
Тема семінарських занять: 

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ВПРАВ НА РОЗВАНТАЖЕННЯ І 

КОРЕКЦІЮ ПОРУШЕНЬ ОРА  

(4 год). 

 Питання для перевірки знань студентів: 

 1. У чому полягають особливості і методика проведення комплексів вправ 

пілатеса для корекції порушень постави? 

 2. Які принципи проведення занять за системою Дж. Пілатеса можна 

застосувати в процесі  проведення комплексів вправ пілатеса для корекції 

порушень постави? 

 3. Як Ви розумієте збалансований розвиток сили мязів і гнучкості 

відповідних груп м’язів? Чому вони так важливі для артистів хореографічних 

жанрів?  

 4. Які вправи дозволяють полегшати або усунути больові відчуттів у 

різних ділянках хребта?  

 5. Поясніть особливості вибору вправ на розвантаження ОРА у 

танцюристів. 

 6. Поясніть особливості вибору вправ на корекцію вад постави у 

танцюристів.  

 7. У чому полягає ефективність вправ на/ з фітболами  для  

розвантаження ОРА у танцюристів? 

 8. Поясніть у  чому полягає ефективність вправ на/ з фітболами  для  

корекції постави. 
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