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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Çäîðîâ’ÿ — öå âåðøèíà,  ÿêó êîæåí ïîâèíåí 
çäîëàòè ñàì.

Ö³ë³ ³ çàâäàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â 
âèò³êàþòü ç îñíîâíèõ ïîëîæåíü ö³ëüîâî¿ êîìï-
ëåêñíî¿ ïðîãðàìè, çàòâåðäæåíî¿ Óêàçîì Ïðåçè-
äåíòà Óêðà¿íè «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ — çäîðîâ’ÿ 
íàö³¿».

Ïðîãðàìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â, çà ñòà-
íîì çäîðîâ’ÿ â³äíåñåíèõ äî ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ 
ãðóïè, áàçóºòüñÿ íà âèìîãàõ íèí³ ä³þ÷î¿ ïðîãðà-
ìè ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, çàïðîâàäæåíî¿ íàêàçîì 
Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè Óêðà¿íè ç óðàõóâàí-
íÿì ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ñòàä³ºþ òà äèíàì³êîþ ïàòà-
ã³íåçó çàõâîðþâàííÿ. Òàêèé ï³äõ³ä ïåðåäáà÷àº 
óìîâè, ïðè ñò³éêîìó ïîêðàùàííþ ñàìîïî÷óòòÿ, 
ïîñë³äîâíî ïåðåõîäèòè äî ï³äãîòîâ÷î¿, à çãîäîì 
³ îñíîâíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè. Ïðè äîâãîòðèâàëèõ 
äèñôóíêö³ÿõ öå äàº çìîãó ó÷íÿì ñïåö³àëüíî¿ ìå-
äè÷íî¿ ãðóïè çíàéîìèòèñÿ ç îñíîâàìè îòðèìàí-
íÿ ðóõîâèõ óì³íü ³ ôîðìóâàòè â³äïîâ³äí³ íàâèêè 
äëÿ îâîëîä³ííÿ ïðîôåñ³ºþ â ìàéáóòíüîìó.

Основні завдання, які повинні реалізовуватися 
в роботі спеціальної медичної групи:

1. Ï³äâèùåííÿ ³íòåëåêòóàëüíî¿ ³ ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³.

2. Çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ÿê îñíîâè ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó.

3. Çíàéîìñòâî ç ìåòîäàìè óñóíåííÿ ìîæ-
ëèâèõ ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í â îðãàí³çì³ ï³ä 
âïëèâîì äîâãîòðèâàëî¿ õâîðîáè (ôîðìóâàííÿ 
ïîñòàâè, çàãàðòóâàííÿ, ñàìîìàñàæó, ð³çíîâèä³â 
äèõàííÿ òîùî).

4. Çàñâîºííÿ îñíîâíèõ æèòòºâî âàæëèâèõ 
ðóõîâèõ óì³íü, ïåðåäáà÷åíèõ ïðîãðàìîþ ç ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè.

5. Ôîðìóâàííÿ çíàíü ó ñôåð³ îñîáèñòî¿ ã³ã³-
ºíè òà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

6. Âèõîâàííÿ òîëåðàíòíîñò³ ³ êóëüòóðè ïî-
âåä³íêè.

Ë³êàðñüêèé êîíòðîëü — íåâ³ä’ºìíà ÷àñòèíà 
ìåäè÷íîãî îáñëóãîâóâàííÿ ³ ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ó÷í³â. Ìåòîäè÷íå êåð³âíèöòâî øê³ëüíèõ 
³ ï³äë³òêîâèõ ë³êàð³â ó ïèòàííÿõ êîíòðîëþ çà 
ñòàíîì çäîðîâ’ÿ ó÷í³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, âèêîíóþòü ðåã³îíàëüí³ êà-
á³íåòè ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ.

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА
ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПРОГРАМА ДЛЯ СПЕЦІАЛЬНИХ 
МЕДИЧНИХ ГРУП ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ 

ЗАКЛАДІВ

В.І. Майєр

Вчитель-методист ЗНЗ № 31. м. Харків

Â³äïîâ³äíî äî ïîëîæåííÿ ¹ 211 â³ä 31 ãðóäíÿ 
1992 ð. «Ïðî ïîêðàùàííÿ ë³êàðñüêî-ô³çêóëüòóð-
íî¿ ñëóæáè» Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
Óêðà¿íè ïðîâîäÿòüñÿ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ øêî-
ëÿð³â. 

Çà ðåçóëüòàòàìè ïîãëèáëåíîãî ìåäè÷íîãî 
îãëÿäó øê³ëüíèì ë³êàðåì íà ïî÷àòêó êîæíîãî 
íàâ÷àëüíîãî ðîêó ñêëàäàþòüñÿ ñïèñêè ìåäè÷íèõ 
ãðóï, ÿê³ ïîò³ì óçãîäæóþòüñÿ ç ë³êàðÿìè â³äïî-
â³äíèõ ïðîô³ëüíèõ ñïðÿìóâàíü (ðåâìàòîëîãîì, 
îðòîïåäîì, õ³ðóðãîì, îêóë³ñòîì, ë³êàðåì ë³êó-
âàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òîùî).

Ó ïîäàëüøîìó ó÷í³ ñïåöìåäãðóïè ï³äëÿãàþòü 
ïîãëèáëåíîìó îáñòåæåííþ îäèí ðàç ó ÷îòèðè 
ì³ñÿö³ òà â ê³íö³ íàâ÷àëüíîãî ðîêó. Ï³ä ÷àñ îá-
ñòåæåíü ìîæëèâå ïåðåâåäåííÿ ó÷í³â äî ï³äãîòîâ-
÷î¿ ãðóïè. Ñïèñêè ó÷í³â, ÿê³ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ 
â³äíîñÿòüñÿ äî ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè, çà-
òâåðäæóþòüñÿ äèðåêòîðîì øêîëè ç âêàç³âêîþ 
ä³àãíîçó çàõâîðþâàííÿ ³ ìîæëèâèì òåðì³íîì 
ïåðåáóâàííÿ â í³é, òàêîæ çàòâåðäæóºòüñÿ ðîç-
êëàä çàíÿòü ãðóïè ³ ïð³çâèùå êåð³âíèêà, ÿêèé 
ìàº â³äïîâ³äíó ôàõîâó ï³äãîòîâêó.

Ãðóïà ñêëàäàºòüñÿ ç 10—15 ó÷í³â. Íà òèæ-
äåíü ïðîâîäèòüñÿ íå ìåíøå 2 çàíÿòü ó ïîçà-
êëàñíèé ÷àñ ïî 45 õâèëèí. Ïðè íåñïðèÿòëèâèõ 
êë³ìàòè÷íèõ óìîâàõ (ïðè òåìïåðàòóð³ äî –10 °Ñ) 
òðèâàë³ñòü óðîêó ñêîðî÷óºòüñÿ äî 30 õâèëèí, ùîá 
çàïîá³ãòè ïåðåîõîëîäæåííÿ.

Ôîðìóâàííÿ ãðóïè çä³éñíþºòüñÿ çà ïîêàçíè-
êàìè ôóíêö³îíàëüíî¿ ïðîáè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè, çà âïëèâîì õâîðîáè íà îðãàí³çì äè-
òèíè ³ ìîæëèâ³ ðåàêö³¿ íà ô³çè÷í³ âïðàâè íåçà-
ëåæíî â³ä ä³àãíîçó é îáîâ’ÿçêîâî ç óðàõóâàííÿì 
â³êó. Ìîæëèâå ³ ì³æøê³ëüíå, ç äåê³ëüêîõ øê³ë, 
îá’ºäíàííÿ ó÷í³â ó ñïåöìåäãðóïó. Öÿ ³íôîðìàö³ÿ 
äîâîäèòüñÿ äî áàòüê³â ó÷í³â ç ìåòîþ ïîêðàùàííÿ 
çàãàëüíîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ. Ó÷í³ ñïåöìåäãðóïè ïî-
âèíí³ îáîâ’ÿçêîâî çàéìàòèñÿ íà çàãàëüíèõ óðîêàõ 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ó â³äïîâ³äíîìó ñïîðòèâíîìó 
îäÿç³ ³ âçóòò³. Âîíè áåðóòü ó÷àñòü ó ï³äãîòîâ÷³é ³ 
çàêëþ÷íèõ ÷àñòèíàõ óðîê³â, à ïðè ñò³éêîìó ïî-
êðàùàííþ ñòàíó çäîðîâ’ÿ âèêîíóþòü åëåìåíòè 
ðóõ³â îñíîâíî¿ ÷àñòèíè ç³ çíà÷íèì çíèæåííÿì 
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, áåç çàòðèìêè äèõàííÿ, 
âèêëþ÷àþ÷è ñòðèáêè, ñòðóñè, ïñèõîåìîö³éíå 
ïåðåíàâàíòàæåííÿ (ç ìîæëèâèì âèêëþ÷åííÿì 
åëåìåíò³â çìàãàíü, åñòàôåò òà ³í.).

Ó ïðîãðàì³ ñïåöìåäãðóïè ïåðåäáà÷åí³ îá-
ìåæåííÿ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ñèëó, 
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øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, âèêîíàííÿ åëåìåíò³â 
àêðîáàòèêè.

Çíèæåí³ àäàïòàö³éíî-çàõèñí³ ìîæëèâîñò³ 
îðãàí³çìó ó÷í³â ñïåöìåäãðóïè ïîòðåáóþòü òèì-
÷àñîâîãî âèêëþ÷åííÿ äåÿêèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
çà ìåäè÷íèìè ïîêàçàííÿìè, àëå ç îáîâ’ÿçêîâèì 
âêëþ÷åííÿì ¿õ ó ïîäàëüøå âèâ÷åííÿ ïðè ñó-
âîðîìó äîòðèìàíí³ äîçóâàííÿ. Ô³çè÷í³ âïðàâè 
ïðèêëàäíîãî ³ ïðîôåñ³éíîãî ñïðÿìóâàííÿ íå 
âèêëþ÷àþòüñÿ, à îáîâ’ÿçêîâî ïðîâîäÿòüñÿ ç óðà-
õóâàííÿì ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äèòèíè äî 
ïîä³áíèõ íàâàíòàæåíü. 

Ëàç³ííÿ ïî êàíàòó äîçâîëÿºòüñÿ ò³ëüêè ÿê ï³äãî-
òîâ÷à âïðàâà ç âèêîðèñòàííÿì ïîõèëî¿ ïëîùèíè.

Ó÷í³ ïîâèíí³ áóòè îá³çíàí³ ç åëåìåíòàìè 
êîíòðîëþ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ çà ïîêàçíèêàìè 
ïóëüñó ³ äèõàííÿ.

Особливості проведення уроку 
спецмедгрупи

². Ï³äãîòîâ÷à ÷àñòèíà òðèâàº 10—15 õâ. ³ ðîç-
ïî÷èíàºòüñÿ ïåðåâ³ðêîþ ïîêàçíèê³â ïóëüñó ³ 
äèõàííÿ. Ïîò³ì âèâ÷àþòüñÿ àáî ïîâòîðþþòüñÿ 
ð³çíîâèäè äèõàííÿ: ãðóäíîãî, ÷åðåâíîãî òà çì³-
øàíîãî (ïîâíîãî).

Âèêîíàííÿ ñòðîéîâèõ âïðàâ ÷åðãóºòüñÿ ç äè-
õàëüíèìè âïðàâàìè, ÿê³ ïîñòóïîâî ïîºäíóþòüñÿ 
ç çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èìè. Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ â 
ïîâ³ëüíîìó òåìï³ äî 10—12 ðàç³â. Âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ âïðàâè ðèòìîïëàñòèêè, òàíöþâàëüíèõ ðó-
õ³â, âïðàâè íà ïîñòàâó ³ ðîçñëàáëåííÿ. Íåîáõ³äíî 
âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîä âàð³àòèâíèõ (çì³íþþ÷èõ) 
íàâàíòàæåíü. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ âèá³ðêîâî ïåðåâ³-
ðÿºòüñÿ âèêîíàííÿ äîìàøíüîãî çàâäàííÿ.

²². Îñíîâíà ÷àñòèíà òðèâàº 20—25 õâ. Ïî-
âòîðþþòüñÿ ðàí³øå âèâ÷åí³ ðóõè ³ ó÷í³ çíàéîì-
ëÿòüñÿ ç á³ëüø ñêëàäíèìè ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè, ïåðåäáà÷åíèìè ïðîãðàìîþ. Íàâàíòàæåííÿ 
îáîâ’ÿçêîâî ÷åðãóºòüñÿ ç âïðàâàìè íà äèõàííÿ.

²²². Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà òðèâàº 5—10 õâ. Âïðàâè 
íà ðîçñëàáëåííÿ ïðîâîäÿòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåì-
ï³. Íåîáõ³äíî äîáèòèñÿ â³äíîñíîãî â³äíîâëåííÿ 
ðîáîòè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì. Ïå-
ðåâ³ðÿºòüñÿ ïóëüñîâèé ïîêàçíèê. Ï³ñëÿ çàãàëüíî-
ãî ï³äñóìêó óðîêó çàäàºòüñÿ äîìàøíº çàâäàííÿ ç 
éîãî ïîêàçîì ³ äîçóâàííÿì.

Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ ïîâ³äîìëÿþòüñÿ ó÷íÿì íà 
êîæíîìó óðîö³ çã³äíî ç íàâ÷àëüíèì ìàòåð³àëîì, 
à òàêîæ â³äïîâ³äíî ç âèìîãàìè äî òåõí³êè áåçïå-
êè ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ çàíÿòòÿ.

Ó÷í³ ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè îö³íþþòüñÿ çà 
çíàííÿ òåîðåòè÷íîãî êîìïîíåíòó, âèêîíàííÿ äî-
ìàøí³õ âïðàâ, òåõí³êó âèêîíàííÿ âïðàâ ç êîæíîãî 
ðîçä³ëó ïðîãðàìè íà ïðîòÿç³ íàâ÷àëüíîãî ðîêó.

Îö³íêè âèñòàâëÿþòüñÿ â æóðíàë ñïåöìåäãðó-
ïè ³ ïåðåíîñÿòüñÿ äî êëàñíîãî æóðíàëó ÿê îö³í-
êè çà òåìàòè÷í³ àòåñòàö³¿, ñåìåñòðè ³ ð³÷íó.

Фізичне виховання учнів спецмедгрупи 
включає:

1. Îáîâ’ÿçêîâå íàâ÷àííÿ ç îáìåæåíèìè íà-
âàíòàæåííÿìè íà óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

2. Íàâ÷àííÿ çà îêðåìîþ ïðîãðàìîþ â ñïåö³-
àëüí³é ãðóï³.

3. Çâàæåíèé ³ óçãîäæåíèé ç ë³êàðåì, â÷èòåëåì 
³ áàòüêàìè ðåæèì äíÿ.

4. Ó÷àñòü ó çàõîäàõ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ â ðåæèì³ øêîëè (ô³çêóëüòõâèëè-
íè íà óðîêàõ, ó÷àñòü ó ðóõëèâèõ ïåðåðâàõ, ó÷àñòü 
ó ïîçàêëàñí³é ðîáîò³ ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè (ñâÿòà, 
åêñêóðñ³¿) çà âèíÿòêîì ó÷àñò³ â ñïîðòèâíèõ çìà-
ãàííÿõ.

5. Âèêîðèñòîâóâàííÿ ïðèðîäíèõ îçäîðîâ÷èõ 
ôàêòîð³â (çàãàðòóâàííÿ, êàòàííÿ íà êîâçàíàõ, 
ëèæàõ, ïëàâàííÿ (áåç ïåðåîõîëîäæåííÿ).

6. Âîëîä³ííÿ åëåìåíòàìè ñàìîêîíòðîëþ çà 
ñàìîïî÷óòòÿì çà ïîêàçíèêàìè ïóëüñó ³ äèõàííÿ 
ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.

Адміністрації школи потрібно чітко планувати: 

1. Ôîðìè ðîç’ÿñíþâàëüíî¿ ðîáîòè ç áàòüêà-
ìè é ó÷íÿìè äëÿ óñóíåííÿ ìîðàëüíî-ïñèõîëî-
ã³÷íîãî áàð’ºðó, ÿêèé º îäíèì ³ç íàéâïëèâîâ³øèõ 
ôàêòîð³â çíèæåííÿ ïîòåíö³éíèõ ìîæëèâîñòåé 
ó÷í³â ö³º¿ êàòåãîð³¿.

2. Ïîêðàùàííÿ ìàòåð³àëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ 
ðîáîòè ãðóï.

3. Ïðèéîìè ä³éîâîãî âïëèâó ïåäàãîã³÷íèõ 
êîëåêòèâ³â íà ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ 
ñòàíó çäîðîâ’ÿ ó÷í³â.

Критерії оцінювання досягнень учнів, 
за станом здоров’я віднесених до спеціальної 

медичної групи

Îö³íêè âèñòàâëÿþòüñÿ çà:
1. Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ:
— çàãàëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³;
— ë³êóâàëüíî-îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³.
2. Ïðàêòè÷í³ íàâè÷êè ïðèéîì³â ñàìîêîíòðîëþ.
3. Òåõí³êó âèêîíàííÿ çàãàëüíî-íàâ÷àëüíîãî 

ìàòåð³àëó (çà ñïðèÿòëèâèõ äëÿ ó÷í³â óìîâ ó â³ä-
ïîâ³äíîñò³ äî ë³êàðñüêèõ ïîêàçàíü). 

² ð³âåíü — ïî÷àòêîâèé (ó÷åíü ìàº çàãàëüí³ 
óÿâëåííÿ  ïðî çíà÷åííÿ ë³êóâàëüíî-îçäîðîâ÷èõ 
çàõîä³â ³ êîìïëåêñ³â).

II ð³âåíü — ñåðåäí³é (ó÷åíü âèêîíóº äâ³ âè-
ìîãè).

III ð³âåíü — äîñòàòí³é (ó÷åíü âèêîíóº òðè âè-
ìîãè ³ âîëîä³º íàâè÷êàìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü).

IV ð³âåíü — âèñîêèé (ó÷åíü âèêîíóº òðè âè-
ìîãè ³ òâîð÷î âîëîä³º íàâè÷êàìè ñàìîñò³éíèõ ³ 
êîëåêòèâíèõ çàíÿòü). Â ìåæàõ ð³âíÿ âèñòàâëÿºòü-
ñÿ âèùèé áàë.
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1 клас
1. ��������	
 �	�		
:

— Çíàííÿ ïðàâèë òåõí³êè áåçïåêè ï³ä ÷àñ çà-
íÿòü â ñïîðòèâíîìó çàë³, íà ìàéäàí÷èêó, ï³ä ÷àñ 
çàíÿòü íà ëèæàõ òà ïëàâàííÿ.

— Çíà÷åííÿ çàíÿòü â ñïåöìåäãðóï³ äëÿ ïîë³ï-
øåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ.

— Çàãàëüí³ â³äîìîñò³ ïðî øê³äëèâ³ çâè÷êè òà 
¿õ çãóáíèé âïëèâ íà îðãàí³çì ëþäèíè.

— Ðåæèì äíÿ ó÷í³â, ÿê ñêëàäîâà ï³äòðèìêè 
âèñîêîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³ íàâ÷àííÿ.

2. �
�	������

Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Çíàòè é óì³òè âèêîíàòè êîìïëåêñè âïðàâ 

ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè, âèâ÷åíèõ íà óðîêàõ.
2. Óì³òè ðàõóâàòè ÷àñòîòó ïóëüñó ³ äèõàííÿ 

çà 1 õâ. (äîäàòîê ¹ 6).
3. Âèêîíàòè 3—4 âïðàâè íà ôîðìóâàííÿ 

ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè (äîäàòîê ¹ 10).
Îðãàí³çóþ÷³ âïðàâè:
— Øèêóâàííÿ â îäíó øåðåíãó, ó êîëîíó ïî 

îäíîìó.
— Âèêîíàííÿ êîìàíä «Íàïðàâî!», «Íàë³âî!», 

«Íà ì³ñö³ — êðîêîì ðóø!», «Êðîêîì ðóø!», «Ãðó-
ïà — ñò³é!».

— Ð³âíÿííÿ â øåðåíç³ ³ êîëîí³. Âèêîíàííÿ 
êîìàíä «Ð³âíÿéñÿ!», «Ñòðóíêî!», «Â³ëüíî!».

