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Ðîçêðèòî ìàòåð³àë, ùî â³äîáðàæàº ä³ÿëüí³ñòü ó÷èòåëÿ ùîäî âïðîâàäæåííÿ íåñòàíäàðòíèõ ôîðì ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ, ÿê³ ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ô³çè÷íà êóëüòóðà, çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, õóäîæíÿ ã³ìíàñòèêà, àåðîá³êà, ôóòáîë, ì’ÿ÷,
àåðîáíî-ðèòì³÷íèé êîìïëåêñ.
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* Äîäàòêè äèâ. íà êîìïàêò-äèñêó öüîãî íîìåðà.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè.  Îäíèì ³ç
íàéâàæëèâ³øèõ ïîêàçíèê³â çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ
º îáñÿã ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Õðîí³÷íà íåñòà÷à
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòàëà çàãðîçîþ çäîðîâ’þ òà
íîðìàëüíîìó ðîçâèòêîâ³ ó÷í³â. Òîìó â÷èòåëåâ³
ïîòð³áíî ïðèä³ëèòè íåàáèÿêó óâàãó ôîðìóâàííþ
ìîòèâàö³¿ ä³òåé äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, çàíÿòü
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì. Ñàìå òîìó
ïîòð³áíî çíàõîäèòè ìîæëèâîñò³ äëÿ óäîñêîíàëåííÿ
ïåäàãîã³÷íîãî ïðîöåñó ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â
øêîë³.

 Íàóêîâî-òåõí³÷íèé ïðîãðåñ ñïðè÷èíÿº âåëèê³
çì³íè ó áàãàòüîõ ãàëóçÿõ ëþäñüêèõ çíàíü. Öå
ïðèâîäèòü äî ïîäàëüøî¿ ³íòåíñèô³êàö ³ ¿ é
óñêëàäíåííÿ ïðîöåñó íàâ÷àííÿ â øêîë³. Îáñÿã
çàñâîºííÿ ³íôîðìàö³¿, ÿêèé ùîðîêó çá³ëüøóºòüñÿ,
âèìàãàº â³ä ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³ âåëèêèõ ïñèõ³÷íèõ
íàïðóæåíü. Â³ä åôåêòèâíîñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü ñòàí çäîðîâ’ÿ, ð³âåíü
ïðàöåçäàòíîñò³. Ñàìå òîìó ïîòð³áíî çíàõîäèòè
ìîæëèâîñò³ äëÿ óäîñêîíàëåííÿ ïåäàãîã³÷íîãî
ïðîöåñó ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó øêîëàõ.

Àêòèâí³ñòü øêîëÿð³â íà óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè
çàëåæèòü, ó ïåðøó ÷åðãó, â³ä ¿õ ³íòåðåñó äî âèêîíàííÿ
ô³çè÷íèõ âïðàâ. Çà äàíèìè ïñèõîëîã³â, ³íòåðåñ ìàº
òðè êîìïîíåíòè (äèâ. ðèñ. 1):

1) çíàííÿ, ÿêèìè âîëîä³º ëþäèíà â ãàëóç³, ùî ¿¿
ö³êàâèòü;

2) ïðàêòè÷íà ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè â ö³é ãàëóç³;
3) åìîö³éíå çàäîâîëåííÿ, ÿêå â³ä÷óâàº ëþäèíà â³ä

ä³ÿëüíîñò³.

Ðèñóíîê 1. Ñêëàäíèêè ³íòåðåñó
äî âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ

Íà ìîº ïåðåêîíàííÿ, ïî÷àòêîâó ñòàä³þ ³íòåðåñó
äî ô³çè÷íèõ âïðàâ ìîæå âèêëèêàòè áóäü-ÿêèé
îêðåìèé êîìïîíåíò. Àëå ðîçâèíóòè, çðîáèòè éîãî
ñò³éêèì, óñâ³äîìëåíèì âäàºòüñÿ ëèøå íà îñíîâ³ âñ³õ
òðüîõ ïåðåðàõîâàíèõ ÷èííèê³â.

