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Тема №1. Класифікація та характеристика стрибків і поворотів (2 год.) 

 Завдання:  

 1. Розглянути, законспектувати і вивчити класифікацію стрибків. 

 2. Вивчити основи техніки виконання стрибків. Розглянути і описати на 

прикладі конкретного стрибка фази і стадії його виконання. 

 3. Описати техніку виконання і методику навчання (підготовчі і підвідні 

вправи) одного з обраних видів стрибка. 

 4. Розглянути, законспектувати і вивчити класифікацію поворотів. 

 5. 2. Вивчити основи техніки виконання поворотів. Розглянути і описати 

на прикладі конкретного повороту техніку його виконання. 

 Тема № 2. Класифікація та характеристика рівноваг. Особливості 

вестибулярної стійкості 

 Завдання: 

 1. 1. Розглянути, законспектувати і вивчити класифікацію рівноваг. 

 2. Вивчити основи техніки виконання рівноваг. Розглянути і описати на 

прикладі конкретної рівноваги техніку виконання. 

 3. Описати методику навчання (підготовчі і підвідні вправи) однієї з 

обраних видів рівноваг. 

 4. Дати приклади вправ, де необхідно проявити вестибулярну стійкість. 

 5. Описати методику розвитку вестибулярної стійкості, приклади вправ. 

 6. Скласти комплекс вправ для розвитку вестибулярної стійкості. 



Тема № 3.  Техніка виконання і методика навчання вправам на 

розтягування (2 год.) 

 Завдання: 

 1. Скласти комплекс вправ для розвитку рухливості у суглобах плечового 

поясу. 

 2. Скласти комплекс вправ для розвитку рухливості суглобів нижніх 

кінцівок. 

 3. Скласти комплекс вправ для розвитку рухливості суглобів хребта. 

  

 Тема № 4. Методика проведення уроку хореографії для спортсменів 

різного віку і рівня підготовленості (2 год.) 

 Завдання: 

 1. Дати характеристику кожного з етапів підготовки спортсменів. 

Завдання, методика хореографічної підготовки. 

 2. Підібрати засоби ХП для кожного з етапів.  

 Тема № 5. Емоційний та технічний компонент виразності та їх 

розвиток в процесі занять хореографією (2 год.) 

 Завдання: 

 1. Дати визначення виразності, її значення для досягнення майстерності в 

спорті. 

 2. Визначити засоби розвитку виразності. 

 3. Охарактеризувати емоційний та технічний компонент виразності, їх 

відмінності та спільні риси. 

 4. Скласти комплекс вправ арт-терапії для розвитку виразності у 

спортсменів різного віку. 
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