—  Çìèêàííÿ ³ ðîçìèêàííÿ ïðèñòàâíèì êðî-
êîì. 

Âïðàâè áåç ïðåäìåò³â:
— Îñíîâíà ñò³éêà. Âóçüêà òà øèðîêà ñò³éêà 

íîãè íàð³çíî.
— Ïîëîæåííÿ ðóê: âïåðåä, â ñòîðîíè, íà ïîÿñ, 

çà ãîëîâó, ïåðåä ãðóäüìè, äî ïëå÷åé.
— Ðóõè ðóêàìè â îñíîâíèõ íàïðÿìêàõ.
— Íàõèëè ³ ïîâîðîòè òóëóáà.
— Ï³äí³ìàííÿ íà íîñêàõ, ïåðåêàòè ç ï’ÿòîê 

íà íîñêè.
— Ðóõè ãîëîâîþ.
— Âïðàâè â íàï³âïðèñ³ä³, ó ïðèñ³ä³.
— Âïðàâè ó âèõ³äíîìó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà 

÷åðåâ³ ³ íà ñïèí³.
— Âèêîíàííÿ âïðàâ, âèâ÷åíèõ íà óðîêàõ ³ íà 

çàíÿòòÿõ ñïåöìåäãðóïè.
Äèõàëüí³ âïðàâè:
— Âäèõ ÷åðåç í³ñ — âèäèõàííÿ ÷åðåç ðîò.
— Âäèõ ³ âèäèõ ÷åðåç í³ñ.
— Ãðóäíèé òà ÷åðåâíèé òèï äèõàííÿ (ó ïî-

ëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ðóêè íà ïîÿñ³).
— Çì³øàíèé òèï äèõàííÿ â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è 

òà ëåæà÷è.
— Äèõàííÿ ïðè ðóõàõ ðóêàìè â ñòîðîíè, âãî-

ðó, âïåðåä, íàçàä.
— Äèõàííÿ ïðè íàï³âïðèñ³äàõ ³ ïîâíèõ ïðè-

ñ³äàííÿõ.
— Äèõàííÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè (ê³ëüê³ñòü êðîê³â 3 

— 3; 4 — 4; 2 — 2; âèäèõ ïîäîâæåíèé, í³æ âäè-
õàííÿ.

№
Програмовий навчальний матеріал

Клас

п/п 1 2 3 4

1. Знання теоретичного компоненту спецмедгрупи На всіх заняттях

2. Легка атлетика 18 18 18 18

3. Гімнастика 20 16 16 16

4. Елементи спортивних ігор (баскетбол, гандбол, волей-
бол, обмежено футбол, інші на вибір) 

10 14 11 12

5. Лижна (ковзанярська) підготовка, розваги 4 4 5 5

6. Рухливі та народні ігри 10 10 10 9

7. Плавання 8 8 10 10

8. Практичне виконання методик по корегуванню патоге-
незу захворювання
Дихальні вправи
Лікувально-корегуючі вправи

На кожному занятті до 10 хвилин 

До 5 —7 хвилин
До 10—15 хвилин

Разом 70 70 70 70

�������	:
1. Ïëàâàííÿ, ïðè äîòðèìàíí³ òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìó, äîäàºòüñÿ çà ðàõóíîê ãîäèí ³íøîãî ïðîãðàìíî-

îãî ìàòåð³àëó. Ïðè â³äñóòíîñò³ óìîâ ãîäèíè â³ääàþòüñÿ íà ³íø³ òåìè.
2. Ñ³òêà ðîçïîä³ëó íàâ÷àëüíèõ ãîäèí ìîæå çì³íþâàòèñÿ â³äïîâ³äíî äî óìîâ, ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî 

çàáåçïå÷åííÿ ³ ë³êàðñüêèõ ïîêàçàíü.

² ñòóï³íü 
Óìîâíà ñ³òêà ðîçïîä³ëó íàâ÷àëüíèõ ãîäèí çà òåìàìè äëÿ ó÷í³â 1—4 êëàñ³â
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Âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ:
à) ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è;
á) ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è.
Âïðàâè ç ìàëèì ì’ÿ÷åì:
— ï³äêèäàííÿ òà ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à.
— óäàðè ³ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à ï³ñëÿ â³äñêîêó â³ä 

ï³äëîãè, ñò³íè ç âèêîðèñòàííÿì äîäàòêîâèõ ðó-
õ³â: õëîïê³â, ïðèñ³äàííÿ, âñòàâàííÿ òà ³íøå.

— ïåðåêèäàííÿ ì’ÿ÷à îäèí îäíîìó íà â³äñòà-
í³ 3—4 ì.

Âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòà-
âè òà ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³ (äîäàòîê ¹ 
3—4)

Ëàç³ííÿ òà àêðîáàòèêà:
— óïîð ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ òà ëàç³ííÿ ïî ã³ì-

íàñòè÷íîìó ìàò³, ëàâ³;
— óïîð ïðèñ³âøè, óïîð ëåæà÷è;
— ãðóïóâàííÿ, ïåðåêàò ó ãðóïóâàíí³ âïðàâî 

òà âë³âî;
— ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ ð³çíîéìåí-

íèì õâàòîì;
— ñò³éêà íà ëîïàòêàõ ç³ãíóâøè íîãè.
Ð³âíîâàãà (ã³ìíàñòè÷íà ëàâà):
— õîäüáà ïî ëàâ³ ç ï³äí³ìàííÿì ñòåãíà, ïðè-

ñòàâíèì êðîêîì âïðàâî ³ âë³âî;
— ñò³éêè ç ðóõàìè ðóêàìè;
— ïåðåíåñåííÿ ëåãêèõ ïðåäìåò³â;
— ç íàï³âïðèñ³äó — ç³ñêîê âèãíóâøèñü.
Òàíöþâàëüí³ âïðàâè:
— Íà ï³äëîç³, à çãîäîì ç óñêëàäíåííÿì âè-

êîíàííÿ (ïî ðîçì³òö³ 4—5 ñì) ãàëîï, ïðèñòàâí³ 
êðîêè, åëåìåíòè íàðîäíèõ òàíö³â.

3. Ëåãêà àòëåòèêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Âì³òè ìåòàòè ìàëèé ì’ÿ÷ ç ì³ñöÿ ³ç-çà ãî-

ëîâè. 
2. Âì³òè óçãîäæóâàòè õîäüáó ç äèõàííÿì.
3. Âì³òè âèêîíóâàòè ì’ÿêå ïðèçåìëåííÿ â 

ñòðèáêàõ.
4. Ïåðåì³ùåííÿ íà ëèæàõ
— Áåñ³äà íà òåìó «Îäÿã òà âçóòòÿ äëÿ ñàìî-

ñò³éíèõ çàíÿòü íà ëèæàõ, êîâçàíàõ».
— Òåõí³êà áåçïåêè ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíîãî êà-

òàííÿ íà ëèæàõ, êîâçàíàõ.
— Ïðàêòè÷íå îçíàéîìëåííÿ ç êð³ïëåííÿì 

ëèæ òà ïåðåì³ùåííÿì îäèí çà îäíèì ïî ëèæí³.
— Ïðàêòè÷í³ ïîðàäè äëÿ îâîëîä³ííÿ òåõí³-

êîþ ïåðåñóâàííÿ íà êîâçàíàõ òà ëèæàõ ï³ä íà-
ãëÿäîì áàòüê³â.

5. Ïëàâàííÿ
— ²ì³òàö³ÿ ðóõ³â ïëàâöÿ; ðóõè ðóêàìè ³ íîãàìè.
— Ï³äãîòîâ÷³ ïëàâàëüí³ âïðàâè: ïåðåñóâàííÿ 

ïî äíó áàñåéíó, «ïîïëàâîê», «ìåäóçà», «òîðïåäà».
6. Åëåìåíòè ñïîðòèâíèõ ³ãîð
— Ñò³éêà ãðàâöÿ â ð³çíèõ ³ãðàõ: çóïèíêè, ïå-

ðåñóâàííÿ ãðàâö³â ç³ çì³íîþ íàïðÿìêó ðóõó.
— Ïîíÿòòÿ ïðî ïåðåäà÷ó.
— Ëîâ³ííÿ ³ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à, êèäêè, óäàðè, 

ïîäà÷³, çóïèíêè ì’ÿ÷à.

— Ïîçèö³¿ äëÿ íàïàäó ³ çàõèñòó.
8. Ôóòáîë: Ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à âíóòð³øíüîþ ñòî-

ðîíîþ ñòîïè, çóïèíêà ì’ÿ÷à ï³äîøâîþ, óäàðè ïî 
âîðîòàõ.

9. Ðóõëèâ³ òà íàðîäí³ ³ãðè, åñòàôåòè
Âèìîãè äî ó÷í³â:
— Âèâ÷èòè ïðàâèëà 3 ðóõëèâèõ ³ãîð òà íà-

â÷èòèñÿ ãðàòè.
— ×àñ ³ãðè ç á³ãîì ³ ñòðèáêàìè îáìåæóºòüñÿ 

äî 5 õâ. Åìîö³éíèé ôîí íå ïîâèíåí áóòè çàíàäòî 
âèñîêèì.

— «Âïðàâè ç âåëèêèì ì’ÿ÷åì», «Âïðàâè ç ìà-
ëèì ì’ÿ÷åì», «Ê³ò ³ ìèøêà», «Âèêëèê íîìåð³â», 
«Äåíü ³ í³÷», «Âîðîíè», «Âëó÷íî â ö³ëü», «Íàé-
ïðîñò³ø³ ³ãðè — åñòàôåòè».

10. Äîìàøí³ çàâäàííÿ
1. Âèêîíóâàòè ñòðîéîâ³ (îðãàí³çóþ÷³) âïðàâè.
2. Âèêîíóâàòè äèõàëüí³ âïðàâè, ³íäèâ³äóàëüí³ 

çàâäàííÿ (äîäàòîê ¹ 11).
3. Êîìïëåêñè âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè.
4. Ñïåö³àëüí³ âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðà-

âèëüíî¿ ïîñòàâè ³ ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³ 
(³íäèâ³äóàëüí³ çàâäàííÿ) (äîäàòîê ¹ 4, 9).

5. Õîäüáà ç ïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ.
6. Ñòðèáêè íà ì³ñö³ ç ì’ÿêèì ïðèçåìëåííÿì.
7. Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ç ì³ñöÿ.
8. Âèêîíóâàòè âïðàâè â ð³âíîâàç³ (íà âóçüê³é 

ñìóç³ ïî ï³äëîç³).
9. Êàòàííÿ íà ëèæàõ ç áàòüêàìè (äî 30—

40 õâ.)

2 клас

1. Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ:
— Ïðàâèëà ç òåõí³êè áåçïåêè íà çàíÿòòÿõ ô³-

çè÷íèìè âïðàâàìè â øêîë³ ³ â ïîçàêëàñíèé ÷àñ. 
— Ðóõîâèé ðåæèì ó÷íÿ 2 êëàñó.
— Ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè ³ äè-

õàííÿ. 
— Çàãàëüí³ ã³ã³ºí³÷í³ ïðàâèëà äî ³ ï³ñëÿ âè-

êîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ó øêîë³ ³ âäîìà.
2. Ã³ìíàñòèêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Óì³òè âèêîíàòè êîìïëåêñ âïðàâ ðàíêîâî¿ 

ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, âèâ÷åíèõ íà óðîêàõ.
2. Óì³òè ï³äðàõóâàòè ÷àñòîòó ïóëüñó ³ äèõàí-

íÿ çà 1 õâ. (Äîäàòîê ¹6).
3. Óì³òè âèêîíàòè êîìïëåêñ äèõàëüíèõ âïðàâ. 

(Äîäàòîê ¹11).
Îðãàí³çóþ÷³ âïðàâè:
— Õîäüáà íà ì³ñö³, çóïèíêà.
— Õîäüáà ç óïîâ³ëüíåííÿì òà ïðèñêîðåííÿì 

(äî 100—150 ì).
— Âèêîíàííÿ êîìàíä «Øèêóéñü!», «Ð³â-

íÿéñü!», «Ñòðóíêî!», «Â³ëüíî!», «Ðîç³éäèñü».
— Ïåðåøèêóâàííÿ ç îäí³º¿ øåðåíãè ó äâ³ ³ 

íàâïàêè.
— Ðîçðàõóíîê â ñòðîþ. «Ïî ïîðÿäêó, ïåðøèé 

— äðóãèé».
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— Ðîçìèêàííÿ ³ çìèêàííÿ ïðèñòàâíèì êðîêîì.
Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè:
Óçãîäæóâàòè ðóõè ç äèõàííÿì.
— Âèêîíóâàòè êîìïëåêñè âïðàâ áåç ïðåäìåò³â 

(ñèäÿ÷è, ëåæà÷è).
— Êîìïëåêñè âïðàâ ç ïðåäìåòàìè (ìàë³ òà âå-

ëèê³ ì’ÿ÷³, ñêàêàëêè, ã³ìíàñòè÷í³ ïàëèö³ òîùî).
Äèõàëüí³ âïðàâè (äîäàòîê ¹11): 
1. Ãðóäíå äèõàííÿ (ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ñèäÿ-

÷è, ëåæà÷è).
2. ×åðåâíèé (ä³àôðàãìàëüíèé) òèï äèõàííÿ â 

ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è.
3. Çì³øàíèé òèï äèõàííÿ (ïîâíèé) ó ïîëî-

æåíí³ ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ëåæà÷è.
4. Äèõàííÿ ïðè ð³çíèõ ðóõàõ ðóêàìè (â ñòîðî-

íè, âãîðó, çà ãîëîâó òà ³íøå)
5. Äèõàííÿ â íàï³âïðèñ³äàõ, ó ïðèñ³äàõ, âè-

ïàäàõ òà ïîâîðîòàõ òóëóáà.
6. Äèõàííÿ ïðè íàõèëàõ òóëóáà âïåðåä, íàçàä, 

â ñòîðîíó.
7. Äèõàííÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè â ð³çíèõ âàð³àíòàõ 

(2 êðîêè — âäèõ — 2 êðîêè — âèäèõ, 3:3; 4:4; 5:5. 
Òåæ ç á³ëüø ïîäîâæåíèì âèäèõîì — 2:3; 3:4; 4:5.

8. Äèõàííÿ ïðè ïåðåõîä³ ç á³ãó íà õîäüáó.
Õîäüáà:
— ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä äî 30 ñì;
— ç ïðèñêîðåííÿì, ç âèïàäàìè;
— ç óòðèìàííÿì ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè.
Á³ã:
— ç³ çì³íîþ íàïðÿìêó, ì’ÿêèé á³ã íà íîñêàõ.
Ñòðèáêè:
Íàâïåðåì³ííî ç õîäüáîþ:
— ç ïîâîðîòîì ó ð³çí³ ñòîðîíè íà 90 ãðàäóñ³â;
— ç³ ñêàêàëêîþ íà ì³ñö³ 2—3 ï³äõîäè ïî 

15—20 ðàç;
— ñòðèáêè â äîâæèíó ç ì³ñöÿ íà ã³ìíàñòè÷-

íèé ìàò.
Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè:
— ïåðåêèäè âïåðåä ³ íàçàä (³ç ñóâîðèì äîòðè-

ìàííÿì ïðàâèë ñòðàõîâêè);
— «ì³ñò» ³ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è (ç äîïîìîãîþ);
— ñò³éêà íà ëîïàòêàõ;
— ïåðåêàòè â ñòîðîíè â ãðóïóâàíí³.
Ð³âíîâàãà (ã³ìíàñòè÷íà ëàâà):
— õîäüáà ç ïåðåñòóïàííÿì íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â;
— õîäüáà ïðèñòàâíèì êðîêîì;
— ïîâîðîò â íàï³âïðèñ³ä³.
Ëàç³ííÿ òà ïåðåë³çàííÿ:
— â óïîð³ íà êîë³íàõ ïî íàõèëåí³é ã³ìíàñòè÷-

í³é ëàâ³ ï³ä êóòîì äî 20° ç ïåðåõîäîì íà ã³ìíàñ-
òè÷íó ñò³íêó;

— ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ ââåðõ ³ âíèç 
ð³çíîéìåííèì õâàòîì;

— ëàç³ííÿ ïî ïëàñòóíñüê³ ï³ä îáìåæåííÿ âè-
ñîòîþ 30—35 ñì (ðåçèíêà, ã³ìíàñòè÷íà ñêàêàëêà 
òîùî);

— ïåðåë³çàííÿ ÷åðåç êîëîäó, êîíÿ.
Âèñè òà óïîðè:
— âèñ ñòîÿ÷è íà íèçüê³é ïåðåêëàäèí³;

— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê ó âèñ³ ñòîÿ÷è;
— ï³äòÿãóâàííÿ ç âèñó ëåæà÷è íà íèçüê³é ïå-

ðåêëàäèí³ (3—5 ð. — õëîïö³, 2—4 ð. — ä³â÷àòà).
Òàíöþâàëüí³ âïðàâè:
— õîäüáà â òåìï³ ìóçèêè àáî ï³ñí³;
— ïîçèö³¿ í³ã;
— ïåðåì³ííèé êðîê;
— âàëüñîâèé êðîê4
— åëåìåíòè íàðîäíèõ òàíö³â (íà âèá³ð).
Âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè ³ 

ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³ (äîäàòîê 4, 9).
3. Ëåãêà àòëåòèêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Âì³òè ñòðèáàòè â äîâæèíó ç ì³ñöÿ.
2. Âì³òè ìåòàòè ì’ÿ÷ â ö³ëü 1х1 ì ç â³äñòàí³ 

4—6 ì.
3. Çíàòè òåõí³êó äèõàííÿ ïðè õîäüá³ òà á³ãó.
Õîäüáà:
— õîäüáà ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì ñòåãíà;
— õîäüáà íà íîñêàõ â «êîðèäîð³» øèðèíîþ 

20 ñì;
— îçíàéîìëåííÿ ç åëåìåíòàìè òåõí³êè ñïîð-

òèâíî¿ õîäüáè.
Á³ã:
— á³ã ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (15—20 ñåê.);
— á³ã ó ïîºäíàíí³ ç õîäüáîþ (15 ñåê. á³ã, ïî-

ò³ì 1 õâ. õîäüáè — ä³â÷àòà; 20 ñåê. á³ã, ïîò³ì 1 õâ. 
õîäüáè — õëîïö³);

— ñïåö³àëüí³ á³ãîâ³ âïðàâè (ç âèñîêèì ï³äí³-
ìàííÿì ñòåãíà, çàêèäàííÿ ãîì³ëêè, ïðèñêîðåííÿ 
äî 10—15 ì);

— á³ã äî 300 ì ç ÷åðãóâàííÿì ç õîäüáîþ;
— á³ã ç âèñîêîãî ñòàðòó íà 30 ì (ó ê³íö³ íà-

â÷àëüíîãî ðîêó).
Ìåòàííÿ:
— ìàëîãî ì’ÿ÷à ç ì³ñöÿ â ãîðèçîíòàëüíó ö³ëü 

2х2 ì ç â³äñòàí³ 8 ìåòð³â;
— ìàëîãî ì’ÿ÷à ç ì³ñöÿ ó âåðòèêàëüíó ö³ëü 

1х1 ì ç â³äñòàí³ 3 ì, 5 ì, 8 ì;
— ìàëîãî ì’ÿ÷à íà äàëüí³ñòü.
Ñòðèáêè:
— ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ íà ã³ìíàñòè÷íèé ìàò 

àáî ó ñòðèáêîâó ÿìó (çâåðòàòè óâàãó íà òåõí³êó 
âèêîíàííÿ);

— ó äîâæèíó ç ìàëîãî ðîçá³ãó ç ïðèçåìëåííÿì 
íà äâ³ íîãè (2—3 ñòðèáêà çà óðîê).