Ìî¿ ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ïîêàçàëè, ùî íà
óðîêàõ ô³çêóëüòóðè â³äíîñíî äîáðå ðåàë³çóºòüñÿ îäèí
³ç êîìïîíåíò³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ – ïðàêòè÷íà
ä³ÿëüí³ñòü. Çíàííÿì é åìîö³éíîìó çàäîâîëåííþ
ïðèä³ëÿºòüñÿ êóäè ìåíøå óâàãè, òîìó åôåêòèâí³ñòü
íàâ÷àííÿ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ. Íàä³ÿ íà òå, ùî çíàííÿ
é åìîö³éíå çàäîâîëåííÿ âèíèêíóòü â ó÷í³â áåç
äîïîìîãè â÷èòåëÿ, ÿê ïðàâèëî, íå âèïðàâäîâóºòüñÿ.

Âàæëèâå ì³ñöå â ðîçâ’ÿçóâàíí³ öüîãî çàâäàííÿ
íàëåæèòü óïðîâàäæåííþ íåòðàäèö³éíèõ ôîðì

 Інтерес  

Три компоненти 

Знання, якими  
володіє людина  
в галузі, що її  

цікавить 

Практична 
 діяльність Емоційне  

задоволення, яке  
отримує людина 
 від діяльності 

Добре реалізується 
всіма вчителями 

Впровадження нетрадиційних 
форм фізичного виховання 

Íà äîïîìîãó â÷èòåëþ
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åäàãîã³÷íèé

ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿê³ ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ìîëîä³. Òîìó,
âèêîðèñòîâóþ÷è äîñâ³ä ðîáîòè â³ò÷èçíÿíèõ òà
çàðóá³æíèõ ïåäàãîã³â À. Â. ²âàíèöüêîãî, ª. Â. Á³ðþê,
Ò. Ñ. Ëèñèöüêîãî, Â. À. Êðåíäåëºâî¿, ñâî¿
ñïîñòåðåæåííÿ òà ì³ðêóâàííÿ, âæå äåê³ëüêà ðîê³â
ïðàöþþ íàä âèùåçàçíà÷åíîþ ïðîáëåìîþ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ó ñâî¿é ä³ÿëüíîñò³
âèä³ëÿþ ïðîâ³äí³ ïðèéîìè âèõîâàííÿ ³íòåðåñó òà
ðîçâèòêó åìîö³éíîãî çàäîâîëåííÿ ó÷í³â íà çàíÿòòÿõ
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè:

– íîâèçíà, ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â, ìåòîä³â ³
ñïîñîá³â îðãàí³çàö³¿ ó÷í³â íà óðîö³;

– ïîñòàíîâêà êîíêðåòíèõ, ïîñèëüíèõ çàâäàíü
íàâ÷àííÿ;

– çàñòîñóâàííÿ íåñòàíäàðòíîãî ³íâåíòàðþ;
– ïðîâåäåííÿ óðîê³â ç ìóçè÷íèì ñóïðîâîäîì;
– äîá³ð ñïåöèô³÷íî¿ ìóçèêè äëÿ ïîçàêëàñíèõ

çàíÿòü.
Ðèòì³÷íà ã³ìíàñòèêà – öå á³îëîã³÷íî âèïðàâäàíà

ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ÿêà ³í³ö³þº ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè,
ï³äòðèìóº çàãàëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü, çì³öíþº
çäîðîâ’ÿ. Ö³êàâîþ òà åôåêòèâíîþ ôîðìîþ íàâ÷àííÿ
º òàê çâàí³ àåðîáí³ òàíö³, ÿê³ âêëþ÷àþòü ñòðèáêè,
òåìïîâ³ ïîâîðîòè, ïðîá³æêè, åëåìåíòè àåðîá³êè,
ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè. Àåðîáí³ òàíö³ äàþòü ó÷íÿì
ìîæëèâ³ñòü îòðèìàòè ðàä³ñòü ³ çàäîâîëåííÿ,
ñàìîâèðàçèòèñü ³ îäåðæàòè íàñîëîäó â³ä ðóõ³â ï³ä
ïðèºìíó ìóçèêó. Õóäîæíÿ ã³ìíàñòèêà òàêîæ áàãàòà
íà ñàìîâèðàæåííÿ. Âèêîðèñòîâóþ÷è íà çàíÿòòÿõ
ìóçèêó é åëåìåíòè òàíöþ, íàâ÷àþ ä³òåé ðîçóì³òè
åñòåòè÷íèé çì³ñò ìóçè÷íèõ òâîð³â. Òàê³ çàíÿòòÿ
ðîçâèâàþòü ó øêîëÿð³â â³ä÷óòòÿ ðèòìó. Òàíöþâàëüí³
åëåìåíòè íà óðîêàõ ô³çêóëüòóðè äîö³ëüíî
âèêîðèñòîâóâàòè ÿê çàñ³á òðåíóâàííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ,
åìîö³éíî¿ ðîçðÿäêè, çíÿòòÿ ô³çè÷íîãî, ðîçóìîâîãî,
íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ.

