виграє той гравець, який 
проковзає щонайдальше, не роблячи рухів. Гру повторюють 3-4 рази. 
Правила. 1 Перевірити місце занять. Глибина по пояс. 2. Не 
дозволяється під час розбігу штовхати один одного. 3. Завдання 
виконувати лише за командою.
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Завдання:
1. сприяти розвитку здатності до оцінки та регуляції динамічних і 

просторово-часових параметрів рухів.
2. сприяти розвитку здатності до утримання стійкої пози. 

Інвентар: набивні м’ячі, тенісні м’ячі, гімнастичні палиці, гімнастична 
лавочка.

КО Н С П ЕК Т  Т Р Е Н У В А Л Ь Н О Г О  З А Н Я Т Т Я  В Е С Л У В А Л Ь Н И К ІВ -
П ОЧАТКІВЦ ІВ

ЗМІСТ ЗАВДАНЬ ДОЗУВАННЯ
ОРГАНІЗАЦІЙНО

МЕТОДИЧНІ
ВКАЗІВКИ

Підготовча частина заняття
1. Біг у повільному темпі 10 хв метод організації
2. ЗРВ на місці 12 хв діяльності

фронтальний

Основна частина
Човниковий біг з оббіганням 5 разів спосіб виконання
набивних м’ячів. вправ почерговий
Біг через гімнастичні палиці, що 5 разів
лежать на різній відстані одна від спосіб виконання
одної 3x15 вправ почерговий
Стрибки в довжину з місця поштовх
поштовхом однієї ноги на задану 3x10 виконується
відстань 3x10 обов’язково 3 двох
Стрибки в довжину з місця ніг
поштовхом двох ніг на задану 3 рази поштовх
відстань з заплющеними очима виконується
Стрибки на гімнастичну лавку 3x15 обов’язково 3 двох
поштовхом 2 ніг, Зх 16 разів ніг
Подолання заданої дистанції за Зх 16 разів вправа
найменшу кількість стрибків з Зх 16 разів виконується в
місця поштовхом двох ніг парах
Метання тенісного м’яча на Зх 16 разів спосіб виконання
задану відстань ( із положення вправи
сидячи ноги нарізно)
Повороти голови стоячи на двох

Зх 16 разів одночасний

ногах руки на пояс Зх 15 разів спосіб виконання
Повороти голови стоячи на двох вправи
ногах руки в гору 3x40 м одночасний
Повороти голови стоячи на одній 3x30 сек нахили до кута не
нозі руки на пояс менше 90° між
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ЗМІСТ ЗАВДАНЬ ДОЗУВАННЯ
ОРГАНІЗАЦІЙНО

МЕТОДИЧНІ
ВКАЗІВКИ

Стоячи на гімнастичній лаві стійка Зх 16 разів ногами і тулубом
на правій або лівій нозі нахили спосіб виконання
вперед, руки в сторони Зх 16 разів вправи
Стоячи на гімнастичній лаві, одночасний,
стійка на правій або лівій нозі Зх 16 разів слідкувати за

1 нахили вперед руки в гору амплітудою рухів і
1 Стоячи на гімнастичній лаві, Зх 16 разів м’яч руками не
стійка на правій нозі кола підтримувати,
рукавами 3 рази стійка на нозі
Ходьба з набивним м’ячем на через кожних 10 м.
голові у поєднані зі стійкою на
одній нозі спосіб виконання
«Ластівка» на набивному м’ячі вправи
3 заплющеними очима стоячи на одночасний
одній нозі повороти тулуба руки в слідкувати щоб
сторони діти не відкривали
3 заплющеними очима стоячи на очі
одній нозі повороти тулуба руки в
гору слідкувати за
3 заплющеними очима стоячи на амплітудою рухів
одній нозі кола тулубом, руки на о
пояс слідкувати за

і 3 заплющеними очима стоячи на дотриманням
одній нозі кола тулубом руки в правил
гору

Естафета або рухлива гра
Заклю чна частина

Вправи на розтягування, махи, 3-5 хв одночасний спосіб
нахили 1 хв виконання вправи
Підведення підсумків
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К О Н СП ЕКТ  Т Р Е Н У В А Л Ь Н О Г О  З А Н Я Т Т Я  В Е С Л У В А Л Ь Н И К ІВ -
П ОЧАТКІВЦ ІВ

Завдання:
1. сприяти розвитку здатності до відчуття ритму.
2. сприяти розвитку здатності до утримання стійкої пози.
3.

Інвентар: гімнастичні палиці, веслові тренажери, світло- та звуко- 
лідери.

ЗМІСТ ЗАВДАНЬ ДОЗУВАННЯ
ОРГАНІЗАЦІЙНО

МЕТОДИЧНІ
ВКАЗІВКИ

Підготовча частина заняття
1. Біг у повільному темпі 10 хв метод організації
2. ЗРВ на місці 12 хв

__________

діяльності
фронтальний

Основна частина
| Імітація веслування з 2x2 хв одночасний спосіб
| гімнастичною палицею виконання вправи

Імітація веслування з 2x1 хв
гімнастичною палицею на 2x2 хв груповий спосіб
гребному тренажері 2x2 хв виконання вправи
Імітація веслування з веслом на слідкувати за
гребному тренажері 2x1 хв технікою
Веслування на гребному виконання гребка
тренажері 2x1 хв
На гребному тренажері виконання слідкувати за
максимальної кількості гребків за 2x1 хв технікою
визначений час виконання гребка,
Веслування на гребному 2x1 хв змінна ритму
тренажері із заданим світло кожних 10 сек.
лідером ритмом 2x1 хв груповий спосіб
Веслування на гребному виконання вправи
тренажері із заданим звуко 2x1 хв звернути увагу на
лідером ритмом техніку виконання
На гребному тренажері з 2x1 хв гребка
підвищеним слайдом імітація темп веслування
веслування з гімнастичною 60-70 гребків за
палицею 3 рази хвилину
На гребному тренажері з груповий спосіб
підвищеним слайдом веслування 
на гребному тренажері

виконання вправи

На гребному тренажері з слідкувати за
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підвищ еним слайдом  веслування з заданим  
звуко л ідером ритмом

д отрим анням  правил

Е стаф ета  або рухлива гра
З а к л ю ч н а  ч а с ти н а

Вправи на розтягування, махи, нахили 3 -5  хв одночасний спосіб
П ідведення підсумків 1 хв виконання вправи
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Н А В Ч А Л Ь Н Е  ВИ Д АН Н Я

Ладика Петро Ігорович

РО ЗВИТОК КО О РДИ НАЦ ІЙ НИ Х ЗДІБНОСТЕЙ  
ВЕСЛУВАЛЬ НИКІВ-ПО ЧА ТКІВЦ ІВ

Здано до друку 2 .0 7 .2 0 0 7  р. 

Гарнітура T im es N ew  R om an  

П апір друкарський. Д рук R E S O .

Ум . друк. арк. - 4 , 5 .  Н аклад  100 прим.

Ред акційно-видавничий відділ

Тернопільського національного педагогічного ун іверситету імені Володимира

Гнатю ка,

м. Тернопіль, вул. М . Кривоноса, 2