4. Åëåìåíòè ñïîðòèâíèõ ³ãîð
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Âì³òè âèêîíóâàòè âåäåííÿ ì’ÿ÷à.
2. Áðàòè àêòèâíó ó÷àñòü ó íàâ÷àëüí³é ãð³.
3. Çíàòè çì³ñò ãðè â áàñêåòáîë àáî ôóòáîë.
Ôóòáîë:
— óäàð ïî ì’ÿ÷ó âíóòð³øíüîþ ñòîðîíîþ ñòóï-

í³ ïî íåðóõîìîìó ì’ÿ÷ó;
— çóïèíêà ì’ÿ÷à ï³äîøâîþ òà âíóòð³øíüîþ 

ñòîðîíîþ ñòóïí³;
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à íîñêîì òà ñåðåäíüîþ ÷àñòè-

íîþ ï³äéîìó;
— íàâ÷àëüíà ãðà (äî 10 õâ.).
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Áàñêåòáîë
— ïåðåäà÷³ ³ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à äâîìà ðóêàìè â³ä 

ãðóäåé íà ì³ñö³, ç êðîêîì;
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à íà ì³ñö³, êðîêîì ³ á³ãîì 

(ïðàâîþ òà ë³âîþ ðóêîþ);
— åñòàôåòè ç ì’ÿ÷åì (äî 5 õâ.);
— êèäêè â êîøèê äâîìà ðóêàìè (âîëåéáîëü-

íèé àáî ôóòáîëüíèé ì’ÿ÷).
5. Ëèæíà àáî êîâçàíÿðñüêà ï³äãîòîâêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Çíàòè ïðàâèëà ç òåõí³êè áåçïåêè ï³ä ÷àñ çà-

íÿòü ëèæíîþ àáî êîâçàíÿðñüêîþ ï³äãîòîâêîþ.
2. Âì³òè ïåðåì³ùàòèñÿ íà êîâçàíàõ, íà ëèæàõ 

êîâçíèì êðîêîì.
3. Âì³òè âèêîíàòè êîìïëåêñ ç 5-6 çàãàëüíî-

ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ.
Ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà ç ëèæ:
— ïåðåì³ùåííÿ ç ëèæàìè ï³ä ðóêîþ àáî íà ïëå÷³;
— ïîâîðîòè íà ì³ñö³ íàâêîëî íîñê³â ëèæ;
— ïåðåì³ùåííÿ êîâçíèì ³ ñòóïàþ÷èì êðîêîì 

ç ïàëêàìè;
— îçíàéîìëåííÿ ç òåõí³êîþ ïîïåðåì³ííîãî 

äâîêðîêîâîãî õîäó;
— ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³ 

äî 500 ì.
Ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà íà êîâçàíàõ:
— ñò³éêà íà êîâçàíàõ;
— ñêîâçàííÿ íà îäí³é íîç³;
— ïîïåðåì³ííå â³äøòîâõóâàííÿ;
— ïåðåñóâàííÿ ïî ïðÿì³é.
6. Ïëàâàííÿ
— Âïðàâè äëÿ äèõàííÿ ³ âì³ííÿ áà÷èòè ó âîä³.
— Ïîºäíàííÿ ðóõ³â íîãàìè òà ðóêàìè ³ äè-

õàííÿ â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ëàâ³.
— Ïîºäíàííÿ ðóõ³â ó âîä³ ç ìåòîþ óòðèìàííÿ 

íà ïëàâó.
— Îçíàéîìëåííÿ ç òåõí³êîþ îäíîãî ç âèä³â 

ñïîðòèâíîãî ïëàâàííÿ.
7. Ðóõëèâ³ òà íàðîäí³ ³ãðè, åñòàôåòè
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Çíàòè çì³ñò 3 ³ãîð, âèâ÷åíèõ íà óðîêàõ, ³ 

äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèë ãðè.
Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³:
— ïðàâèëà ïîâåä³íêè ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ðóõ-

ëèâèõ ³ãîð;
— äëÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé âèêîðèñ-

òîâóþòüñÿ âïðàâè òà ³ãðè, âèâ÷åí³ íà çàíÿòòÿõ;
— «Äâà ìàëî — òðåò³é çàéâèé», «Ãîíêà ì’ÿ÷³-

â», «Ì’ÿ÷ âåäó÷îìó», «Ïåðåäàé ñóñ³äó», «Âëó÷íî â 
ö³ëü», «Õòî äàë³ ñêîòèòüñÿ ç ãîðè» (ëèæ³), «Êàðàñ³ 
³ êîðîïè» (ó âîä³), «Ãîíêà ì’ÿ÷³â» (ó âîä³), «Ïðî-
ñò³ ³ãðè — åñòàôåòè».

8. Äîìàøí³ çàâäàííÿ
1. ²íäèâ³äóàëüí³ äîìàøí³ çàâäàííÿ äëÿ ôîð-

ìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè òà ïðîô³ëàêòèêè 
ïëîñêîñòîïîñò³.

2. Êîìïëåêñè âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè, âè-
â÷åí³ íà óðîêàõ.

2. Âèêîíóâàòè âïðàâè ç ìàëèì ì’ÿ÷åì.

3. ²ì³òàö³ÿ çàìàõó äëÿ êèäêà ìàëîãî ì’ÿ÷à, 
ìåòàííÿ ì’ÿ÷à.

4. Õîäüáà ç ïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ ç ð³çíèìè 
ïîëîæåííÿìè ðóê ³ ëåãêèìè ïðåäìåòàìè íà ãîëî-
â³ (ì³øå÷îê ç ñ³ëëþ àáî ï³ñêîì âàãîþ 100-150 ã).

5. Ñòðèáêè íà ì³ñö³ ç ì’ÿêèì ïðèçåìëåííÿì.
6. Á³ãîâ³ âïðàâè — ³íäèâ³äóàëüí³ çàâäàííÿ.
7. Ïåðåì³ùåííÿ êîâçíèì êðîêîì áåç ïàëîê ³ 

ç íèìè.
8. Ïîâîðîòè ïåðåñòóïàííÿì íàâêîëî íîñê³â ³ 

ï’ÿòîê (ëèæ³).
9. Âïðàâè ç³ çì³íîþ íàïðÿìê³â ³ øâèäêîñò³ á³ãó.
10. Ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à ³ ìåòàííÿ â ö³ëü.
11. Âïðàâè íà óâàãó.

3 клас

1. Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ 
1. Ïðè÷èíè âèíèêàííÿ çàõâîðþâàíü ó ëþäåé. 

(îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äè-
õàëüíî¿ ñèñòåì).

2. Çíà÷åííÿ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó (ô³çêóëü-
òõâèëèí, ðîçâàã òà ³ãîð íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³) äëÿ 
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ïîë³ïøåííÿ íàâ÷àííÿ.

3. Ïðàâèëà ³ ìåòîäèêà çàãàðòóâàííÿ.
4. Ïðàâèëà ç òåõí³êè áåçïåêè ï³ä ÷àñ çàíÿòü â 

ñïîðòèâíîìó çàë³, íà ìàéäàí÷èêó, ï³ä ÷àñ ëèæ-
íî¿ ï³äãîòîâêè òà ïëàâàííÿ.

2.  �
�	������

Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Òåõí³÷íî â³ðíî âèêîíóâàòè ã³ìíàñòè÷í³ 

âïðàâè.
2. Âì³òè â³ðíî äèõàòè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ã³ì-

íàñòè÷íèõ âïðàâ.
3. Âì³òè àíàë³çóâàòè ³ äàâàòè îö³íêó ñàìî-

ïî÷óòòþ. 
Îðãàí³çóþ÷³ âïðàâè:
— âèêîíàííÿ êîìàíä «Øèðøå êðîê!», «×àñ-

ò³øå êðîê!», «Ð³äøå êðîê!». Õîäüáà â íîãó, çì³íà 
íîãè ï³ä ÷àñ õîäüáè;

— õîäüáà ïî ä³àãîíàë³, «ïðîòèõîäîì», «çì³é-
êîþ».

Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè:
— Âèâ÷èòè êîìïëåêñè âïðàâ ç ïðåäìåòàìè 

(ì’ÿ÷àìè, ã³ìíàñòè÷íèìè ïàëèöÿìè, îáðó÷àìè, 
ñêàêàëêàìè) íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³. Ðóõè òóëóáà, 
ê³íö³âîê óçãîäæóâàòè ç äèõàííÿì, à çàãàëüíå íà-
âàíòàæåííÿ ç ïîêàçíèêàìè ïóëüñó.

— Êîìïëåêñè âïðàâ äëÿ ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè 
³ ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³ (äîäàòîê ¹ 4, 9).

Äèõàëüí³ âïðàâè:
1. Ðèòì³÷íå äèõàííÿ ÷åðåç í³ñ (30—60 ñåê.), 

÷àñòîòà äèõàííÿ çâè÷àéíà.
2. Òå ñàìå ç ï³äðàõóíêîì ê³ëüêîñò³ âäèõ³â òà 

âèäèõ³â çà ñèãíàëàì (15—30—60 ñåê.)
3. Ðèòì³÷íå äèõàííÿ ÷åðåç îäíó í³çäðþ (äðó-

ãó çàêðèòè ðóêîþ, 30—60 ñåê., ïîïåðåì³ííî 3—4 
ðàçè).

4. ×åðåâíå äèõàííÿ. Ãðóäíà êë³òêà íåðóõîìà, 



14

������� 	
��

�� � �	���

ï³ä ÷àñ âäèõó íèæíþ ÷àñòèíó æèâîòà âèãíóòè 
âïåðåä, ï³ä ÷àñ âèäèõó ïåðåäíþ ñò³íêó ÷åðåâà 
åíåðã³éíî âòÿãíóòè. Ïîâòîðèòè 4—6—8 ðàç³â.

Äëÿ ïåðåâ³ðêè äèõàëüíèõ ðóõ³â îäíó ðóêó íà-
êëàäàþòü íà ãðóäèíó, äðóãó íà æèâ³ò.

5. Ãðóäíå äèõàííÿ. Ïåðåäíÿ ñò³íêà æèâîòà íå-
ðóõîìà, ï³ä ÷àñ âäèõó ìàêñèìàëüíî ðîçøèðþþòü 
ãðóäíó êë³òêó. Ï³ä ÷àñ âèäèõó ¿¿ åíåðã³éíî ñòèñ-
êàþòü. Ïîâòîðèòè 4—6—8 ðàç³â. Äèõàòè ÷åðåç í³ñ. 
Äëÿ ïåðåâ³ðêè ïðàâèëüíîñò³ äèõàëüíèõ ðóõ³â äî-
ëîí³ íàêëàäàþòü íà ãðóäíó êë³òêó ç îáîõ ñòîð³í.

 6. Ïîâíå äèõàííÿ. Ï³ä ÷àñ âäèõàííÿ ðîçøè-
ðÿþòü ãðóäíó êë³òêó ³ âèïèíàþòü æèâ³ò. Âèäèõ 
ïî÷èíàºòüñÿ ç åíåðã³éíîãî âòèñêóâàííÿ æèâî-
òà ç ïîäàëüøèì ñòèñêóâàííÿì ãðóäíî¿ êë³òêè. 
Ïîâòîðèòè 4—6—8 ðàç³â. Äèõàòè ÷åðåç í³ñ. Äëÿ 
ïåðåâ³ðêè äèõàëüíèõ ðóõ³â îäíó ðóêó íàêëàäàþòü 
íà ãðóäèíó, ³íøó íà ÷åðåâî.

7. Âïðàâà äîâ³ëüíîãî çíèæåííÿ ðèòìó äèõàí-
íÿ ³ éîãî ïîãëèáëåííÿ çà ðåêîìåíäàö³ºþ â÷èòåëÿ. 
Äèõàòè ÷åðåç í³ñ (20—30—60 ñåê.).

8. Ð³âíîì³ðíå íîñîâå äèõàííÿ â ïîºäíàíí³ ç 
ïîâ³ëüíîþ õîäüáîþ. ²ì³òàö³ÿ âèêîíóºòüñÿ â ïî-
ëîæåííÿõ ñèäÿ÷è àáî ëåæà÷è. Âèäèõ ïîäîâæå-
íèé í³æ âäèõàííÿ. Âäèõ ³ âèäèõ âèêîíóâàòè íà 
îáóìîâëåíó ê³ëüê³ñòü êðîê³â (âïðàâó âèêîíóâàòè 
60—120—180 ñåê.).

Õîäüáà:
— ð³çíîâèäè õîäüáè ç³ çì³íîþ äîâæèíè ³ ÷àñ-

òîòè êðîê³â òà íàïðÿìêó ðóõó.
Á³ã:
— á³ã ç³ çì³íîþ ÷àñòîòè êðîê³â òà íàïðÿìêó 

ðóõó: «çì³éêîþ», «ñï³ðàëëþ», ïî ä³àãîíàë³.
Ñòðèáêè:
— ç³ ñêàêàëêîþ (2—3 ðàçè ïî 1 õâèëèí³, 2 

õâèëèíè â³äïî÷èíîê);
— ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ (íà ã³ìíàñòè÷-

íèé ìàò);
— ñòðèáêè âãîðó ç ïîâîðîòîì íà (90°—180°).
Ð³âíîâàãà:
— õîäüáà ïî ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ (íèçüê³é êîëî-

ä³) âèïàäàìè, ïðèñòàâíèìè êðîêàìè;
— ïîâîðîòè â íàï³âïðèñ³ä³;
— ç³ñêîê ç óïîðó íà êîë³í³ ó ñò³éêó áîêîì äî 

êîëîäè;
— ç³ñêîê ³ç ïîëîæåííÿ íàï³âïðèñ³äó ç ì’ÿêèì 

ïðèçåìëåííÿì (ã³ìíàñòè÷íà ëàâà).
Ëàç³ííÿ ³ ïåðåëàçàííÿ:
— íà ïîõèë³é ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³, ñòîÿ÷è â 

óïîð³ íà êîë³íàõ, ëåæà÷è íà æèâîò³ (ëàâà ï³ä 
êóòîì â 20°);

— ëàç³ííÿ äîâ³ëüíèì ñïîñîáîì ïî ãîðèçîí-
òàëüíîìó êàíàòó;

— ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ ð³çíîéìåííèìè 
òà îäíîéìåííèìè ñïîñîáàìè, õâàò íà ð³âí³ ïëå÷åé;

— ëàç³ííÿ ï³ä êîëîäîþ (íèçüêîþ) ç 
îáîâ’ÿçêîâîþ ï³äòðèìêîþ, ³ç çàõîïëåííÿì ¿¿ ðó-
êàìè ³ íîãàìè;

— ïåðåëàçàííÿ ÷åðåç êîíÿ, êîëîäó (íèçüêó).

Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè:
— ïåðåêèä óïåðåä ³ íàçàä;
— ñò³éêà íà ëîïàòêàõ;
— «ñ³ñò» ³ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è;
— «íàï³âøïàãàò».
Âèñè òà óïîðè:
— ð³çíîâèäè âèñ³â íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ 

(âèñ ñòîÿ÷è, ïðèñ³âøè, ïðîãíóâøèñü ñòîÿ÷è);
— ï³äéîì ïåðåâîðîòîì â óïîð ìàõîì îäí³º¿, 

ïîøòîâõîì äðóãî¿ íîãè, îïóñêàííÿ â âèñ ñòîÿ÷è 
(íèçüêà ïåðåêëàäèíà);

 — «ï³äòÿãóâàííÿ» ó âèñ³ ëåæà÷è (âèñîòà ïåðå-
êëàäèíè 90 ñì);

— çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà-
÷è, â³ä ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâè.

Òàíöþâàëüí³ âïðàâè:
— âàëüñîâèé êðîê, âèêîíàííÿ âàëüñîâî¿ äî-

ð³æêè;
— åëåìåíòè ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ³ íàðîäíèõ 

òàíö³â.
3. Ëåãêà àòëåòèêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Âì³òè ïîêàçàòè òåõí³êó ñòðèáêà â âèñîòó  

ç ïðÿìîãî ðîçá³ãó (÷åðåç ïëàíêó âèñîòîþ 30—
40 ì).

2. Âì³òè ìåòàòè ìàëåíüêèé ì’ÿ÷ ç ì³ñöÿ, ñòî-
ÿ÷è áîêîì äî íàïðÿìêó ìåòàííÿ.

3. Çíàòè òåõí³êó äèõàííÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè òà á³ãó.
Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³:
— â³äíîâëåííÿ äèõàííÿ ï³ñëÿ á³ãó.
Á³ã: 
— á³ã ïî ïðÿì³é ç ïàðàëåëüíèìè ïîñòàíîâêà-

ìè ñòóïí³â;
— ñïåö³àëüí³ á³ãîâ³ âïðàâè;
— á³ã ç âèñîêîãî ñòàðòó íà 30 ì;
— ÷îâíèêîâèé á³ã 4х5 ì, à â ê³íö³ ðîêó 

4х9 ì;
— á³ã íà äèñòàíö³¿ 300, 400 ì â ÷åðãóâàíí³ ç 

õîäüáîþ.
Ñòðèáêè:
— ñòðèáêè ó âèñîòó ç ïðÿìîãî ðîçá³ãó (3—5 

êðîê³â) ïîøòîâõîì îäí³º¿ íîãè ç ïðèçåìëåí-
íÿì íà äâ³ íîãè (âèñîòà ïëàíêè àáî ðåçèíêè 
30—40 ñì);

— ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ (ïðèçåìëåííÿ 
íà ã³ìíàñòè÷íèé ìàò àáî â ñòðèáêîâó ÿìó);

— ñòðèáîê â äîâæèíó ç êîðîòêîãî ðîçá³ãó 
(5—7 êðîê³â).

Ìåòàííÿ:
— ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à â âåðòèêàëüíó ö³ëü 

íà âèñîò³ 2 ì ç â³äñòàí³ äî 8 ì (õëîïö³) òà äî 6 ì 
(ä³â÷àòà);

— ìåòàííÿ ì’ÿ÷à ñòîÿ÷è áîêîì äî íàïðÿìêó 
ìåòàííÿ;

— ìåòàííÿ ì’ÿ÷à íà äàëüí³ñòü ç ì³ñöÿ ñïîñî-
áîì «³ç-çà ñïèíè ÷åðåç ïëå÷å».

4. Åëåìåíòè ñïîðòèâíèõ ³ãîð
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Âì³òè âèêîíóâàòè âåäåííÿ ì’ÿ÷à.
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2. Âì³òè âèêîíóâàòè óäàð ñåðåäíüîþ ÷àñòè-
íîþ ï³äéîìó ïî íåðóõîìîìó ì’ÿ÷ó (ôóòáîë).

3. Âì³òè âèêîíóâàòè ïåðåäà÷ó äâîìà ðóêàìè 
â³ä ãðóäåé (áàñêåòáîë).

Ôóòáîë:
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à âíóòð³øíüîþ ÷àñòèíîþ ï³ä-

éîìó ïî ïðÿì³é, òà ç³ çì³íîþ íàïðÿìê³â;
— çóïèíêà ì’ÿ÷à ï³äîøâîþ òà âíóòð³øíüîþ 

ñòîðîíîþ ñòîïè;
— óäàðè ñåðåäíüîþ ÷àñòèíîþ ï³äéîìó ïî íå-

ðóõîìîìó ì’ÿ÷ó;
— æîíãëþâàííÿ ì’ÿ÷åì;
— ãðà ïî ñïðîùåíèì ïðàâèëàì (äî 5—7 õâ.)
Áàñêåòáîë:
— òðèìàííÿ ì’ÿ÷à ïðè êèäêàõ, ïåðåäà÷àõ;
— ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à äâîìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé;
— ð³çíîâèäè âåäåííÿ (íà ì³ñö³, êðîêîì ³ á³-

ãîì) ïî ïðÿì³é ³ ç³ çì³íîþ íàïðÿìê³â;
— êèäêè äâîìà ðóêàìè â êîøèê ç ð³çíèõ ïî-

ëîæåíü.
5. Ëèæíà (êîâçàíÿðñüêà) ï³äãîòîâêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Çíàòè ïðàâèëà ç òåõí³êè áåçïåêè ï³ä ÷àñ 

ïðîâåäåííÿ çàíÿòü íà ëèæàõ àáî êîâçàíàõ.
2. Âì³òè óçãîäæóâàòè äèõàííÿ ç ðîáîòîþ ðóê ³ í³ã 

ïðè ïåðåì³ùåíí³ ïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì õîäîì.
3. Çíàòè îçíàêè îáìîðîæåííÿ. 
Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³:
— ïðàâèëà ïîâåä³íêè íà óðîêàõ ëèæíî¿ ï³ä-

ãîòîâêè;
— ïîïåðåäæåííÿ ïåðåîõîëîäæåííÿ;
— äîãëÿä çà ñïîðòèâíèì ³íâåíòàðåì (ëèæàìè, 

êîâçàíàìè);
— òðèìàííÿ ïàëîê ³ ëèæ.
Ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà:
— ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ ïåðåì³ííèì äâî-

êðîêîâèì õîäîì;
— ñïóñê â ñåðåäí³é ñò³éö³ òà ï³äéîì «äðàáèí-

êîþ» ïî ïîëîãîìó ñõèë³;
— ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ äî 600 ì â ïîâ³ëüíî-

ìó òåìï³;
— ñò³éêà íà êîâçàíàõ;
— êîâçàííÿ íà îäí³é íîç³;
— ïîïåðåì³ííå â³äøòîâõóâàííÿ;
— ïåðåñóâàííÿ ïî ïðÿì³é òà ç³ çì³íîþ íà-

ïðÿìêó.
6. Ïëàâàííÿ
— óçãîäæåííÿ ðóõ³â ðóêàìè, íîãàìè ³ äèõàí-

íÿ ëåæà÷è íà ëàâ³;
— â³äêðèâàííÿ î÷åé òà âèäèõ ó âîä³;
— ïîºäíàííÿ ðóõ³â ó âîä³ ç ìåòîþ óòðèìàííÿ 

íà ïëàâó;
— âèâ÷åííÿ òåõí³êè îäíîãî ³ç âèä³â ñïîðòèâ-

íîãî ïëàâàííÿ (íà ñóø³ òà ó âîä³);
— íå äîïóñêàòè ïåðåîõîëîäæåííÿ ³ êîíòð-

îëþâàòè ñàìîïî÷óòòÿ ó÷í³â.
7. Ðóõëèâ³ òà íàðîäí³ ³ãðè, åñòàôåòè
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Âì³òè ïðîâåñòè ç òîâàðèøàìè 3 ãðè, âè-

â÷åí³ íà óðîö³.