Ðèñóíîê 2

Çàñòîñîâóþ÷è àåðîáíî-ðèòì³÷í³ òàíö³ òà õóäîæíþ
ã³ìíàñòèêó íà óðîêàõ, ìîæíà ðåàë³çóâàòè òàê³ çàâäàííÿ:

– çáåðåãòè òà ïîêðàùèòè çäîðîâ’ÿ ó÷í³â;
– ðîçâèíóòè ô³çè÷í³ ÿêîñò³ – ñèëó, âèòðèâàë³ñòü,

ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, êîîðäèíàö³þ ðóõ³â;
– íàâ÷èòè êðàñèâî ³ ïðàâèëüíî ðóõàòèñü.
Îñíîâíèé àêöåíò ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ðèòì³÷íîþ

ã³ìíàñòèêîþ ïîëÿãàº ó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé
ó÷í³â. Íàóêîâö³ ðåêîìåíäóþòü òàêå ïðîöåíòíå
ñï³ââ³äíîøåííÿ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê
ïðîâ³äíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (ðèñ. 3).

Ðèñóíîê 3. Ñï³ââ³äíîøåííÿ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ
íà ðîçâèòîê ïðîâ³äíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, %

Äëÿ îòðèìàííÿ îçäîðîâ÷îãî åôåêòó âàæëèâî
âèêîíóâàòè âïðàâè â çàäàíîìó òåìï³, íà ïîâíó ñèëó,
òîáòî ï³äòðèìóâàòè íåîáõ³äíó äëÿ êîæíî¿ â³êîâî¿
êàòåãîð³¿ ³íòåíñèâí³ñòü ðóõ³â. Êîíòðîëþþ ¿¿ çà
äîïîìîãîþ âèçíà÷åííÿ ïóëüñó, à ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä
êîìïëåêñ³â º äëÿ ó÷í³â ñâîºð³äíèì òåìïîë³äåðîì.

Óðîêè çà òàêîþ ìåòîäèêîþ äîïîìàãàþòü ñôîðìóâàòè
õîðîøó ïîñòàâó ³ ì’ÿçîâèé áàëàíñ. Ó òåîðåòè÷í³é ÷àñòèí³
áóäå íå çàéâèì íàãàäàòè ó÷íÿì, ùî õîðîøà ïîñòàâà –
öå ÿê³ñíèé ñòàí íåðâîâî¿ ³ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì, ÿêîãî ìîæíà
äîñÿãòè øëÿõîì òðåíóâàííÿ. Ôîðìóþ÷è â ä³òåé á³ëüø
òî÷íå óÿâëåííÿ ïðî ñâîþ ïîñòàâó, âàðòî çàñòîñóâàòè
ð³çí³ ñïîñîáè êîðåêö³¿ â ïîºäíàíí³ ç âåðáàëüíèì ³
â³çóàëüíèì çâîðîòíèì çâ’ÿçêîì.

