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№ 

з/п 

Назва теми Кількість 

годин 

1 Схема класичного тренажу  в спорті. Техніка виконання 

і методика навчання. Особливості класичного тренажу в 

спорті. 

2 

2 Засвоєння різновидів поворотів 2 

3 Особливості виконання статичних і динамічних 

рівноваг. 

2 

4 Особливості техніки виконання стрибків в спорті. 2 

5 Рухи народно-сценічного танцю 2 

6 Елементи бальних танців 2 

7 Рухи вільної пластики 2 

8 Вправи на розтягування 4 

 Разом 18 
 

 

Тема № 1. Схема класичного тренажу  в спорті. Техніка виконання і 

методика навчання. Особливості класичного тренажу в спорті (2 год.). 

 У результаті вивчення теми студенти повинні знати: особливості 

побудови і техніки виконання класичного екзерсису в спорті, вміти підбирати 

основні засоби класичного тренажу в залежності від підготовленості 

спортсменів і вимог виду спорту. 

 Завдання: 

 1. Вивчити класичний екзерсис для дітей етапу попередньої базової 

підготовки біля опори.  

 2. Детально розібрати техніку виконання і особливості положень рук і 

позицій ніг, їх відмінності у спорті і балеті. 

 3. Засвоїти методику навчання основним елементам (розподільний і 

цілісний метод, показу і розказу, метод виправлення помилок). 

 

 Тема 2.  Засвоєння різновидів поворотів (2 год). 



 У результаті вивчення теми студенти повинні знати: види поворотів у 

спорті, їх класифікацію, техніку виконання і методику навчання вміти 

виконувати повороти різної степені складності. 

 Завдання: 

 1. Розібрати класифікацію поворотів на практиці. 

 2. Вивчити різні повороти (на двох ногах, на одній, на різних частинах 

тіла). 

 3. Оволодіти правильної технікою виконання поворотів. 

 4. Оволодіти методами виправлення помилок. 

 5. Вдосконалити техніку виконання поворотів. 

 

 Тема 3. Особливості виконання статичних і динамічних рівноваг (2 

год.). 

 У результаті вивчення теми студенти повинні знати: види рівноваг у 

спорті, їх класифікацію, техніку виконання і методику навчання вміти 

виконувати рівноваги різної степені складності. 

 Завдання: 

 1. Розібрати класифікацію рівноваг на практиці. 

 2. Вивчити різні види рівноваг (на двох ногах, на одній, на різних 

частинах тіла). 

 3. Оволодіти правильної технікою виконання рівноваг. 

 4. Оволодіти методами виправлення помилок. 

 5. Вдосконалити техніку виконання рівноваг. 

 

 Тема 4.  Особливості техніки виконання стрибків в спорті (2 год.). 

 У результаті вивчення теми студенти повинні знати: види стрибків у 

спорті, їх класифікацію, техніку виконання і методику навчання вміти 

виконувати стрибки різної степені складності. 

 Завдання: 

 1. Розібрати класифікацію стрибків на практиці. 



 2. Вивчити різні види стрибків (на двох ногах,поштовхом однією з 

приземленням на одну, дві ноги; поштовхом двома з приземленням на одну або 

дві ноги, з поворотами, широкі стрибки, комбіновані стрибки). 

 3. Оволодіти правильної технікою виконання стрибків. 

 4. Оволодіти методами виправлення помилок. 

 5. Вдосконалити техніку виконання стрибків. 

 Тема 5 і 6 вивчається у рамках відповідних дисциплін. 

 Тема 7. Рухи вільної пластики (2 год.) 

 У результаті вивчення теми студенти повинні знати: види елементів 

вільної пластики (різновиди ходьби, бігу, хвилі, помахи, розслаблення) спорті, 

їх класифікацію, техніку виконання і методику навчання вміти виконувати їх, 

поєднувати з елементами різних структурних груп. 

 Завдання: 

 1. Вивчити різновиди ходьби і бігу. 

 2. Вивчити хвилі і помахи різними частинами тіла. 

 3. Оволодіти правильної технікою виконання елементів вільної пластики. 

 4. Оволодіти методами виправлення помилок. 

 5. Вивчити способи виконання вправ на розслаблення. 

  

 Тема 8. Вправи на розтягування (4 год.). 

 У результаті вивчення теми студенти повинні знати: види розтягування 

спорті, правильну техніку виконання вправ на розтягування і методику 

виконання їх, вміти підбирати вправи для розтягування різних м’язових груп. 

 Завдання: 

 1. Підібрати вправи для розтягування різних груп м’язів. 

 2. Опанувати різновидами стретчінгу (активний і пасивний). 

 3. Підібрати вправи для розвитку пасивної гнучкості. 

 4. Підібрати вправи і скласти комплекс для розвитку активної гнучкості. 

 5. Підібрати вправи для сумісного розвитку сили і гнучкості. 

 6. Провести спеціальну розминку перед розвитком гнучкості. 
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