2. «Íåâ³ä», «Äî ñâî¿õ ïðàïîðö³â», «Äåíü ³ í³÷», 
«Òðåò³é — çàéâèé», «Ïîïàäè ì’ÿ÷åì», «Êâà÷», 
«Ïðîéäè òèõî», «Êàðàñ³ ³ êîðîïè» (ó âîä³), åñòàôå-
òè ç ì’ÿ÷àìè òà áåç íèõ.

3. Íå äîïóñêàòè ïñèõîëîã³÷íî-åìîö³éíî¿ ïå-
ðåâòîìè ó÷í³â.

8. Äîìàøí³ çàâäàííÿ:
1. Âèêîíàííÿ ñèìåòðè÷íèõ ³ àñèìåòðè÷íèõ 

âïðàâ ó ïîºäíàíí³ ç äèõàííÿì.
2. Êîìïëåêñè âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè (áåç 

ïðåäìåò³â, ç ã³ìíàñòè÷íîþ ïàëèöåþ, ñêàêàë-
êîþ).

3. Á³ã íà ì³ñö³ äî 15 ñåê.
4. Ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ.
5. Ñòðèáêè ÷åðåç ñêàêàëêó ð³çíèìè ñïîñî-

áàìè.
6. Ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à â ö³ëü.
7. Ïåðåì³ùåííÿ ïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì õî-

äîì (ï³ä íàãëÿäîì áàòüê³â).
8. Á³ã ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³ ç³ çì³íîþ íàïðÿìêó 

(³íäèâ³äóàëüí³ äîìàøí³ çàâäàííÿ).
9. Âïðàâè íà óâàãó.
10. Áðàòè ó÷àñòü â ðóõëèâèõ ³ãðàõ âèâ÷åíèõ 

íà óðîêàõ.

4 êëàñ

1. Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ 
1. Ïðàâèëà òåõí³êè áåçïåêè ï³ä ÷àñ óðîê³â â 

ñïîðòèâíîìó çàë³, íà ìàéäàí÷èêó, íà ëèæàõ, íà 
êîâçàíàõ ³ â áàñåéí³.

2. Ïðàâèëà ïîâåä³íêè ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ çà-
õâîðþâàííÿ.

3. Ðîçâèòîê ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâî¿ òà äèõàëüíî¿ 
ñèñòåì çàñîáàìè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

4. Ã³ã³ºíà ò³ëà ³ ïðàâèëà ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóð 
çàãàðòóâàííÿ.

2. Ã³ìíàñòèêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Òåõí³÷íî â³ðíî âèêîíóâàòè ã³ìíàñòè÷í³ 

âïðàâè.
2. Âèâ÷èòè êîìïëåêñ äèõàëüíèõ âïðàâ. (Äî-

äàòîê ¹4)
3. Çíàòè ïðàâèëà ïîâåä³íêè ïðè ïåðøèõ îçíà-

êàõ çàõâîðþâàííÿ. 
Îðãàí³çóþ÷³ âïðàâè:
— Îçíàéîìèòè ç ñòðîéîâèì êðîêîì.
— Ïåðåøèêóâàííÿ â ðóñ³ ç êîëîíè ïî îäíî-

ìó â êîëîíó ïî äâîº — äðîáëåííÿì, ç êîëîíè ïî 
äâîº â êîëîíó ïî îäíîìó — çâåäåííÿì.

— Õîäüáà ³ á³ã «ïðîòèõîäîì», «çì³éêîþ», «ñï³-
ðàëëþ».

Çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè:
— Êîìïëåêñè ïðîô³ëàêòè÷íèõ âïðàâ ç êîðåê-

ö³¿ ïîñòàâè, ïëîñêîñòîïîñò³. (Äîäàòîê ¹4, 9).
— Êîìïëåêñè âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ 

ã³ìíàñòèêè, âïðàâè ç ì’ÿ÷åì, á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè, íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³, ëåæà÷è íà ï³äëîç³ ç 
ïðåäìåòàìè ³ áåç íèõ.
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— Âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, 
ëåæà÷è.

Äèõàëüí³ âïðàâè:
1. Ãðóäíå òà ÷åðåâíå äèõàííÿ (â ïîëîæåíí³ 

ëåæà÷è, ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è). 
2. Çì³øàíèé òèï äèõàííÿ (ïîâíå) â ïîëîæåíí³ 

ëåæà÷è, ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è.
3. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ óïîð ñèäÿ÷è ïîçàäó. 1—

2 — ç³ãíóòè ë³âó íîãó, ñòåãíî ïðèæàòè äî ãðóäåé 
(âäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âèäèõ); 5—
8 — òåæ ñàìå ç ïðàâî¿ íîãè; 9—12 — ïàóçà (â³ëüíå 
äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè. 

4. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. 1—2 — óïîð 
ëåæà÷è ïîçàäó (âäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ 
(âèäèõ); 5—8 ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.). 
Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.

5. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. 1—2 — ç³ãíóòè 
ë³âó íîãó (ñòóïíÿ á³ëÿ ïðàâîãî êîë³íà) — âèäèõ; 
3—4 — óïîð áîêîì ëåæà÷è íà ë³âîìó êîë³í³ ³ ë³-
â³é ðóö³, ïðàâà ðóêà ââåðõ (âäèõ); 5—6 — âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ (âèäèõ); 7—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 
15—20 ñåê.). Òå ñàìå â ³íøó ñòîðîíó. Ïîâòîðèòè 
2—3 ðàçè. 

 6. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — óïîð ñèäÿ÷è, ïîçà-
äó íà ïåðåäïë³÷÷ÿõ. 1—2 — óïîð ëåæà÷è, ãîëîâó 
íàçàä (âèäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âäèõ); 
5—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Ïî-
âòîðèòè 2—3 ðàçè.

7. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ³. 1—2 — 
ðóêè â ñòîðîíè, äîëîí³ óâåðõ, ïðîãíóòèñÿ (âäèõ); 
3—4 — ðóêè íà ãðóäíó êë³òêó (ïîâ³ëüíèõ âèäèõ, 
íàòèñêàþ÷è äîëîíÿìè íà ðåáðà); 5—6 — âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 10—15 
ñåê.). Ïîâòîðèòè 4—5 ðàç³â. 

8. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà. 
1—2 — ðóêè óãîðó (âäèõ); 3—4 — íàõèë âïåðåä, 
âçÿòèñÿ ñõðåñíî çà ãðóäíó êë³òêó (ïîäîâæåíèé 
âèäèõ); 5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïàó-
çà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.). Ïîâòîðèòè 4—5 
ðàç³â.

9. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ³. 1—2 
ðóêè â ñòîðîíè, äîëîí³ óâåðõ (âäèõ ÷åðåç í³ñ); 
3—4 — ïðèñ³ä, ïðèòèñíóòè ãðóäè äî ñòåãîí, 
ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ãîì³ëêè (ïîäîâæåíèé âè-
äèõ ÷åðåç ðîò); 5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 
— ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.). Ïîâòîðèòè 
4—5 ðàç³

10. Òåõí³êà äèõàííÿ ï³ä ÷àñ ïîâ³ëüíîãî á³ãó: 
íà òðè êðîêè âäèõ ÷åðåç í³ñ, íà 4 êðîêè âèäèõ 
÷åðåç ðîò.

Õîäüáà:
— ð³çíîâèäè õîäüáè â íàï³âïðèñ³ä³, â ïðèñ³ä³, 

ç³ çì³íîþ íàïðÿìêó ðóõó (ïîõ³äíèé òà ñòðîéîâèé 
êðîê).

Á³ã:
— á³ã â ïîâ³ëüíîìó òåìï³ ç çóïèíêàìè çà ñèã-

íàëîì, ç³ çì³íîþ íàïðÿìê³â ðóõó;
— á³ã ç ïîäîëàííÿì ïåðåøêîä çàââèøêè äî 

20—30 ñì;

— á³ã ñïèíîþ âïåðåä äî íàïðÿìêó ðóõó (ãîëîâó 
ïîâåðíóòè íàë³âî ³ äèâèòèñÿ ÷åðåç ë³âå ïëå÷å).

Ñòðèáêè:
— îïîðíèé ñòðèáîê ÷åðåç êîíÿ (â øèðèíó), êî-

çåë (âèñîòà 70 ñì), ñòðèáîê â óïîð ñòîÿ÷è íà êîë³-
íàõ — óïîð ïðèñ³âøè, ñòðèáîê óâåðõ ïðîãíóâøèñü;

— ñòðèáêè ç³ ñêàêàëêîþ (2х25 ðàç³â);
— ð³çíîâèäè ñòðèáê³â ç ì³ñöÿ.
Ð³âíîâàãà:
— õîäüáà ç âèïàäàìè ïî íèçüê³é êîëîä³;
— ïîâîðîòè ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè ðóê íà 

45°, 90°, 180° (ã³ìíàñòè÷íà ëàâà);
— ïåðåì³ùåííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ ñõðåñ-

íèì êðîêîì âïðàâî ³ âë³âî;
— ñòðèáêè íà ëàâ³ íà îäí³é ³ äâîõ íîãàõ íà 

ì³ñö³.
Ëàç³ííÿ ³ ïåðåëàçàííÿ:
— ïî ïîõèë³é ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ ç ïåðåõîäîì 

íà ã³ìíàñòè÷íó ñò³íêó ð³çíèìè ñïîñîáàìè (íà-
õèë ëàâè 45°);

— ëåæà÷è ñïèíîþ íà ïîõèëèõ ã³ìíàñòè÷íèõ 
ëàâàõ, ëàç³ííÿ ïî êàíàòó (ïàðàëåëüíîìó ëàâàì) â 
2 ³ 3 ïðèéîìè. 

Àêðîáàòè÷í³ âïðàâè:
— ïåðåêèä âïåðåä ³ íàçàä;
— ñò³éêà íà ëîïàòêàõ;
— «ì³ñò» ³ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è, ç ïîâîðîòîì â 

óïîð ñòîÿ÷è íà îäíîìó êîë³í³.
Âèñè òà óïîðè:
— êîìïëåêñè âïðàâ íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³;
— âèñ ç³ãíóâøè íîãè;
— óïîð íà íèçüêèõ áðóñàõ;
— íà íèçüê³é ïåðåêëàäåí³, ìàõîì îäí³º¿ íîãè, 

ïîøòîâõîì äðóãî¿, ï³äéîì ïåðåâîðîòîì â óïîð, 
îïóñêàííÿ â âèñ ñòîÿ÷è.

— «ï³äòÿãóâàííÿ» ó âèñ³ (ó âèñ³ ëåæà÷³) íà âè-
ñîê³é òà íèçüê³é ïåðåêëàäåí³.

Òàíöþâàëüí³ âïðàâè:
— åëåìåíòè ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè òà íàðîä-

íèõ òàíö³â;
— âàëüñîâèé êðîê.
3. Ëåãêà àòëåòèêà
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Çíàòè òåõí³êó äèõàííÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè òà á³ãó.
2. Âèêîíóâàòè òåõí³÷íî â³ðíî ñòðèáîê â âè-

ñîòó (ñïîñîáîì «ïåðåñòóïàííÿ») àáî â äîâæèíó 
(ñïîñîáîì «ç³ãíóâøè íîãè).

3. Âì³òè ìåòàòè ìàëåíüêèé ì’ÿ÷ ç ì³ñöÿ.
Õîäüáà òà á³ã: 
— ïðèñêîðåíà õîäüáà äî 50 ì;
— âèñîêèé ñòàðò. Îçíàéîìëåííÿ ç íèçüêèì 

ñòàðòîì; 
— á³ã ïî äèñòàíö³¿ äî 30—40 ì;
— ñïåö³àëüí³ á³ãîâ³ âïðàâè;
— á³ã 500 ì ç ÷åðãóâàííÿì ç õîäüáîþ.
Ñòðèáêè:
— ñòðèáêè â âèñîòó ï³ñëÿ ñêîðî÷åíîãî ðîç-

á³ãó ñïîñîáîì «ïåðåñòóïàííÿ» (âèñîòà ïëàíêè 
50—60 ñì, 2—3 ñòðèáêà çà óðîê);
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— ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ (ïðèçåìëåííÿ â 
ñòðèáêîâó ÿìó, 2—3 ðàçè çà óðîê);

— ñòðèáîê â äîâæèíó ç êîðîòêîãî ðîçá³ãó (5 
êðîê³â), ñïîñîáîì «ç³ãíóâøè íîãè» (2—3 ðàçè çà 
óðîê).

Ìåòàííÿ:
— ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à «³ç-çà ñïèíè ÷åðåç 

ïëå÷å» ñòîÿ÷è ëèöåì ³ áîêîì äî íàïðÿìêó ìåòà-
ííÿ;

— ìåòàííÿ ìàëîãî ì’ÿ÷à ç ðîçá³ãó;
— ñïåö³àëüí³ âïðàâè ìåòàëüíèêà.
4. Åëåìåíòè ñïîðòèâíèõ ³ãîð
Âèìîãè äî ó÷í³â:
Çã³äíî ç âèáîðîì ñïîðòèâíî¿ ãðè:
1. Âì³òè âèêîíóâàòè îäíó ç ïåðåäà÷ ì’ÿ÷à.
2. Âì³òè âèêîíóâàòè: óäàð ïî âîðîòàõ àáî êèäîê 

äâîìà ðóêàìè çâåðõó, àáî íèæíþ ïðÿìó ïîäà÷ó.
3. Çíàòè îñíîâí³ îçíàêè ïåðåâòîìè.
Ôóòáîë:
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à ñåðåäíüîþ òà çîâí³øíüîþ 

÷àñòèíàìè ï³äéîìó ïî ïðÿì³é, ïî êîëó;
— çóïèíêà ì’ÿ÷à ï³äîøâîþ òà âíóòð³øíüîþ 

ñòîðîíîþ ñòîïè â ðóñ³;
— óäàðè ïî ì’ÿ÷ó, ùî ðóõàºòüñÿ, ñåðåäíüîþ òà 

âíóòð³øíüîþ ÷àñòèíàìè ï³äéîìó, ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à 
â ïàðàõ, òð³éêàõ;

— æîíãëþâàííÿ ì’ÿ÷åì;
— íàâ÷àëüíà ãðà (äî 7—8 õâ.).
Áàñêåòáîë:
— îçíàéîìëåííÿ ç ïîäâ³éíèì êðîêîì;
— ð³çíîâèäè ïåðåäà÷ ì’ÿ÷à îäí³ºþ òà äâîìà 

ðóêàìè (òå ñàìå ç â³äñêîêîì â³ä ï³äëîãè);
— âåäåííÿ ì’ÿ÷à ç³ çì³íîþ íàïðÿìêó ðóõó, 

øâèäêîñò³ ³ âèñîòè â³äñêîêó;
— êèäêè â êîøèê äâîìà ðóêàìè çâåðõó (ìîæ-

ëèâå âèêîíàííÿ âîëåéáîëüíèì ì’ÿ÷åì);
— íàâ÷àëüíà ãðà. 
Âîëåéáîë:
— Ñò³éêà âîëåéáîë³ñòà òà ïåðåì³ùåííÿ ïî 

ìàéäàí÷èêó;
— Ïðèéîì ³ ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à äâîìà ðóêàìè, 

çâåðõó;
— Ïðèéîì ì’ÿ÷à çíèçó;
— Íèæíÿ ïðÿìà òà íèæíÿ áîêîâà ïîäà÷à. 
5. Ëèæíà (êîâçàíÿðñüêà) ï³äãîòîâêà
Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³:
— ïðàâèëà ïîâåä³íêè ó÷í³â ï³ä ÷àñ çàíÿòü 

ëèæíîþ (êîâçàíÿðñüêîþ) ï³äãîòîâêîþ.
Ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà:
— îäíî÷àñíèé áåçêðîêîâèé õ³ä;
— ïåðåì³ííèé äâîêðîêîâèé õ³ä;
— ñïóñêè ó âèñîê³é òà ñåðåäí³é ñò³éö³, ï³äéî-

ìè «äðîáèíîþ» àáî ÿëèíêîþ ïî ïîëîãîìó ñõèë³;
— á³ã íà ëèæàõ 300—400 ì (ä³â÷àòà), 500—

600 ì (õëîïö³).
— êîâçàííÿ íà îäí³é òà äâîõ íîãàõ ï³ñëÿ â³ä-

øòîâõóâàííÿ;
— ïåðåñóâàííÿ ïî ïðÿì³é, ïî êîëó;
— â³ëüíå êàòàííÿ íà êîâçàíàõ.

6. Ïëàâàííÿ
— âèâ÷åííÿ ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ íà ñóø³ òà ó 

âîä³;
— âèâ÷åííÿ òåõí³êè îäíîãî ³ç âèä³â ñïîðòèâ-

íîãî ïëàâàííÿ (íà ñóø³ òà ó âîä³);
— ïëàâàííÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³.
Íå äîïóñêàòè ïåðåîõîëîäæåííÿ ³ êîíòðîëþâà-

òè ñàìîïî÷óòòÿ ó÷í³â.
7. Ðóõëèâ³ òà íàðîäí³ ³ãðè
Âèìîãè äî ó÷í³â:
1. Çíàòè ³ âì³òè ïðîâåñòè ç òîâàðèøàìè 3 ãðè, 

âèâ÷åí³ íà óðîö³.
«Ãîíêè ì’ÿ÷³â â êîëîíàõ», «Ðóõîìà ö³ëü», 

«Ãîíêè ì’ÿ÷³â â øåðåíãàõ», «Çàõèñò óêð³ïëåííÿ» 
(òðèâàë³ñòü ãðè 5—7 õâ.), «Òîðïåäè» (ó âîä³), «Âî-
äîëàçè» (ó âîä³).

8. Äîìàøí³ çàâäàííÿ
1. Êîìïëåêñè çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ òà êîðå-

ãóþ÷èõ âïðàâ. 
2. ²íäèâ³äóàëüíî-äîçîâàíå çãèíàííÿ ³ ðîçãè-

íàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è òà ïðèñ³äàííÿ ç îïî-
ðîþ îäí³º¿ ðóêè íà ñò³ëåöü.

3. Ð³âíîâàãà íà îäí³é íîç³ («ëàñò³âêà»).
4. Îêðåì³ âïðàâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè.
5. Äîçîâàíà õîäüáà òà á³ã íà ì³ñö³ òà ïî ì³ñ-

öåâîñò³.
6. Ìåòàííÿ äð³áíèõ ïðåäìåò³â ç ì³ñöÿ (ïðà-

âîþ ³ ë³âîþ ðóêàìè).
7. Âåäåííÿ, ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à.
8. Ñòðèáêè ÷åðåç ñêàêàëêó (äî 2-õ õâèëèí).
9. Õîäèòè íàâïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì õîäîì 

â ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (500—600 ì).
10. Áðàòè ó÷àñòü â ðóõëèâèõ ³ãðàõ âèâ÷åíèõ 

íà óðîêàõ.