Ùîá îòðèìàòè ÿê³ñíèé ðåçóëüòàò ó âïðîâàäæåíí³
ìåòîäèêè âèêîðèñòàííÿ õóäîæíüî¿ ã³ìíàñòèêè òà àåðîáíî-
ðèòì³÷íèõ òàíö³â ÿê çàñîáó ô³çè÷íîãî é åñòåòè÷íîãî
âèõîâàííÿ, íåîáõ³äíî ðîçðîáèòè ñèñòåìó ðîáîòè ç ó÷íÿìè
â öüîìó íàïðÿìêó ïîåòàïíî, ç 5 ïî 11 êëàñ.

Ó 5–7 êëàñàõ ÿ âèêîðèñòîâóþ êîìïëåêñè âïðàâ ï³ä
ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä áåç ïðåäìåòà òà ç ïðåäìåòîì
(ñêàêàëêà, îáðó÷, ã³ìíàñòè÷íà ïàëèöÿ). Òàê³ âïðàâè º
çàñîáîì äëÿ îâîëîä³ííÿ ñïåö³àëüíîþ êîîðäèíàö³ºþ
ðóõ³â. Ç ¿õ äîïîìîãîþ óäîñêîíàëþþòüñÿ ôóíêö³¿ ðóõîâèõ
òàêòèëüíèõ ³ çîðîâèõ àíàë³çàòîð³â, à òàêîæ ïðîñòîðîâå
óÿâëåííÿ. Ïåðåì³ùåííÿ ïðåäìåòà ïîºäíóºòüñÿ ç
ðóõàìè ò³ëà. Öå ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ íå ò³ëüêè äëÿ
äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ ô³çè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³, àëå é äëÿ
îâîëîä³ííÿ áàãàòüìà ïðîôåñ³éíî-òðóäîâèìè íàâè÷êàìè.

Âïðàâè ç îáðó÷åì – çàñ³á äëÿ ðîçâèòêó ñèëè,
ñïðèòíîñò³, ïëàñòè÷íîñò³ é ìóçèêàëüíîñò³. Âïðàâè ç ì’ÿ÷åì
– ðîçâèâàþòü øâèäê³ñòü ³ òî÷í³ñòü ðåàêö³¿. Âïðàâè ç³
ñêàêàëêîþ – ð³çí³ çà õàðàêòåðîì, øâèäê³ñòþ ³ ðèòì³÷íèì
ïîºäíàííÿì. Ðóõè íîãàìè ìîæóòü ïðèñêîðþâàòèñü, à ç³
ñêàêàëêîþ – ñïîâ³ëüíþâàòèñü. Âïðàâè ç íåþ ðîçâèâàþòü
ñòðèáó÷³ñòü, øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, âèòðèâàë³ñòü.

Ðèñóíîê 4

 
Прийоми фізичного виховання 

особистості в русі та музиці

Аеробно-
ритмічні

танці

Художня 
гімнастика

Стрибки

Темпові 
повороти

П роб іжки

Скака лка

Обру ч

Гімнастична 
палиця

М’яч

 

Комплекси з предметами у 57 класах

Скакалка Обруч Гімнастична палиця

Комплекси ритмічної гімнастики
до різних тем програми 89 класів

Волейбол Баскетбол Футбол

Безпосереднє навчання ритмічної 
гімнастики у 1011 класах

Удосконалення та закріплення у позакласній роботі

19

45
18

10

гнучкості (19);
загальної витрива лості (45);

швидкісно-силових якостей (18);

сили (10);

гнучкості (19);
загальної витривалості (45);
швидкісно-силових якостей (18);
сили (10)
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Ó 8–9 êëàñàõ âèêîðèñòîâóþ êîìïëåêñè ðîçìèíêè
ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ï³ä ìóçèêó, ä³áðàí³ äî êîæíî¿
íàâ÷àëüíî¿ òåìè. Íàïðèêëàä, ó ðîçìèíö³ ç ìîäóë³â
«Âîëåéáîë», «Ôóòáîë» âèêîðèñòîâóþ âïðàâè, ÿê³
³ì³òóþòü îñíîâí³ ðóõè âîëåéáîë³ñò³â, ôóòáîë³ñò³â
(ïðèéîì ì’ÿ÷à, ïîäà÷à, ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à, âåäåííÿ ì’ÿ÷à
òîùî). Ö³ ðóõè ãîòóþòü ïëå÷³, íîãè ³ ðóêè äî
íàâàíòàæåíü. Çà äîïîìîãîþ òàêî¿ ðîçìèíêè ìè ìàºìî
ïîòåíö³éíó ô³çè÷íó êîðèñòü:

– á³ëüø âèñîêó øâèäê³ñòü ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â;
– ïîñèëåííÿ ïðèòîêó êðîâ³ äî ì’ÿç³â;
– çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ êèñíåâîãî îáì³íó ì³æ

êðîâ’þ ³ ì’ÿçàìè;
– ïðèñêîðåííÿ ïåðåäà÷³ íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â;
– çìåíøåííÿ ÷àñó, íåîáõ³äíîãî äëÿ â³äïî÷èíêó

ì’ÿç³â ï³ñëÿ íàñòóïíîãî íàïðóæåííÿ;
– ï ³äâèùåííÿ øâèäêîñò ³ é ñèëè ì’ÿçîâèõ

ñêîðî÷åíü;
– ï³äâèùåííÿ åëàñòè÷íîñò³ ì’ÿç³â;
– ï³äâèùåííÿ ãíó÷êîñò³ ñóõîæèëü ³ çâ’ÿçîê.
Áàãàòî ç âèùåîïèñàíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ åôåêò³â

ìîæóòü çíèçèòè ðèçèê òðàâìè, òîìó ùî âîíè çäàòí³
ï³äâèùèòè íåðâîâî-ì’ÿçîâó êîîðäèíàö³þ, çàòðèìàòè
ïîÿâó âòîìè ³ çðîáèòè òêàíèíè ìåíø ÷óòëèâèìè äî
ïîøêîäæåííÿ.

Ñïåöèô³÷íà ðîçìèíêà íå ò³ëüêè ãàðàíòóº ðîç³ãð³â
ïîòð³áíèõ ì’ÿç³â, àëå é çàáåçïå÷óº âèíèêíåííÿ â
îðãàí³çì³ åôåêòó ðåïåòèö³¿ (ò³ëî çâèêàº äî ñõåì ðóõ³â,
ÿê³ áóäóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ â îñíîâí³é ÷àñòèí³ óðîêó).

Ðèñóíîê 5

Â 10–11 êëàñàõ – áåçïîñåðåäí³ çàíÿòòÿ ç
ðèòì³÷íî¿ òà õóäîæíüî¿ ã³ìíàñòèêè.

²ç õóäîæíüî¿ ã³ìíàñòèêè âèâ÷àºìî òà âèêîíóºìî
òàíåöü ç îäíèì ³ç ïðåäìåò³â ï³ä ìóçèêó. Ñïî÷àòêó ðóõè
òðåíóºìî ïî ÷àñòèíàõ, ÿê³ ïîñòóïîâî ïîºäíóºìî, à â
ê³íö³ âèêîíóºìî âïðàâó â ö³ëîìó.

Âèêîðèñòîâóþ òàê³ òèïè àåðîá³êè ó ïîçàêëàñí³é
ðîáîò³:

– High impact. Âêëþ÷àº òàê³ àåðîáí³ âïðàâè, ÿê
ñòðèáêè àáî ï³äïëèãóâàííÿ, ïðè ÿêèõ âèíèêàº «ìîìåíò
çàâèñàííÿ ò³ëà â ïðîñòîð³», âòðàòà êîíòàêòó í³ã ³ç
çåìëåþ.

– Low impact. Âêëþ÷àº àåðîáí³ âïðàâè, êîëè îäíà
ç í³ã çàâæäè òîðêàºòüñÿ çåìë³.

– Ñòåï-àåðîá³êà. Âêëþ÷àº âèêîíàííÿ êðîê³â ³ç
ï³äëîãè íà ñïåö³àëüíó ïëàòôîðìó ³ íàçàä.

Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ òðåíóâàííÿ âèêîðèñòîâóþ
êîìïëåêñ àåðîáíî¿ çàìèíêè ². Âîíà äîçâîëÿº ñåðöåâî-
ñóäèíí³é ñèñòåì³ ïîñòóïîâî çð³âíîâàæèòèñü íà
çíèæåííÿ ³íòåíñèâíîñò³. Çìåíøóþ ³íòåíñèâí³ñòü,
ïðîãðåñóþ÷ó àìïë³òóäó ðóõ³â ³ õîäüáè.