Додатковий матеріал необхідний 
для роботи спецмедгруп

Додаток № 1 
Проба Летунова

Ïðîáà Ëåòóíîâà âêëþ÷àº ð³çíîìàí³òíå íà-
âàíòàæåííÿ íà ì’ÿçîâèé àïàðàò, ùî ïåðåäáà÷àº 
³ñïèò øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé ³ âèòðèâàëîñò³ ëþ-
äèíè. Âîíà ñêëàäàºòüñÿ ç 20 ïðèñ³äàíü çà 30 ñ 
(ðîçìèíêà), çà ÿêèìè ñë³äóº 15-ñåêóíäíèé á³ã 
íà ì³ñö³ ïðîòÿãîì 3 õâ. ó òåìï³ 180 êðîê³â/õâ 
(âèòðèâàë³ñòü). Îö³íþºòüñÿ ïðîáà çà ïîêàçíè-
êàìè ïóëüñó é àðòåð³àëüíîãî òèñêó. Ñõåìà ¿¿ 
ïðîâåäåííÿ òàêà:

— ï³äðàõóíîê ïóëüñó ³ âèì³ð êðîâ’ÿíîãî òèñêó 
ó âèõ³äíîìó ñòàí³;

— ïðèñ³äàííÿ ïðîòÿãîì 30 ñ;
— ï³äðàõóíîê ïóëüñó íà 1-, 2-, 3-é õâèëèíàõ, 

âèì³ð àðòåð³àëüíîãî òèñêó íà 1-é ³ 3-é õâèëèíàõ;
— á³ã ïðîòÿãîì 15 ñ;
— âèì³ð ïóëüñó ³ êðîâ’ÿíîãî òèñêó íà 1-, 2-, 

3- ³ 4-é õâèëèíàõ;
— á³ã ïðîòÿãîì 3 õâ.;
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— âèì³ð ïóëüñó ³ êðîâ’ÿíîãî òèñêó íà 1-, 2-, 
3-, 4 ³ 5-é õâèëèíàõ.

Ìåòîäèêà ïðèçíà÷åíà äëÿ îö³íêè àäàïòàö³¿ 
îðãàí³çìó äî øâèäê³ñíî¿ ðîáîòè ³ ðîáîòè íà «âè-
òðèâàë³ñòü».

Íåîáõ³äíå îáëàäíàííÿ: ñåêóíäîì³ð (ìåòðîíîì), 
òîíîìåòð, àïàðàò äëÿ âèì³ðó àðòåð³àëüíîãî òèñêó.

Ïîðÿäîê ïðîâåäåííÿ îáñòåæåííÿ çà ìåòîäèêîþ. 
Ïðè ïðîâåäåíí³ ïðîáè âèêîíóºòüñÿ ïîñë³äîâíî òðè 
íàâàíòàæåííÿ. Ïðè 1-îìó âèêîíóºòüñÿ 20 ïðèñ³-
äàíü çà 30 ñåê. 2-å íàâàíòàæåííÿ (âîíî âèêîíóºòü-
ñÿ ÷åðåç òðè õâèëèíè ï³ñëÿ ïåðøîãî) ñêëàäàºòüñÿ 
ç 15-ñåêóíäíîãî á³ãó íà ì³ñö³ â ìàêñèìàëüíîìó 
òåìï³. ² íàðåøò³, ÷åðåç 4 õâèëèíè âèêîíóºòüñÿ 3-º 
íàâàíòàæåííÿ — 3-õâèëèííèé á³ã íà ì³ñö³ â òåìï³ 
180 êðîê³â çà 1 õâèëèíó. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ êîæíîãî 
íàâàíòàæåííÿ ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó â³äïî÷èíêó 
ðåºñòðóºòüñÿ â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ³ ÀÒ. Ïóëüñ ðîçðà-
õîâóºòüñÿ çà 10-ñåêóíäíèìè ³íòåðâàëàìè.

Ñõåìàòè÷íå çîáðàæåííÿ ïðîâåäåííÿ ïðîáè òàêå: 
1) Ï³äðàõóíîê ïóëüñó ³ âèì³ð ÀÒ ó âèõ³äíîìó 

ñòàí³.
2) 20 ïðèñ³äàíü çà 30 ñåêóíä.
3) Ï³äðàõóíîê ïóëüñó íà 1-é, 2-é, 3-é õâèëèíàõ, 

âèì³ð ÀÒ íà 1-é, 2-é, 3-é õâèëèíàõ â³äïî÷èíêó.
4) 15-ñåêóíäíèé á³ã íà ì³ñö³ â ìàêñèìàëüíî-

ìó òåìï³.
5) Âèì³ð ïóëüñó ³ ÀÒ íà 1-é, 2-é, 3-é õâèëèíàõ 

â³äïî÷èíêó.
6) 3-õâèëèííèé á³ã íà ì³ñö³ â òåìï³ 180 êðîê³â 

çà 1 õâèëèíó.
7) Âèì³ð ïóëüñó ³ ÀÒ íà 1-é, 2-é, 3-é, 4-é ³ 5-é 

õâèëèíàõ â³äïî÷èíêó.
Îö³íêà ðåçóëüòàò³â ïðîáè Ëåòóíîâà. Ðåçóëüòàòè 

ïðîáè Ëåòóíîâà îö³íþþòüñÿ øëÿõîì âèâ÷åííÿ 
òèï³â ðåàêö³¿. Ó äîáðå òðåíîâàíèõ ëþäåé ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ íîðìîòîí³÷íèé òèï ðåàêö³¿ íà ïðîáó, 
ùî âèðàæàºòüñÿ â òîìó, ùî ï³ä âïëèâîì êîæíîãî 
íàâàí òàæåííÿ â³äçíà÷àºòüñÿ â ð³çíîìàí³òíîìó ñòó-
ïåí³ âèðàæåíå çá³ëüøåííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó (àëå íå 
á³ëüø 140 óä/õâ), ï³ä âèùåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ 
(160—180 ìì ðò. ñò.),  à ì³í³ìàëüíèé ÀÒ çàëèøèâ-
ñÿ áåç çì³í àáî íåçíà÷íî çíèçèâñÿ (äî 50—60 ìì 
ðò. ñò.). Âàæëèâèì êðèòåð³ºì íîðìîòîí³÷íî¿ ðåàê-

ö³¿ º øâèäêå â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ³ ÀÒ äî ð³âíÿ ïî-
êîþ. Òàê, ï³ñëÿ 20 ïðèñ³äàíü ïîâíèé ïîê³é ìîæå 
ñïîñòåð³ãàòèñÿ âæå íà 2 õâèëèí³ ðåñòèòóö³¿, ï³ñëÿ 
äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ — íà 3-é õâèëèí³, ï³ñëÿ 3-ãî 
— íà 4-é õâèëèí³. Óïîâ³ëüíåííÿ â³äíîâëåííÿ âèùå 
ïðèâåäåíèõ ïîêàçíèê³â ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòíþ 
òðåíîâàí³ñòü ëþäèíè.

Ã³ïåðòîí³÷íèé òèï ðåàêö³¿ õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ ð³çêèì ï³äâèùåííÿì ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ äî 
180—220 ìì ðò. ñò. Ì³í³ìàëüíèé ÀÒ àáî íå 
çì³íþºòüñÿ, àáî ï³äâèùóºòüñÿ. Ó òàêèõ ëþäåé 
â³äçíà÷àºòüñÿ ³ á³ëüø âèñîêà ïóëüñîâà ðåàêö³ÿ 
ç óïîâ³ëüíåííÿì â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ äî âèõ³äíîãî 
ð³âíÿ. Öåé òèï ðåàêö³¿ ÷àñò³øå óñüîãî â³äçíà-
÷àºòüñÿ ïðè ïåðåâòîì³, ïåðåòðåíóâàíí³, à òàêîæ 
ïðè ïðåäã³ïåðòîí³÷íèõ ñòàíàõ.

Ã³ïîòîí³÷íèé òèï ðåàêö³¿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ íå-
çíà÷ íèì ï³äâèùåííÿì ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ ó â³ä-
ïî â³äü íà íàâàíòàæåííÿ. Òàêîãî ðîäó çì³íà ÀÒ ñó-
ïðîâîäæóºòüñÿ ð³çêèì çá³ëüøåííÿì ÷àñòîòè  ïóëüñó 
íà 2-å ³ 3-º íàâàíòàæåííÿ (äî 170—190 óä/õâ). ×àñ 
â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ³ ÀÒ óïîâ³ëüíåíî. Öåé òèï ðåàêö³¿ 
ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòí³ñòü ïðèñòîñîâóâàíîñò³ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

�
���	
�	�� ��� �����
� õàðàêòåðèçóºòüñÿ ãî-
ëîâíèì ÷èíîì çíèæåííÿì ì³í³ìàëüíîãî ÀÒ, ùî 
ï³ñëÿ 2-ãî ³ 3-ãî íàâàíòàæåíü ñòàº ð³âíèì íóëþ 
(«ôåíîìåí áåçê³íå÷íîãî òîíó»). Ìàêñèìàëüíèé 
ÀÒ â öèõ âèïàäêàõ ï³äâèùóºòüñÿ äî 180—200 ìì 
ðò. ñò. Öåé òèï ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàò-
í³ñòü ïðèñòîñîâóâàíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ïðè çáåð³ãàíí³ 
«ôåíîìåíà áåçê³íå÷íîãî òîíó» ïðîòÿãîì äåê³ëü-
êîõ õâèëèí ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ.

Ðåàêö³ÿ ç³ ñõ³ä÷àñòèì ï³äéîìîì ìàêñèìàëüíîãî 
ÀÒ. Öåé òèï ðåàêö³¿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèì, ùî 
ìàêñèìàëüíèé ÀÒ, ùî çâè÷àéíî çíèæóºòüñÿ ó 
â³äáóäîâíîìó ïåð³îä³, ó äåÿêèõ ëþäåé ï³äâèùó-
ºòüñÿ íà 2—3-é õâèëèí³ â ïîð³âíÿíí³ ç éîãî âå-
ëè÷èíîþ íà 1-é õâ. Òàêà ðåàêö³ÿ ÷àñò³øå óñüîãî 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ï³ñëÿ 15-ñåêóíäíîãî á³ãó. Öåé 
òèï ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïîã³ðøåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ³ ñëóæèòü ïîêàçíèêîì 
³íåðö³éíîñò³ ñèñòåì, ùî ðåãóëþþòü êðîâîîá³ã. 

������� �	
���
�	�� ��������� � ��������	�	��� ��������� ��	����� �� ���������� �	����

1 2 3

Захворювання органів кровообігу

Міокардіти хронічні, міокардіоді-
строфія.

Значні фізичні навантаження. Вправи виконувати без зусиль, слідку-
вати за станом втомлення. Недопустиме 
перевтомлення.

Кардіосклероз при відсутності 
аритмії серця.

– « – – « –

Недостатність митрального кла-
пана.

– « – Вправи нескладні, виконуються ритміч-
но, в повільному темпі. Включати різні 
групи м’язів.

Äîäàòîê ¹2
Äåÿê³ îáìåæåííÿ òà ïðîòèïîêàçàííÿ äî ô³çè÷íèõ âïðàâ
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Медична група Обов’язкові види занять Рекомендовані додаткові види за-
нять

Основна — діти і підлітки без від-
хилень у стані здоров’я або з не-
значними відхиленнями, мають 
достатню фізичну підготовку.

Заняття за навчальними програма-
ми з фізичної культури у повному об-
сязі. Здають тестові навчальні нор-
мативи з диференційною оцінкою. 

Заняття спортом.

Підготовча — діти і підлітки з не-
значними відхиленнями в стані 
здоров’я, без достатньої фізичної 
підготовки.

Те саме, але при умові більше 
уповільненого засвоєння вправ, з 
глибоким впливом на дитячий ор-
ганізм.

Додаткові тренування для підви-
щення фізичної підготовки.

Спеціальна — дітям і підліткам, 
які мають значні відхилення у стані 
здоров’я постійного або тимчасо-
вого характеру, допущені до гру-
пових занять в умовах навчальних 
закладів.

Заняття за спеціальною програмою 
з диференційною оцінкою.

Використовувати доступні види 
фізичних вправ у режимі дня школи 
і в побуті.

1 2 3

Тромбофлебіт хронічний. Заняття в групі протипоказані. Під наглядом лікаря ЛФК.

Гіпертонічна хвороба І стадії без 
особливих скарг.

Легкі вправи без статичного 
зусилля, без підвищення груд-
ного тиску.

Виключати нахили тулуба, різкі рухи і 
значні фізичні навантаження.

Захворювання органів дихання

Емфізема легенів, хронічні брон-
хіти, пневмосклероз, бронхіальна 
астма.

Систематичне навантаження, 
натужування, загальне пере-
охолодження, різка зміна тем-
ператури.

Вивчити дихальні вправи, глибоке дихан-
ня, подовжений видих.

Захворювання органів травлення

Хронічні шлунково-кишкові захво-
рювання.
Гастроітоз, виразкова хвороба (в 
стадії ремісії). 

Систематичне навантаження 
і натужування, різка переміна 
температури навколишнього 
середовища.

Рекомендуються вправи загальнорозви-
ваючого характеру, здебільше направле-
ні на зміцнення м’язів преса та активізації 
кровообігу в черевній порожнині.

Порушення обміну речовин

Ожиріння. Значні фізичні навантаження. 
Різке виконання вправ.

Повільно збільшувати амплітуду вико-
нання вправ. Використовувати вправи з 
палицями, набивними м’ячами, на гім-
настичній стінці.

Цукровий діабет. Значні фізичні та нервово-
емоційні навантаження.

Виконувати вправи без втоми і пере-
охолодження. У групі вести індивідуальні 
спостереження за станом самопочуття 
учня.

Хвороби нервової системи

Функціональні захворювання нер-
вової системи.

Високоемоційні заняття з еле-
ментами змагань (спортивні 
ігри, естафети).

Давати прості вправи без складнокоор-
динованих рухів, у повільному темпі

Захворювання м’язів, кісток та суглобів

Захворювання суглобів, кісток і 
м’язів без зниження їх функцій.

Підвищене навантаження, 
стриб ки на значному емоцій-
ному фоні.

Упереджувати різні рухи і підвищені на-
вантаження на суглоби.

Хронічні артрити, міозити, фібро-
міозити без різких порушень функ-
цій.

– « – Упереджувати переохолодження, різкі 
температурні зміни. Індивідуальний під-
хід і завдання.

Захворювання органів зору

Зниження гостроти зору. Різкі вправи, перенаванта-
ження. Виключити струси тіла 
(стрибки, підскоки, зіскоки).

Вправи виконувати у середньому тем-
пі. Під час відпочинку використовувати 
вправи на зоровому тренажері.

Додаток №3
Загальні рекомендації по фізичному вихованню учнів (дітей і підлітків)
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Äîäàòîê ¹ 4.

Профілактика і корекція плоскостопості
Вправи, різновиди ходьби і бігу

1. Õîäüáà íà íîñêàõ, íà çîâí³øíüîìó ñêëå-
ï³íí³ ñòîïè, íà çîâí³øíüîìó ñêëåï³íí³ ñòîïè ç 
ï³äòèñêàííÿì íîñê³â, íà íîñêàõ ç ðîçâåäåííÿì 
ï’ÿòîê íàð³çíî.

2. Õîäüáà íà íîñêàõ ó íàï³âïðèñ³ä³, íîñêè 
âñåðåäèíó.

3. Õîäüáà ïî ðåéö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâè.
4. Õîäüáà ïî êîëîä³.
5. Õîäüáà ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì ñòåãíà 

(íîñîê â³äòÿãíóòèé).
6. Õîäüáà ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì ñòåãíà 

(â³äòÿãóþ÷è íîñîê, çãèíàþ÷è ïàëüö³ â «êóëàêè»).
7. Õîäüáà ïî íàáèâíèõ ì’ÿ÷àõ, ã³ìíàñòè÷-

íèõ ïàëèöÿõ.
8. Õîäüáà íà ÷åòâåðåíüêàõ ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ 

ïîëîæåíü.
9. Õîäüáà ïî æîëîïîä³áí³é ëàâ³.
10. Õîäüáà ç ï³äí³ìàííÿì íà íîñîê íà êîæ-

íîìó êðîö³.
11. Á³ã íà íîñêàõ.
12. Á³ã íà íîñêàõ ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì 

ñòåãíà.
13. Ïåðåêî÷óâàííÿ ãàíòåëåé ñòîïàìè í³ã ïî 

ï³äëîç³, ó ðóñ³.

Вправи з вихідного положення стоячи

1. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, ñòîïè ïàðàëåëüíî, 
ïðèñ³äàííÿ ³ âñòàâàííÿ.

2. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, íîñêè âñåðåäèíó, 
ï’ÿòêè íàð³çíî — ïðèñ³äàííÿ.

3. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, ñòîïè ïàðàëåëü-
íî — ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè.

4. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, íîñêè âñåðåäèíó, 
ï’ÿòêè íàð³çíî — ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè.

5. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà — ïî÷åðãîâå ï³ä-
í³ìàííÿ íà íîñêè ç ïî÷åðãîâèì â³äðèâàííÿì 
ï’ÿòîê â³ä ï³äëîãè. 

6. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, ñòîïè ïàðàëåëü-
íî — ïåðåõ³ä ó ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è íà çîâí³øí³õ 
ñêëåï³ííÿõ ñò³ï ç ïîâåðíåííÿì ó âèõ³äíå ïîëî-
æåííÿ.

7. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, ðóêè íà ïîÿñ — 
ï³äí³ìàííÿ íà íîñîê îäí³º¿ íîãè ç ìàêñèìàëü-
íèì ï³äí³ìàííÿì ñòåãíà äðóãî¿ (ïî÷åðãîâî ë³-
âîþ, ïðàâîþ).

8. Â.ï. — ðóêè íà ïîÿñ — ïî÷åðãîâå ï³äí³-
ìàííÿ íà íîñêè, îäíî÷àñíå ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè 
(òÿãíóòèñÿ âãîðó).

9. Â.ï. — ðóêè íà ïîÿñ — ïåðåêàò ç ï’ÿòîê íà 
íîñêè ³ íàâïàêè — ç íîñê³â íà ï’ÿòêè.

10. Â.ï. — ðóêè íà ïîÿñ, íîñêè ðàçîì, ï’ÿòêè 
íàð³çíî — ïðóæí³ ï³äí³ìàííÿ ³ îïóñêàííÿ ï’ÿòîê 
(5—8 ðàç íå òîðêàþ÷èñü ï³äëîãè).

11. Â.ï. — ñòîÿ÷è íà íèæí³é ðåéö³ ã³ìíàñ-
òè÷íî¿ ñò³íêè, ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ðåéêó íà ð³âí³ 
ïîÿñà — ïðèñ³äàííÿ ³ íàï³âïðèñ³äàííÿ (ðåéêà 
ï³ä ñåðåäèíîþ ñòîïè).

12. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà, ïàëèöÿ ï³ä ñåðåä-
èíîþ ñòîïè — ñòîÿííÿ íà ã³ìíàñòè÷í³é ïàëèö³.

13. Â.ï. — ñòîÿ÷è íà íèæí³é ðåéö³ ã³ìíàñòè÷-
íî¿ ñò³íêè — ëàç³ííÿ ïî ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ âãî-
ðó, óíèç, ó ñòîðîíè (ðåéêà ï³ä ñåðåäèíîþ ñòîïè).

14. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà — ì’ÿ÷ çàòèñíóòèé 
ì³æ ñòóïíÿìè, ó ñòðèáêó ïåðåêèíóòè ì’ÿ÷ óãîðó 
ïàðòíåðîâ³.

15. Â.ï. — ðóêè íà ïîÿñ — ïî÷åðãîâå â³äâå-
äåííÿ ë³âî¿, ïðàâî¿ íîãè íà íîñîê óïåðåä, óá³ê, 
íàçàä.

16. Â.ï. — ðóêè íà ïîÿñ, ï³äíÿòè ç³ãíóòó îäíó 
íîãó, ïîâîðîò òóëóáà â á³ê îïîðíî¿ íîãè, òå ñàìå 
â äðóãèé á³ê.

17. Â.ï. — îñíîâíà ñò³éêà — ñòîÿííÿ íà ã³ì-
íàñòè÷í³é ïàëèö³ (ïàëèöÿ ï³ä ñåðåäèíîþ ñòîïè).

18. Â.ï. — ëàç³ííÿ ïî êàíàòó çà äîïîìîãîþ 
í³ã (êàíàò çàõîïëþâàòè ñåðåäèíîþ âíóòð³øí³õ 
ñêëåï³íü ñòîï).

Вправи з вихідного положення сидячи

1. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, íîãè ïðÿì³ 
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ñòîï, êîëîâ³ ðóõè.

2. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, íîãè ç³ãíóò³ â 
êîë³íàõ — ðîçâåñòè êîë³íà, ï’ÿòêè ðàçîì, ïàëüö³ 
ñòèñêàòè â «êóëàê».

3. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, íîãè ïðÿì³ 
— ñåðåäèíîþ ñòîïè ë³âî¿ íîãè ïðîâîäèòè âãîðó ³ 
âíèç ïî ãîì³ëö³ ïðàâî¿ ³ íàâïàêè.

4. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, íîãè íàð³çíî — 
ïðèâåäåííÿ ñòîï óñåðåäèíó ³ â³äâåäåííÿ íàçîâí³.

5. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, íîãè ïðÿì³ — 
ðîç³ãíóòè ñòîïè, ñòèñêàþ÷è ïàëüö³ í³ã «ó êóëàê», 
íàïðóæóâàòè ì’ÿçè.

6.  Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, çàõîïëþâàííÿ 
ð³çíèõ ïðåäìåò³â ïàëüöÿìè ñòîï (îë³âö³, öóðêè, 
ñêàêàëêè òà ³í.).

7. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, ïåðåêî÷óâàííÿ 
ñòîïàìè ïàëèö³ âïåðåä ³ íàçàä.

8. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, íîãè ç³ãíóò³ â êî-
ë³íàõ — â³äâåäåííÿ ï’ÿòîê íàð³çíî, ïàëüö³ ðàçîì.

9. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó (â ïàðàõ) — â³ä-
øòîâõóâàííÿ ñòîïàìè í³ã ìåäèöèíáîëà îäèí 
îäíîìó.

10. Â.ï. — ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³ «ïî-òóðåöüêî-
ìó», âñòàòè ç îïîðîþ íà çîâí³øí³é êðàé ñòîïè.

11. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, çãèíàþ÷è íîãè, 
çâåñòè ï³äîøâè ñòîï ðàçîì, ï³äòÿãíóòè äî ñåáå, 
âèïðÿìèòè.

12. Â.ï. — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó, ì’ÿ÷ çàòèñíóòèé 
ì³æ ñòîïàìè í³ã, çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ í³ã ç ì’ÿ÷åì.

13. Â.ï. — ðóêè ïîçàäó â óïîð³, ì’ÿ÷ çàòèñíó-
òèé ì³æ ñòóïíÿìè í³ã — ç³ãíóòè íîãè, âèïðàì-
ëÿþ÷è, ï³äíÿòè âãîðó ³ îïóñòèòè.
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14. Â.ï. — ðóêè ïîçàäó â óïîð³, ðîçâåñòè êî-
ë³íà, ñòèñêàþ÷è ïàëüö³ «â êóëàê».

Вправи з вихідного положення лежачи на спині

1. Â.ï. — íîãè ç³ãíóò³ â êîë³íàõ, êîë³íà ³ 
íîñêè ðàçîì, ï’ÿòêè íàð³çíî — ïî÷åðãîâå â³äðè-
âàííÿ ï’ÿòîê â³ä ï³äëîãè, îäíî÷àñíå â³äðèâàííÿ 
ï’ÿòîê â³ä ï³äëîãè.

2. Â.ï. — íîãè ïðÿì³, çëåãêà ðîçâåäåí³, ïî-
÷åðãîâå ³ îäíî÷àñíå â³äòÿãóâàííÿ íîñê³â ñòîï 
(ïàëüö³ ï³äòèñêóâàòè).

3. Â.ï. — íîãè ç³ãíóò³ â êîë³íàõ, ñòîïè ðîç-
âåäåí³, ïðèòèñíóò³ ñòóïíÿìè îäèí äî îäíîãî 
— ðîçâåäåííÿ ³ çâåäåííÿ ï’ÿòîê.

4. Â.ï. — íîãè ïðÿì³ — ñòèñêàííÿ ïàëüö³â 
í³ã ó «êóëàê».

Вправи з вихідного положення лежачи на череві

1. Â.ï. — ðóêè çà ñïèíó, íîãè ïðÿì³, íîñêè 
ðàçîì, ï’ÿòêè íàð³çíî — ïðîãèíàííÿ òóëóáà ç îä-
íî÷àñíèì â³äòÿãóâàííÿì íîñê³â.

2. Â.ï. — íîãè ïðÿì³, íîñêè ðàçîì, ïîâåðíó-
ò³ âñåðåäèíó, ðóêè ç³ãíóò³, ïåðåõ³ä â óïîð ëåæà÷è 
ç îïîðîþ íà ïàëüö³ í³ã.

Вправи з положення сидячи  
на гімнастичній лаві

1. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, íîãè ïðÿì³, ìàêñè-
ìàëüíå ðîçãèíàííÿ ³ çãèíàííÿ ñòîï.

2. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, ñòîïè ïàðàëåëüíî 
(íà øèðèí³ ñòóïí³) — çâåäåííÿ íîñê³â óñåðåäèíó 
³ ìàêñèìàëüíå ðîçâåäåííÿ (íå â³äðèâàþ÷è ï’ÿòîê 
â³ä ï³äëîãè).

3. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, ðóêè íà ïîÿñ, íîãè 
ç³ãíóò³ â êîë³íàõ, ñòîïè ðàçîì — ìàêñèìàëüíå 
ðîçâåäåííÿ ³ çâåäåííÿ ï’ÿòîê, íå â³äðèâàþ÷è 
íîñê³â â³ä ï³äëîãè.

4. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, íîãà ëåæèòü íà 
êîë³í³ äðóãî¿ íîãè — â³äòÿãóâàííÿ íîñêà ç ïî-
âîðîòîì óñåðåäèíó ³ ïîâåðíåííÿ ó âèõ³äíå ïî-
ëîæåííÿ; òå ñàìå äðóãîþ íîãîþ.

5. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, íîãà ëåæèòü íà êî-
ë³í³ äðóãî¿ íîãè — êîëîâ³ ðóõè ñòîïè âñåðåäèíó; 
òå ñàìå äðóãîþ íîãîþ.

6. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, ðóêè ïîçàäó â óïî-
ð³, íîãè ïðÿì³ — ïî÷åðãîâå çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàí-
íÿ ïàëüö³â í³ã.

7. Â.ï. — ñèäÿ÷è óçäîâæ, ðóêè íà ïîÿñ 
— ïðîñóâàííÿ ñòîï óïåðåä ³ íàçàä çà äîïîìîãîþ 
ïàëüö³â.

���, 

� ���	


�����	 �������� ����� �������� 

�����

����’���! ����, �� ��. ��.

�	����	����! �����	����! ��������!

7 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

101

90

79

58

49

40

50

42

34

8 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

106

95

84

66

55

47

51

42

33

9 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

109

99

89

66

56

46

52

44

36

10 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

105

94

83

60

51

42

52

44

36

11 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

103

92

81

59

50

31

53

44

45

12 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

107

97

87

62

53

44

53

45

37

13 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

109

99

89

65

55

45

505

45

35

Додаток № 5
Визначення пульсу і кров’яного тиску
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���,

 � ���	


�����	 &	����	 ��
	��� 

�	 60 ���

&	����	 ������

�	 60 ���


����� ����	�	 
����� ����	�	

1 2 3 4 5 6

7 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

25

23

21

25

23

21

103

94

85

106

96

86

8 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

25

23

21

26

23

20

101

91

81

102

91

80

9 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

26

23

20

26

24

22

101

90

79

106

94

82

10 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

24

22

20

25

23

21

98

87

76

105

94

83

11 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

25

22

19

26

23

20

94

84

74

103

95

77

12 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

25

22

19

26

23

20

97

87

77

103

91

79

13 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

25

22

19

25

22

19

92

83

74

103

91

79

14 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

24

21

18

25

22

19

96

86

76

99

88

77

15 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

24

21

18

24

22

20

95

83

71

99

88

77

16 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

23

20

17

24

22

20

92

82

72

92

84

76

17 ��"� ��������'

$������

%���� ��������'

25

20

16

25

22

19

86

78

70

91

82

73

��� � ���	
 �����	 �������� ����� �������� 

�����

����’���! ����, �� ��. ��.

�	����	����! �����	����! ��������!

14 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

118

105

92

72

60

48

58

47

36

15 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

120

107

95

68

58

48

62

52

42

16 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

125

112

102

72

62

51

65

54

43

17 ��"� ��������#�

$������!

%���� ��������#�

125

113

101

72

63

54

65

52

39

Додаток №6
Показники частоти дихання та пульсу
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Додаток № 7
Орієнтовні терміни відновлення заняття після деяких гострих захворювань

(	
���
�	��� ( ���	��� ��������	��� �	��	����#� 

�	��	��

�������	

)�#��	 2—4 ����� *�� �����
��������� (����, 

��	�	���, �����)

*���
��, #�����! �	�	� ���
��
 

��
	����
 /��
�� 

1—3 �����

:�����! ���� 2—4 �����

��������� 1—2 ������

������� 1—2 ������

:��� 2—4 �����

:����� ��;����!�� �	
���
�	��� 1—2 ������ ��� �	��������
 �������	�	
 

;�������	����' ����� ����� (20 

������	��)

:�����! ��;��� 2 ������

:��	��� ��;����!��! 8—12 �������

)�������� (����� ����	��') 1—2 ������

������� ������ �������� 1—3 ������ ����’������ �����	����� <=� � 

���	�����! ������ �����	���

$���� ����� 2—12 ������� > �	�������� ��� 
	�	����� ��	��� 

� ��	�� �	���������

Ï³äïèñàíî äî äðóêó

Õóäîë³é Î.Ì. 
Õ98 Îñíîâè ìåòîäèêè âèêëàäàííÿ ã³ìíàñòèêè: Íàâ÷. 

ïîñ³áíèê. Â 2-õ ÷àñòèíàõ. — 3-å âèä., âèïð. ³ äîï. 
— Õàðê³â: «ÎÂÑ», 2004. — ×. 1. — 414 ñ.

 ISBN 966-7858-35-9

Ó ïåðø³é ÷àñòèí³ ïîñ³áíèêà ðçãëÿíóò³ çàãàëüí³ ïèòàííÿ 
òåîð³¿ ã³ìíàñòèêè, à òàêîæ çàñîáè ³ ìåòîäèêà ðîçâèòêó ðóõîâèõ 
çä³áíîñòåé òà íàâ÷àííÿ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ.

Ïîñ³áíèê ðåêîìåíäîâàíî âèêëàäà÷àì ³ ñòóäåíòàì ôà êóëü òåò³â 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ ³íñòèòóò³â òà â÷èòåëÿì ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ñåðåäí³õ çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë.

Ðåêîìåíäîâàíî
Ì³í³ñòåðñòâîì îñâ³òè ³ íàóêè ÿê ï³äðó÷íèê 
äëÿ ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â
(ëèñò ¹ 14/18.2-1928 â³ä 17.11.2003 ð)
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о
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м
а
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м
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о
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о
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іс
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во
д
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е
ц
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Х
р

о
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іч
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н
е
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о

н
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с
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д
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с
та

д
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р
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 т
р

и
ва

л
ій
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е

-
м

іс
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н
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н
ш
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 р

о
ку
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та

д
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 —
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е
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іс
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н
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л
и
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ви
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щ
 з

а
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с
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е
н

н
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І с
та

д
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р
и

 з
а

ли
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е
н

н
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е

р
е
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1—
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м
іс
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е
н

н
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ІІ 
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р
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и
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о
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ій
 т

е
м

п
е

р
ат

ур
і 

н
е 

р
ан

іш
е 

н
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іс
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іс
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н
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н
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за
н

ят
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лі
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н
о

ю
 ф

із
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ль
ту

р
о
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ІІ 
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д
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а
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ж
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с
іх

 
с

та
д

ія
х 

за
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о
р

ю
ва

н
н
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о

-
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го
м
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—

2
 м

іс
яц

ів
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іс
л
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за

-
го

с
тр
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н

н
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о
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о
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о
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о
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н

о
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о
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р
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н
а

ва
н
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ж
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н
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и
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тн
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с
ті
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 д
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л
ьн

о
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о
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тн
о

с
ті
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о
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щ

о
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р
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р

о
ті
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 і 
б
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ш
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—
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н
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р
ік
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З

а
н

ят
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ув
ат

и
 з

 у
р

а
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н

н
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м

е
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д
и
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л
ік

ув
а

л
ьн

о
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ф
із
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л

ьт
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р
и
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р

и
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м

у 
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хв
о

р
ю

ва
н

н
і

П
р

и
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р

и
н

н
и

х 
зм

ін
а

х 
у 

л
е
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-

н
я

х 
п

р
и

 я
ви

щ
а

х 
д

и
ха

л
ьн

о
ї ч

и
 

с
е

р
ц

е
во

ї н
е

д
о

с
та

тн
о

с
ті

Х
р

о
н

іч
н

і х
во

р
о

б
и

 д
и

ха
л

ь-
н

и
х 

ш
л

я
хі

в
П

р
и

 в
ід

су
тн

о
с

ті
 іс

то
тн

и
х 

п
о

-
р

уш
е

н
ь 

н
о

с
о

во
го

 д
и

ха
н

н
я

П
р

и
 

п
о

м
ір

н
и

х 
п

о
р

уш
е

н
 н

я
х 

н
о

-
с

о
во

го
 д

и
ха

н
н

я
П

р
и

 ч
ас

ти
х 

за
го

с
тр

е
н

н
ях

 х
р

о
н

іч
-

н
и

х 
хв

о
р

о
б

Н
е

 п
р

и
зн

ач
ає

ть
с

я

О
п

е
р

а
ц

ія
 

н
а 

л
е

ге
н

я
х 

із
 

п
р

и
во

д
у 

хр
о

н
іч

н
и

х 
н

е
-

сп
е

ц
и

ф
іч

н
и

х 
за

хв
о

р
ю

-
ва

н
ь 

л
е

ге
н
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Л

о
б

е
кт

о
м

ія
 і

 с
е

гм
е

н
та

р
-

н
а 

р
е

зе
кц

ія
 л

е
ге

н
і

Ч
е

р
е

з 
1

 
р

ік
 

п
іс

л
я 

о
п

е
р

а
ц

ії 
п

р
и

 
н

о
р

м
а

л
ьн

ій
 

те
чі

ї 
п

іс
-

л
яо

п
е

р
а

ц
ій

н
о

го
 

п
е

р
іо

 д
у,

 
п

р
и

 
ві

д
су

тн
о

с
ті

 р
е

ц
и

д
и

ві
в 

за
хв

о
р

ю
-

ва
н

н
я,

 я
ви

щ
 д

и
 ха

л
ьн

о
ї 

і 
с

е
р

ц
е

-
во

-с
уд

и
н

 н
о

ї 
н

е
д

о
с

та
тн

о
с

ті
, 

п
р

и
 

га
р

н
ій

 а
д

а
п

та
ц

ії 
н

а 
за

н
ят

 тя
х 

у 
сп

е
ц

іа
л

ьн
ій

 г
р

уп
і 

чи
 в

 к
аб

ін
е

ті
 

л
ік

ув
а

л
ьн

о
ї ф

із
ку

л
ьт

ур
и

Ч
е

р
е

з 
4

—
6

 м
іс

яц
ів

 п
іс

л
я 

о
п

е
р

а
ц

ії 
п

р
и

 н
о

р
м

а
л

ьн
ій

 т
е

чі
ї 

п
іс

л
яо

п
е

р
а-

ц
ій

н
о

го
 п

е
р

іо
д

у,
 п

р
и

 в
ід

су
тн

о
с

ті
 

д
и

ха
л

ьн
о

ї 
і 

с
е

р
ц

е
во

-с
у д

и
н

н
о

ї 
н

е
д

о
с

та
тн

о
с

ті
, 

п
р

и
 

за
д

о
ві

л
ьн

ій
 

а
д

а
п

та
ц

ії 
д

о
 ф

із
и

чн
о

го
 н

а
ва

н
та

-
ж

е
н

н
я,

 
а 

та
ко

ж
 

п
р

и
 

ві
д

су
тн

о
с

ті
 

р
е

ц
и

д
и

ві
в 

за
хв

о
р

ю
ва

н
н

я

П
р

и
 н

о
р

м
а

л
ьн

ій
 т

е
чі
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п

іс
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п
е

р
а

ц
ій

н
о

го
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е
р

іо
д
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р

е
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-
м

е
н

д
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ат
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 з
а

н
ят

тя
 в

 к
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ін
е

ті
 

л
ік

ув
а

л
ьн

о
ї 

ф
із

ку
л

ьт
ур

и
 

за
 

м
іс

ц
е

м
 

п
р

о
ж

и
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н
н
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п
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о

тя
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—
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 м
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д
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л
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н
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о
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а
л
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п
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р
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ц
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р
іо
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о
с
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ц

и
д

и
-

ві
в 
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о
р

ю
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н
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і я
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щ
 д
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л
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о
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е
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о
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н
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д
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 у
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а

р
н

о
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е

р
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н
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н

н
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за
н
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л
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о
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о
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о
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о
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е
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д
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л
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о
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о
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с
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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за
д

о
ві

л
ьн

о
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о
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о
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во

то
чи

 во
-

с
ті

 ч
и

 р
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о

л
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іо
д

у 
за

го
-

с
тр

е
н

н
я 

і п
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о
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ви

щ
ен

ні
 

ар
те

р
іа

ль
но

го
 

ти
ск

у 
, 

аб
о 

пр
и 

не
д

о
ст

ат
 но

ст
і 

кр
о

во
о

бі
гу

 І 
ст

уп
ен

я



26

������� 	
��

�� � �	���
1

2
3

4
5

Е
н

д
о

кр
и

н
н

і з
а

хв
о

р
ю

ва
н

н
я 

Ін
д

ив
ід

уа
ль

но
 п

ри
 л

ег
ки

х 
і н

е-
зн

ач
ни

х 
по

ру
ш

ен
ня

х,
 г

ар
но

м
у 

ф
із

ич
но

м
у 

ро
зв

ит
ку

 і
 в

ис
ок

ій
 

пр
ац

ез
д

ат
но

ст
і (

че
ре

з 
пі

вр
ок

у 
пі

сл
я 

за
ня

ть
 у

 п
ід

го
то

вч
ій

 г
ру

пі
)

П
р

и
 

л
е

гк
и

х 
і 

н
е

зн
ач

н
и

х 
п

о
р

у-
ш

е
н

н
я

х,
 я

кщ
о

 ф
із

и
чн

и
й

 р
о

зв
и

-
то

к 
і 

п
р

а
ц

е
зд

ат
н

іс
ть

 в
ід

п
о

ві
д

а-
ю

ть
 в

ік
у

П
р

и
 п

о
м

ір
н

о
 в

и
р

а
ж

е
н

и
х 

п
о

р
у ш

е
н

-
н

я
х,

 щ
о

 з
ум

о
в

 л
ю

ю
ть

 в
ід

с
та

ва
н

н
я 

у 
ф

і з
и

ч н
о

м
у 

р
о

зв
и

тк
у,

 
з 

н
е

 д
о

с-
та

тн
ьо

ю
 ч

и
 н

а
д

м
ір

 н
о

ю
 м

ас
о

ю
 т

іл
а 

у 
п

о
р

ів
 н

ян
н

і 
з 

ві
ко

ви
м

и
 с

та
н

д
а

р
-

та
м

и
 п

р
и

 в
ід

су
тн

о
с

ті
 ін

ш
и

х 
е

н
д

о
-

кр
и

н
н

и
х 

п
о

р
уш

е
н

ь

П
р

и
 р

із
ки

х 
п

о
р

уш
е

н
н

я
х

В
ід

с
та

ва
н

н
я 

в 
ф

із
и

чн
о

м
у 

р
о

зв
и

тк
у 

(п
р

и
 в

ід
с

ут
н

о
с

ті
 

е
н

д
о

кр
и

н
н

и
х 

п
о

р
уш

е
н

ь)