Àåðîáíà çàìèíêà çàáåçïå÷óº ïåðåõ³ä äî
çàãàëüíîãî «îõîëîäæåííÿ». Òîáòî ó òàê³é çàìèíö³ ìè
âèêîíóºìî âñ³ ò³ âïðàâè, ùî é ó ðîçìèíö³, àëå ç
ìåíøîþ ³íòåíñèâí³ñòþ.

Êîìïëåêñ çàìèíêè ² ² (âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü).
Äîñòàòíÿ ãíó÷ê³ñòü ïîòð³áíà äëÿ çàïîá³ãàííÿ òðàâì,
çàáåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíî¿ á³îìåõàí³êè, ðîáîòè
ñóãëîá³â ³ ïîêðàùåííÿ àòëåòè÷íèõ ÿêîñòåé.

Íàóêîâ³ ôàêòè ñâ³ä÷àòü, ùî ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ÿê³
çíàõîäÿòüñÿ â ðîç³ãð³òîìó ñòàí³, çíèæóº ïîøêîäæåííÿ
òêàíèí. Òàêèì ÷èíîì, ðîçì³ùåííÿ âïðàâ íà ãíó÷ê³ñòü
ó ê³íö³ çàíÿòü äàº õîðîø³ ðåçóëüòàòè.

Âàæëèâèì º ñòâîðåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî êîìôîðòó:
íàâêîëèøíÿ îáñòàíîâêà, ìóçèêà, â³äñóòí³ñòü ïîñï³õó,
òåðïèì³ñòü äî ïîìèëîê, ïîçèòèâíèé õàðàêòåð òðåíåðà
äîïîìàãàþòü ä³òÿì îòðèìàòè çàäîâîëåííÿ â³ä óðîê³â
òà òðåíóâàíü (ðèñ. 5).

Ïðîäîâæåííÿì ö ³º¿ ïðîãðàìè º äîìàøí³
çàâäàííÿ òà ïîçàêëàñíà ðîáîòà. Ä³â÷àòà ó äîìàøí³õ
óìîâàõ ñàì³ ñêëàäàþòü êîìïëåêñè àåðîá³êè, ÿê³
ðîçâèâàþòü ¿õ òâîð÷³ñòü. Ìî¿ ó÷í³ ïîñò³éíî çàéíÿò³
ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì. Ó íèõ íå ëèøàºòüñÿ ÷àñó íà
áåçä³ÿëüí³ñòü.

Âèñíîâêè. Ðåçóëüòàòîì óïðîâàäæåííÿ äàíî¿
ïðîãðàìè º ïðîô³ëàêòèêà ðîçâèòêó ñêîë³îç³â,
ï³äâèùåííÿ ³íòåðåñó äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè,
ãàðìîí³éíèé ðîçâèòîê, ñïðÿìîâàíèé íà çì³öíåííÿ
ì’ÿç³â, ðóõëèâ³ñòü ñóãëîá³â, ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ
ÿêîñòåé, â³ä÷óòòÿ ðèòìó, ìóçèêàëüíîñò³ òîùî. Öå, ó
ñâîþ ÷åðãó, º çàïîðóêîþ íîðìàëüíîãî
ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ó÷í³â, ÿêèé ñïðèÿòëèâî
âïëèâàº íà ¿õ ðîçóìîâó òà ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü.

Çàíÿòòÿ çà ö³ºþ ìåòîäèêîþ ðîçøèðþþòü ä³àïàçîí
ðóõ³â, ïîêðàùóþòü êîîðäèíàö³þ âîëîä³ííÿ ò³ëîì,
òðåíóþòü âåñòèáóëÿðíèé àïàðàò, â÷àòü
çîñåðåäæóâàòèñÿ íà âèêîíàíí³ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü.
Ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò â³ä÷óâàºòüñÿ íå ò³ëüêè íà
çàíÿòòÿõ, à é ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³.
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