П
р

и
 п

о
ка

зн
и

ка
х 

р
о

с
ту

 т
а 

м
ас

и
 

ті
л

а 
н

и
ж

че
 в

ік
о

ви
х 

с
та

н
д

а
р

ті
в

П
р

и
 п

о
ка

зн
и

ка
х 

р
о

с
ту

 т
а 

м
ас

и
 

ті
л

а 
зн

ач
н

о
 н

и
ж

че
 в

ік
о

ви
х 

с
та

н
д

а
р

ті
в

У
 п

іс
л

яо
п

е
р

а
ц

ій
н

и
й

 п
е

р
іо

д

О
п

е
р

а
ц

ії 
з 

п
р

и
во

д
у 

гр
и

ж
і 

п
а

хо
во

ї, 
а

п
е

н
д

и
ц

и
ту

, 
п

е
р

е
л

о
м

ів
 к

іс
то

к

Н
е

 р
а

н
іш

е
 н

іж
 ч

е
р

е
з 

3
 

м
іс

яц
і з

а
н

ят
ь 

у 
п

ід
го

то
вч

ій
 

гр
уп

і п
р

и
 г

а
р

н
о

м
у 

за
га

л
ьн

о
м

у 
с

та
н

і

Ч
е

р
е

з 
п

ів
р

о
ку

 п
іс

л
я 

за
н

ят
ь 

у 
сп

е
ц

іа
л

ьн
ій

 г
р

уп
і

Ін
д

и
ві

д
уа

л
ьн

о
 п

р
о

тя
го

м
 п

ів
р

о
ку

 
п

іс
л

я 
п

р
и

п
и

н
е

н
н

я 
за

н
ят

ь 
л

ік
ув

а
л

ьн
о

ю
 ф

із
ку

л
ьт

ур
о

ю

У
 п

іс
л

яо
п

е
р

а
ц

ій
н

и
й

 п
е

р
іо

д

С
ко

л
іо

зи
 і 

п
о

р
уш

е
н

н
я 

п
о

-
с

та
ви

П
р

и
 

п
о

р
уш

е
н

н
ях

 
п

о
ст

ав
и

, 
ви

 кл
и

ка
н

и
х 

н
е

д
о

лі
ка

м
и

 о
р

га
-

н
із

ац
ії 

ш
кі

ль
н

о
го

 
і 

д
о

м
аш

-
н

ьо
го

 
р

еж
и

м
у,

 
б

а
ж

ан
і 

д
о

-
д

ат
ко

ві
 з

ан
ят

тя
 к

о
р

и
гу

ю
чо

ю
 

гі
м

н
ас

ти
ко

ю

П
р

и
 с

ко
л

іо
за

х 
І т

а 
ІІ 

с
ту

п
е

н
я 

р
е

ко
-

м
е

н
д

ую
ть

с
я 

д
о

д
ат

ко
ві

 з
а

н
ят

тя
 в

 
ка

б
ін

е
ті

 л
ік

ув
а

л
ьн

о
ї 

ф
із

ку
л

ьт
ур

и
 і

 
ви

ко
н

а
н

н
я 

д
о

м
а

ш
н

іх
 з

а
в

д
а

н
ь,

 щ
о

 
в

л
ю

ча
ю

ть
  к

о
р

и
гу

ю
чи

і в
п

р
а

ви

П
р

и
 

ск
о

л
іо

за
х 

ІІІ
 

с
ту

п
е

н
я 

(п
іс

л
я 

р
а

хі
ту

 і 
ін

.)
, п

р
и

 ю
н

а
ц

ь-
ко

м
у 

кі
ф

о
зі

 і 
д

е
як

и
х 

ін
ш

и
х 

п
о

-
р

уш
е

н
н

я
х 

п
о

с
та

ви
 —

 з
а 

п
р

и
-

зн
ач

е
н

н
ям

 л
ік

а
р

я-
о

р
то

п
е

д
а

У
р

о
д

ж
е

н
і т

а 
п

р
и

д
б

а
н

і д
е

-
ф

о
р

м
а

ц
ії 

о
п

о
р

н
о

-р
ух

о
во

-
го

 а
п

ар
а

ту

П
р

и
 в

ід
су

тн
о

с
ті

 п
о

р
уш

е
н

н
я 

р
ух

о
во

ї ф
ун

кц
ії

П
р

и
 н

е
 р

із
ко

 в
и

р
а

ж
е

н
и

х 
п

о
р

у-
ш

е
н

н
я

х 
р

ух
о

во
ї ф

ун
кц

ії
П

р
и

 іс
то

тн
и

х 
п

о
р

уш
е

н
н

я
х 

р
у-

хо
ви

х 
ф

ун
кц

ій

П
ар

ал
іч

і, 
па

р
ез

и,
 

гі
пе

р
кі

-
не

зи
 

пі
сл

я 
р

із
ни

х 
за

хв
о

-
р

ю
ва

нь
 н

ер
во

во
ї 

си
ст

ем
и 

(е
нц

еф
ал

іт
, 

м
ен

ін
гі

т,
 

ц
е-

р
еб

р
ал

ьн
і 

д
и

тя
чі

 
па

р
ал

іч
і, 

по
лі

о
м

іє
лі

т)

С
и

с
те

м
а

ти
чн

і з
а

н
ят

тя

Х
р

о
н

іч
н

и
й

 о
ти

т 
з 

п
е

р
ф

о
-

р
а

ц
іє

ю
 б

а
р

а
б

а
н

н
о

ї 
п

е
р

е
-

ти
н

ки

П
р

о
ти

п
о

ка
за

н
і 

за
н

ят
тя

 п
ла

-
ва

н
н

ям
, 

а 
п

р
и

 ч
ас

ти
х 

за
го

-
ст

р
е

н
н

ях
 і 

ли
ж

ам
и

П
р

и
 в

ід
су

тн
о

с
ті

 п
о

р
уш

е
н

ь 
ф

ун
к-

ц
ії 

с
л

ух
у

П
р

и
 г

н
ій

н
и

х 
п

р
о

ц
е

с
а

х

А
н

о
м

а
л

ія
 р

е
ф

р
а

кц
ії

М
е

н
ш

 +
3

 з
 г

о
с

тр
о

то
ю

 з
о

р
у 

0
,5

 і
 в

и
щ

е
 з

 к
о

р
е

кц
іє

ю
. 

П
р

и
 

го
с

тр
о

ті
 з

о
р

у 
0

,5
 і 

ви
щ

е
 т

іл
ь-

ки
 з

 к
о

р
е

кц
іє

ю
 

М
е

н
ш

 +
3

 п
р

и
 г

о
с

тр
о

ті
 з

о
р

у 
н

и
ж

-
че

 0
,5

 з
 к

о
р

е
кц

іє
ю

. 
В

ід
 +

3
 д

о
 +

6
 

—
 н

е
за

л
е

ж
н

о
 в

ід
 г

о
с

тр
о

ти
 з

о
р

у

+7
 і 

б
іл

ьш
е

 н
е

за
л

е
ж

н
о

 в
ід

 г
о

с
тр

о
-

ти
 з

о
р

у.
 П

р
и

 н
а

яв
н

о
с

ті
 з

м
ін

 о
чн

о
-

го
 д

н
а 

і п
о

м
ут

н
ін

н
я 

ск
л

о
п

о
д

іб
н

о
го

 
ті

л
а,

 о
б

о
в’

яз
ко

ви
й

 в
и

сн
о

во
к 

о
ф

-
та

л
ьм

о
л

о
га

Н
е

 п
р

и
зн

ач
а

ю
ть

З
а

хв
о

р
ю

ва
н

н
я 

с
л

із
н

о
го

 
а

п
а

р
ат

а,
 щ

о
 с

уп
р

о
во

д
ж

у-
є

ть
с

я 
с

л
ьо

зо
те

чі
є

ю
 

П
р

о
ти

п
о

ка
за

н
і 

(а
б

о
 

о
б

м
е

-
ж

е
н

і)
 з

а
н

ят
тя

 н
а 

п
о

ві
тр

і



27

������� 	
��

�� � �	���

Додаток № 9

КОМПЛЕКС 1
Комплекс спеціальних фізичних вправ для учнів спеціальної медичної групи з порушеннями і захворюваннями 

опорно-рухового апарату (ОРА) (наслідки травм ОРА та захворювань ОРА)

№
�/�

��
���� ��������� (���� ���	�� @����	��� A��� ��������� ��	-
�����

1 2 3 4 5 6

1. Стоячи, хват ушкодженою 
рукою за середину гімнас-
тичної палиці, рука уперед

Супінація і пронація пе-
редпліччя. 
Згинання і розгинання пе-
редпліччя.
Кругові рухи рукою в оби-
дві сторони.

6—8 разів

6—8 разів

4—5 разів
у кожну
сторону

Середній

Середній

Середній

Подих довіль-
ний

2. Стоячи, палка внизу, хват 
за кінці

1 — руки вперед
2 — руки перед грудьми
3 — руки вгору
4 — руки перед грудьми
5 — руки вперед
6 — В.П.

4—6 разів Середній Подих довіль-
ний

3. Те саме 1—2 — руки вгору, права 
нога назад на носок, про-
гнутися
3—4 — В.П.
5—6 — те ж лівою ногою
7—8 — В.П.

5—6 разів Середній Подих довіль-
ний

4. Стоячи, палка внизу ззаду, 
хват за кінці

1—2 — руки вгору, про-
гнутися
3—4 — В.П.

3—5 разів Середній Подих довіль-
ний

5. Стоячи, у руках булави 1 — руки в сторони
2 — руки до плечей
3 — руки вгору
4 — руки до плечей
5 — руки в сторони
6 — В.П.

5—6 разів Середній Подих довіль-
ний

6. Стоячи, у руках гантелі Згинання і розгинання 
передпліч.

6—8 разів Повільний Подих довіль-
ний

7 Те саме 1 — руки до плечей
2 — руки в сторони
3 — руки нагору
4 — руки в сторони
5 — руки до плечей
6 — В.П

6—8 разів Середній Подих довіль-
ний

8. Стоячи обличчям до гім-
настичної стінки, на один 
крок від неї. Руки на рейці 
на рівні плечей

Згинання-розгинання рук 
біля стінки

8—10 разів Повільний Подих
довільний

9. Стоячи обличчям до гім-
настичної стінки

Лазання вгору й униз 30—40 
секунд

Середній Подих 
довільний

10. Стоячи правим боком до 
гімнастичної стінки, руки на 
рейці на рівні грудей

1—2 — присісти, видих
3—4 — В.П., видих

5—6 разів Повільний Подих
довільний

11. Те саме лівим боком Те саме Те саме Те саме Те саме

12. Стоячи, у руці тенісний м’яч Кидки м’яча в ціль 8—10 разів Середній або 
швидкий

Те саме

13. Стоячи в парі, у руках у 
партнера волейбольний 
м’яч

Передача м’яча один од-
ному

30—40
секунд

Те саме Те саме

14. Стоячи в колі, у середині 
особа, що водить

Почергові кидки м’яча до 
особи, що водить

1—2 
хвилини

Те саме Те саме
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1 2 3 4 5 6

15. Лежачи на спині Імітація їзди на вело-
сипеді

30—40 с Повільний 
або середній

Те саме

16. Те саме Перехресні і подовжні но-
жиці

20—30 с Середній Те саме

17. Лежачи на животі Імітація плавання стилем 
«брас»

20—30 с Середній Те саме

18. Сидячи на велотренажері Робота на велотренажері 2—3 хв. Середній Те саме

19. Сидячи на апараті «веслу-
вання»

Робота на апараті 2—3 хв. Середній Те саме

20. Стоячи у стінки «Здоров’я» Вправи на стінці «Здо-
ров’я»

2—3 хв. Те саме Те саме

21. Стоячи, руки на поясі Звичайна ходьба.
Ходьба з високим підні-
манням стегон.
Ходьба на носках.
Ходьба на п’ятках.
Ходьба з перекроку ван-
ням через гімнас тичну 
лаву

2—3 хв. Середній Те саме

22. Стоячи Повільний біг.
Біг підтюпцем, чергуючи з 
ходьбою.

1—1,5 хв. Те саме Те саме

КОМПЛЕКС 2
спеціальних фізичних вправ для учнів спеціальної медичної групи 

при захворюваннях внутрішніх органів  (серцево-судинної, дихальної, видільної систем, 
шлунково-кишкового тракту, ожирінні)

№
з/п

Вихідне положення Зміст вправи Дозування Темп Методичні 
вказівки

1 2 3 4 5 6

1. Сидячи на стільці 1—2 — руки вгору, вдих
3—4 — В.П., видих

3—4 рази Середній Подих
глибокий

2. Те саме Згинання-розгинання стоп 
з одночасним стискуван-
ням кістей рук

6—8 разів Середній Подих
довільний

3. Те саме, руки на поясі Імітація ходьби з високим 
підніманням стегна

30 секунд Те саме Те саме

4. Сидячи на стільці Руки в сторони, вдих, об-
хопити грудну клітку, нахил 
уперед, видих

4—6 разів Повільний Те саме

5. Основна стійка 1—2 — руки до плечей, під-
няти лікті, вдих
3—4 — розслаблено опус-
тити руки, видих

4—6 разів Середній Те саме

6. Те саме 1—2 — відставити ногу на-
зад на носок, руки в сторо-
ни, вдих
3—4 — В.П., видих

6—8 разів Те саме Рухи робити 
по черзі кож-
ною ногою

7. Те саме 1—2 — підняти руку і ногу 
убік, вдих
3—4 — В.П., видих

6—8 разів Середній Подих
довільний

8. Пауза відпочинку Повне розслаблення м’язів 1 хвилина — Подих 
спокійний

9. Стоячи, палиця на лопатках 1 — відвести плечі назад, 
прогнутися, вдих
2—3 — нахил уперед, видих
4 — В.П.

6—8 разів Середній При нахилі го-
лову три мати 
прямо
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10. Стоячи, палиця внизу ззаду 
хват за кінці

1—2 — підняти палицю на-
гору
3—4 — опустити за попе-
рек
5—6 — підняти палицю 
вгору
7—8 — В.П.

6—8 разів Повільний Подих довіль-
ний

11. Те саме 1—2 — палиця нагору, вдих
3—4 — присідання, видих
5 — В.П.

4—5 разів Те саме Спину трима-
ти прямо

12. Основна стійка 1 — розвести руки в сторо-
ни, вдих
2—3 — розслабити плечо-
вий пояс, опустити руки і 
голову, видих
4 — В.П.

4—6 разів Те саме Подих довіль-
ний

13. Пауза відпочинку Повне розслаблення м’язів 1 хвилина — Подих спо-
кійний

14. Стоячи біля гімнастичної 
стінки, руки на рейці на рів-
ні грудей

1—2 — відвести руку убік з 
поворотом тулуба, вдих
3—4 — В.П., видих

4—6 разів Середній Подих
довільний

15. Те саме 1-3 — переступання нагору 
ногою по гімнастичній стін-
ці (до 3 рейки)
4—6 — переступання но-
гою униз

6—8 разів Те саме Рухи робити 
по черзі кож-
ною ногою

16. Стоячи боком до гімнастич-
ної стінки

1 — рука дугою нагору, 
вдих
2—3 — нахил убік, видих
4 — В.П.

6—8 разів у 
кожну сто-
рону

Повільний Подих
вільний

17. Стоячи спиною до гімнас-
тичної стінки, руки на рівні 
поясу

1—2 — прогнутися, голо-
ву, вдих
3—4 — В.П., видих

4—6 разів Середній Те саме

18. Стоячи, у руках м’яч Кидки м’яча від грудей 8—10 разів — Кидати м’яч 
на видиху

19. Те саме Кидки м’яча через голову 6—8 разів — Те саме

20. Різновиди ходьби Ходьба на носках, п’ятках, 
перекати з п’ятки на носок, 
перехресний крок

2 хвилини Повільний Подих
довільний

21. У ходьбі, руки зігнуті в лік-
тьових суглобах

Кругові рухи в сугло бах, 
згинання-розгинання паль-
ців кістей рук, потряхування 
кістей рук

1 хвилина Повільний Те саме

22. Стоячи Ходьба з високим підніман-
ням стегна

15 метрів Те саме Те саме

23. Стоячи Ходьба з підніманням по 
черзі рук і нахилом убік

4—6 разів Те саме Почерзі в 
кожну сто-
рону

24. Стоячи Ходьба випадами, руки на 
поясі

4—6 разів Те саме Почерзі кож-
ною ногою

25. Основна стійка Почергове потряхування 
нижніх і верхніх кінцівок

—  — Подих довіль-
ний

26. Те саме Вправи на увагу 1 хвилина Середній Те саме

27. Стоячи, праву руку на гру-
ди, ліву на черево

Повний подих 6—8 разів Повільний На видиху че-
ревну стінку 
втя гувати

28. Стоячи або сидячи Вправи на розслаблення 1,5 
хвилини

Те саме Подих до-
вільний

Ïðèì³òêà: Ïðè ² ñòóïåíþ îæèð³ííÿ (åêçîãåííà ôîðìà) íàâàíòàæåííÿ íåîáõ³äíî çá³ëüøèòè.
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КОМПЛЕКС 3
Комплекс спеціальних фізичних вправ для учнів 

спеціальної медичної групи з порушеннями постави

№
п/п

Вихідне положення Зміст вправи Дозування Темп Методичні 
вказівки

1 2 3 4 5 6

1. Основна стійка, палиця внизу, 
хват за кінці

1—2 — руки вгору, вдих
3—4 — В.П., видих

4—6 разів Повільний Подих не за-
тримувати

2. Те саме 1—2 — руки нагору, вдих
3 — палицю на лопатки, 
видих
4 — В.П.

6—8 разів Те саме Те саме

3. Те саме 1—2 — руки нагору, вдих
3—4 — нахил уперед, видих

6—8 разів Те саме Спина пряма

4. Основна стійка, палиця на пле-
чах за головою

Присідання 6—8 разів Повільний Те саме

5. Стійка ноги нарізно, руки в 
сторони

Кругові рухи руками 5—6 разів Те саме Максимальна 
амплітуда

6. Стоячи навколішках, руки за 
головою

Нахили прямого тулуба 4—6 разів Те саме Подих довіль-
ний

7. Лежачи на спині, руки уздовж 
тулуба

1—2 — руки вгору, вдих
3—4 — В.П., видих

6—8 разів Те саме Подих не за-
три мува ти

8. Те саме Перехресні рухи пря мими 
ногами

6—8 разів Те саме Те саме

9. Лежачи на спині, руки зігнуті 
в ліктях

1—3 — прогнутися в груд-
ному відділі, вдих
4 — В.П., видих

6—8 разів Те саме Те саме

10. Те саме Піднімання прямих ніг до 
кута 45 градусів

5—6 разів по 
10 секунд

Повільний Статична на-
пруга

11. Лежачи на спині, руки уздовж 
тулуба

Імітація їзди на велосипеді 15—20 разів Те саме Подих довіль-
ний

12. Лежачи на животі, руки в упорі 1—3 — припіднімання ту-
луба, вдих
4 — В.П., видих

6—8 разів Те саме Подих довіль-
ний

13. Лежачи на животі, руки з ес-
пандером перед грудьми

1—3 — потягнутися голо-
вою вперед, занести ес-
пандер на лопатки, підняти 
тулуб
4 — В.П.

6—8 разів Те саме Подих довіль-
ний

14. Лежачи на животі, руки вперед «Човен» 20 секунд Те саме Подих не за-
тримува ти

15. Лежачи на животі, руки уздовж 
тулуба

1—2 — руки вгору, вдих
3—4 — В.П., видих

20 секунд Те саме Подих не 
затримува ти

16. Лежачи на спині, руки уздовж 
тулуба

1—2 — руки нагору, вдих
3—4 — В.П., видих

6—8 разів Те саме Те саме

17. Лежачи на спині, руки вгору Самовитягнення 5—6 разів по 
15 секунд

Те саме Статична на-
пруга

18. Сидячи на стільці, упор руками 
на коліна

Потягнутися головою вго-
ру, напружити м’язи спини

3 рази по 6 
секунд

Те саме Подих не 
затримува ти

19. Основна стійка Самокорекція, стоячи об-
личчям до дзеркала

1 хвилина — Те саме

20. Стійка, ноги нарізно, руки 
униз

1—2 — нахил уперед, тор-
кнутися руками стін, видих
3—4 — В.П., вдих

6—8 разів Середній Подих не 
затримува ти

21. Основна стійка 1—2 — присід, руки впе-
ред, видих
3—4 — В.П., вдих

6—8 разів Середній Подих не за-
тримувати
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1 2 3 4 5 6

22. — Вис на рейці гімнастичної 
стінки

30 секунд — Те саме

23. Основна стійка 1 — упор присівши
2 — упор лежачи
3 — упор присівши
4 — В.П.

5—6 разів Середній Те саме

24. Стоячи спиною до гімнастич-
ної стінки

Потилиця, міжлопаткова 
ді лянка, сідниці і п’ятки тор-
каються стінки

1 хвилина — Відійти, збері-
гаючи прави-
льне положен-
ня тіла

25. — Ходьба по гімнастичній 
лаві, руки в сторони

1 хвилина — Зберігати 
правильне 
положення 
тіла

26. — Ходьба по залі, руки на 
поясі, на голові бублик, на 
якому розташований м’яч

1 хвилина — —

27. — Різновиди ходьби з утри-
манням правильної по-
стави

1 хвилина Повільний Подих довіль-
ний

28. — Вправи в ходьбі з викорис-
танням дихальних вправ і 
вправ на розслаблення

1 хвилина Повільний —

Ïðèì³òêà: Ó çàëåæíîñò³ â³ä âèäó ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ðåêîìåíäóþòüñÿ âïðàâè ¹2, 5, 6, 9, 12, 13, 
14, 15 — ïðè ê³ôîòè÷í³é ïîñòàâ³; âïðàâè ¹8, 10, 11, 20, 21, 22, 23 — ïðè ëîðäîçí³é ïîñòàâ³; âïðàâè 
¹1, 2, 4, 7, 16, 17, 18, 24, 25 — ïðè àñèìåòðè÷í³é ïîñòàâ³. 

Додаток № 10 

Тест для виявлення порушень постави 

Äàíå òåñòîâå îáñòåæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ ë³êàðåì äèòÿ÷î¿ óñòàíîâè ³ âêëþ÷àº îãëÿä äèòèíè ç â³äïî-
â³ääþ íà 10 çàïèòàíü òåñò-êàðòè.

Тестова карта для виявлення порушень постави.

1. C��� ��/�������� ��#	��� ��
�, ���’��	�� � ���������� �����	��, ��	���
, 


������


A	� %�

2. :����	, /�� ���
����� ��� ��������' ����': �����, ���	���, ���#�	 ���	������� 

������������

A	� %�

3. :����	 ������	 «/����» «��;�����	�	» A	� %�

4. %	������ ����/���� 	�� �����/���� ;������#����' �������� 
����	: /�!��#� 

�������, #�����#� ��;���, ����������#� ������� 

A	� %�

5. %	������ ���
������ ���	��� A	� %�

6. %	������ �����	��� �����	 A	� %�

7. ����/���� ���! �����
 �������� (�-���	���, E-���	���) A	� %�

8. %��������� ����������� �	��' A	� %�

9. �	��#���� ��������� �’���� 	�� ���
 �’���� A	� %�

Îáñòåæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ òàêèì ÷èíîì:
Îãëÿä ó ôàñ. Ïîëîæåííÿ — ðóêè âçäîâæ òó-

ëóáà. Âèçíà÷àþòüñÿ ôîðìà í³ã, ïîëîæåííÿ ãîëî-
âè, øè¿, ñèìåòð³ÿ ïëå÷åé, ð³âí³ñòü òðèêóòíèê³â 
òàë³¿ (òðèêóòíèê òàë³¿ — öå îòâ³ð òðèêóòíî¿ ôîð-
ìè ì³æ âíóòð³øíüîþ ïîâåðõíåþ ðóê ³ òóëóáîì, 

ç âåðøèíîþ òðèêóòíèêà íà ð³âí³ òàë³¿, ó íîðì³ 
òðèêóòíèêè ïîâèíí³ áóòè îäíàêîâèìè çà ôîð-
ìîþ òà ð³âíèìè çà âåëè÷èíîþ).

Îãëÿä çáîêó. Ïîëîæåííÿ — ðóêè âçäîâæ òóëó-
áà. Âèçíà÷àºòüñÿ ôîðìà ãðóäíî¿ êë³òèíè, æèâî-
òà, âèñòóï ëîïàòîê, ôîðìà ñïèíè.
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Îãëÿä ç³ ñïèíè. Ïîëîæåííÿ — ðóêè âçäîâæ 
òóëóáà. Âèçíà÷àþòüñÿ ñèìåòð³ÿ êóò³â ëîïàòîê, 
ôîðìà õðåáòà, ôîðìà í³ã, îñü ï’ÿòîê (âàëüãóñíà, 
âàðóñíà, íîðìàëüíà). 

Íàïðèê³íö³ îáñòåæåííÿ äèòèí³ ïðîïîíóºòüñÿ 
çðîáèòè äåê³ëüêà êðîê³â äëÿ âèÿâëåííÿ ìîæëè-
âèõ ïîðóøåíü ó õîä³.

Ó ïðîöåñ³ îãëÿäó, ùî ïðîâîäèòüñÿ, çàïîâíþ-
ºòüñÿ òåñòîâà êàðòà, ïî ÿê³é íàäàºòüñÿ îö³íêà 
âèÿâëåíèõ ïîðóøåíü ïîñòàâè:

— íîðìàëüíà îö³íêà — íåãàòèâí³ â³äïîâ³ä³ íà 
âñ³ çàïèòàííÿ;

— äåÿê³ â³äõèëåííÿ, ùî ïîòðåáóþòü íàãëÿäó 
øê³ëüíî-äîøê³ëüíîãî ïåä³àòðà — ïîçèòèâí³ â³ä-
ïîâ³ä³ íà îäíå àáî äåê³ëüêà çàïèòàíü â³ä 3-ãî äî 
7-ãî íîìåðà âêëþ÷íî;

— çíà÷íå ïîðóøåííÿ ïîñòàâè — ïîçèòèâí³ 
â³äïîâ³ä³ íà 1, 2, 8, 9, 10 çàïèòàííÿ (îäíå àáî äå-
ê³ëüêà). Ä³òè, ÿê³ â³äíåñåí³ äî äàíî¿ ãðóïè, ï³äëÿ-
ãàþòü îáîâ’ÿçêîâîìó íàïðàâëåííþ äî îðòîïåäà.

Òåñò äëÿ âèÿâëåííÿ ³ñòèííîãî ñêîë³îçó.
Äî ³ñòèííèõ ñêîë³îç³â â³äíîñÿòüñÿ ò³ëüêè ò³, 

ÿê³ ñóïðîâîäæóþòüñÿ òîðñ³ºþ, àáî ïîâîðîòîì 
õðåáòà â³äíîñíî îñ³, ïðè ÿê³é îñòèñò³ â³äðîñòêè 
õðåáö³â â³äõèëÿþòüñÿ â òîé ÷è ³íøèé á³ê â³ä 
ñåðåäíüî¿ ñìóæêè, ñòâîðþþ÷è âèïèíàííÿ, ÿêå 
âèäíî ïðè íàõèë³ òóëóáà.

Îñíîâíèì ïðèéîìîì äëÿ âèÿâëåííÿ ³ñòèí-
íîãî ñêîë³îçó ââàæàºòüñÿ îãëÿä ç³ çãèíàííÿì 
õðåáòà òà íàõèëîì òóëóáà âïåðåä: íàõèë òóëóáà 
ïðîâîäèòüñÿ ïîâ³ëüíî, ïðè öüîìó ðóêè â³ëüíî 
çâèñàþòü óíèç, íîãè âèïðÿìëåí³. Ïðè íàÿâíîñò³ 
ñêîë³îçó âèçíà÷àºòüñÿ àñèìåòðè÷íå ðåáåðíå âè-
áóõàííÿ â ãðóäíîìó â³ää³ë³ ³ ì’ÿçîâèé âàëèê ó 
ïîïåðåêîâîìó â³ää³ë³.

Äëÿ á³ëüø òî÷íîãî âèÿâëåííÿ òîðñ³¿ õðåáö³â 
îãëÿä ñë³ä ïðîâîäèòè â äâîõ ïîëîæåííÿõ: ïîïå-
ðåäó ³ ççàäó.

Ïðè îãëÿä³ ççàäó (äèòèíà ñòî¿òü ñïèíîþ äî 
ë³êàðÿ), íàõèëÿþ÷è òóëóá äèòèíè â³ä ñåáå, ìîæ-
íà âèÿâèòè òîðñ³þ õðåáö³â ó ãðóäîïîïåðåêîâîìó 
â³ää³ëàõ õðåáòà. 

Додаток № 11

ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ

Êîìïëåêñ 1.
— Âäèõ ÷åðåç í³ñ — âèäèõàííÿ ÷åðåç ðîò.
— Âäèõ ³ âèäèõ ÷åðåç í³ñ.
— Ãðóäíèé òà ÷åðåâíèé òèï äèõàííÿ (ó ïî-

ëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ðóêè íà ïîÿñ³).
— Çì³øàíèé òèï äèõàííÿ â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è 

òà ëåæà÷è.
— Äèõàííÿ ïðè ðóõàõ ðóêàìè â ñòîðîíè, âãî-

ðó, âïåðåä, íàçàä.
— Äèõàííÿ ïðè íàï³âïðèñ³äàõ ³ ïðèñ³äàííÿõ.
— Äèõàííÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè (ê³ëüê³ñòü êðîê³â 

3—3; 4—4; 2—2; âèäèõ òðèâàë³øèé âäèõàííÿ. 

Êîìïëåêñ 2.
— Ãðóäíå äèõàííÿ (ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ñè-

äÿ÷è, ëåæà÷è).
— ×åðåâíèé (ä³àôðàãìàëüíèé) òèï äèõàííÿ â 

ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è.
— Çì³øàíèé òèï äèõàííÿ (ïîâíèé) ó ïîëî-

æåíí³ ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ëåæà÷è.
— Äèõàííÿ ïðè ð³çíèõ ðóõàõ ðóêàìè (â ñòîðî-

íè, âãîðó, çà ãîëîâó òà ³íøå).
— Äèõàííÿ â íàï³âïðèñ³äàõ, ó ïðèñ³äàõ, âè-

ïàäàõ òà ïîâîðîòàõ òóëóáà.
— Äèõàííÿ ïðè íàõèëàõ òóëóáà âïåðåä, íàçàä, 

â ñòîðîíó.
— Äèõàííÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè â ð³çíèõ âàð³àíòàõ 

(2 êðîêè — âäèõ — 2 êðîêè — âèäèõ, 3:3; 4:4; 5:5. 
Òåæ ç á³ëüø ïîäîâæåíèì âèäèõîì — 2:3; 3:4; 4:5.

— Äèõàííÿ ïðè ïåðåõîä³ ç á³ãó íà õîäüáó.
Êîìïëåêñ 3.
— Ðèòì³÷íå äèõàííÿ ÷åðåç í³ñ (30—60 ñåê.) 

(÷àñòîòà äèõàííÿ çâè÷àéíà).
— Òå ñàìå ç ï³äðàõóíêîì ê³ëüêîñò³ âäèõ³â òà 

âèäèõ³â çà ñèãíàëàìè (15—30—60 ñåê.)
— Ðèòì³÷íå äèõàííÿ ÷åðåç îäíó í³çäðþ (äðó-

ãó çàêðèòè ðóêîþ, 30—60 ñåê., ïîïåðåì³ííî 3—4 
ðàçè).

— ×åðåâíå äèõàííÿ. Ãðóäíà êë³òêà íåðóõîìà, 
ï³ä ÷àñ âäèõó íèæíþ ÷àñòèíó ÷åðåâà âèãíóòè 
âïåðåä, ï³ä ÷àñ âèäèõó ïåðåäíþ ñò³íêó æèâîòà 
åíåðã³éíî âòÿãíóòè. Ïîâòîðèòè 4—6—8 ðàç³â.

Äëÿ ïåðåâ³ðêè äèõàëüíèõ ðóõ³â îäíó ðóêó íà-
êëàäàþòü íà ãðóäèíó, äðóãó íà ÷åðåâî.

— Ãðóäíå äèõàííÿ. Ïåðåäíÿ ñò³íêà ÷åðåâà 
íåðóõîìà, ï³ä ÷àñ âäèõó ìàêñèìàëüíîãî ðîçøè-
ðþþòü ãðóäíó êë³òêó. Ï³ä ÷àñ âèäèõó ¿¿ åíåðã³éíî 
ñòèñêàþòü. Ïîâòîðèòè 4—6—8 ðàç³â. Äèõàòè ÷å-
ðåç í³ñ. Äëÿ ïåðåâ³òêè ïðàâèëüíîñò³ äèõàëüíèõ 
ðóõ³â äîëîí³ íàêëàäàþòü íà ãðóäíó êë³òêó ç îáîõ 
ñòîð³í.

— Ïîâíå äèõàííÿ. Ï³ä ÷àñ âèäèõàííÿ ðîçøè-
ðÿþòü ãðóäíó êë³òêó ³ âèïèíàþòü ÷åðåâî. Âèäèõ 
ïî÷èíàºòüñÿ ç åíåðã³éíîãî âòèñêóâàííÿ ÷åðåâà ç 
ïîäàëüøèì ñòèñêóâàííÿì ãðóäíî¿ êë³òêè. Ïî-
âòîðèòè 4—6—8 ðàç³â. Äèõàòè ÷åðåç í³ñ. Äëÿ ïå-
ðåâ³ðêè äèõàëüíèõ ðóõ³â îäíó ðóêó íàêëàäàþòü 
íà ãðóäèíó, ³íøó íà ÷åðåâî.

— Âïðàâà äîâ³ëüíîãî çíèæåííÿ ðèòìó äèõàí-
íÿ ³ éîãî ïîãëèáëåííÿ çà ðåêîìåíäàö³ºþ â÷èòåëÿ. 
Äèõàòè ÷åðåç í³ñ (20—30—60 ñåê.).

— Ð³âíîì³ðíå íîñîâå äèõàííÿ â ïîºäíàíí³ 
ç ïîâ³ëüíîþ õîäüáîþ. ²ì³òàö³ÿ âèêîíóºòüñÿ â 
ïîëîæåííÿõ ñèäÿ÷è àáî ëåæà÷è. Âèäèõ òðèâà-
ë³øèé âäèõàííÿ. Âäèõ ³ âèäèõ âèêîíóâàòè íà 
îáóìîâëåíó ê³ëüê³ñòü êðîê³â (âïðàâó âèêîíóâàòè 
60—120—180 ñåê.).

Êîìïëåêñ 4.
—  Ãðóäíå òà ÷åðåâíå äèõàííÿ (â ïîëîæåíí³ 

ëåæà÷è, ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è). 
— Çì³øàíèé òèï äèõàííÿ (ïîâíå) â ïîëîæåí-

íÿõ ëåæà÷è, ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è.



33

������� 	
��

�� � �	���

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ óïîð ñèäÿ÷è ççàäó. 1—2 
— ç³ãíóòè ë³âó íîãó, ñòåãíî ïðèæàòè äî ãðóäåé 
(âäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âèäèõ); 5—8 
— òåæ ñàìå ç ïðàâî¿ íîãè; 9—12 — ïàóçà (â³ëüíå 
äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè. 

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. 1—2 — óïîð 
ëåæà÷è ïîçàäó (âäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ 
(âèäèõ); 5—8 ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.). 
Ïîâòîðèòè 3—4 ðàçè.

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå ñàìå. 1—2 — ç³ãíóòè ë³âó 
íîãó (ñòóïíÿ á³ëÿ ïðàâîãî êîë³íà) — âèäèõ; 3—4 — 
óïîð ëåæà÷è áîêîì íà ë³âîìó êîë³í³ ³ ë³â³é ðóö³, ïðàâà 
ðóêà ââåðõ (âäèõ); 5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âèäèõ); 
7—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Òå ñàìå â 
³íøó ñòîðîíó. Ïîâòîðèòè 2—3 ðàçè â êîæíó ñòîðîíó. 

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — óïîð ñèäÿ÷è ççàäó 
íà ïåðåäïë³÷÷ÿõ. 1—2 — óïîð ëåæà÷è, ãîëîâó íà-
çàä (âèäèõ); 3—4 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (âäèõ); 
5—8 — ïàóçà (â³ëüíå äèõàííÿ 15—20 ñåê.). Ïî-
âòîðèòè 2—3 ðàçè.

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ³. 1—
2 — ðóêè â ñòîðîíè, äîëîí³ óâåðõ, ïðîãíóâøèñü 
(âäèõ); 3—4 — ðóêè íà ãðóäíó êë³òêó (ïîâ³ëüíèõ 
âèäèõ, íàòèñêàþ÷è äîëîíÿìè íà ðåáðà); 5—6 
— âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïàóçà (â³ëüíå äè-
õàííÿ 10—15 ñåê.). Ïîâòîðèòè 4—5 ðàç³â. 

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà. 1—
2 — ðóêè óãîðó (âäèõ); 3—4 — íàõèë âïåðåä, âçÿ-
òèñÿ ñõðåñíî çà ãðóäíó êë³òêó (ïîäîâæåíèé âèäèõ); 
5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïàóçà (â³ëüíå 
äèõàííÿ 20—30 ñåê.). Ïîâòîðèòè 4—5 ðàç³â.

— Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ — ðóêè íà ïîÿñ³. 
1—2 — ðóêè â ñòîðîíè, äîëîí³ óâåðõ (âäèõ ÷åðåç 
í³ñ); 3—4 — ïðèñ³ä, ïðèòèñíóòè ãðóäè äî ñòåãîí, 
ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ãîì³ëêè (ïîäîâæåíèé âèäèõ 
÷åðåç ðîò); 5—6 — âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; 7—8 — ïà-
óçà (â³ëüíå äèõàííÿ 20—30 ñåê.).

— Òåõí³êà äèõàííÿ ï³ä ÷àñ ïîâ³ëüíîãî á³ãó: 
íà òðè êðîêè âäèõ ÷åðåç í³ñ, íà 4 êðîêè âèäèõ 
÷åðåç ðîò.

КОНТРОЛЬНО-КОРЕКТУЮЧИЙ ЕТАП — ОСНОВА В РОЗВИТКУ 
САМОДІАГНОСТИКИ, САМООЦІНКИ ТА САМОКОРЕКЦІЇ  САМОСТІЙНИХ 

ЗАНЯТЬ ПІДЛІТКІВ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ.

О.Г. Шалар 

Херсонський державний університет

Ö³ºþ ñòàòòåþ çàâåðøóºòüñÿ ðîçãëÿäàííÿ âàæëè-
âî¿ ïðîáëåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ — ï³äãîòîâêè 
ï³äë³òê³â äî ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ (äèâ ¹¹ 1—4 æóðíàëó çà 2003 ð³ê). Ò³ëüêè 
çàâäÿêè ñèñòåìàòè÷íîñò³, áåçïåðåðâíîñò³, âçàºìîçó-
ìîâëåíîñò³ 4-õ åòàï³â (ìîòèâàö³éíî-îð ãà í³çàö³éíîãî, 
êîãí³òèâíîãî, ïðîöåñóàëüíî-ä³ ÿ ëü í³ñíîãî, êîíòð-
îëüíî-êîðåêòóþ÷îãî), ìîæíà çà áåçïå÷èòè ãîòîâ-
í³ñòü ó÷í³â äî ô³çè÷íîãî ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Çàâäàííÿì êîíòðîëüíî-êîðåêòóþ÷îãî åòàïó 
áóëî âñòàíîâëåííÿ ñòóïåíÿ ³ õàðàêòåðó âïëèâó íà 
ï³äë³òê³â ñòèìóë³â, çíàíü, ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ð³-
âåíü ñôîðìîâàíîñò³ óì³íü ñàìîñò³éíî çàéìàòèñÿ 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ íà ¿õ ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, 
óì³ííÿ ï³äë³òê³â âåñòè îáë³ê ðåçóëüòàò³â ñàìî-
òðåíóâàíü, ñàìîêîíòðîëü, ñàìîàíàë³ç ³ ñàìîêî-
ðåêö³ÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.

Íà ï³äñòàâ³ îòðèìàíèõ ó õîä³ ñàìîòðåíóâàíü 
øêîëÿð³â ðåçóëüòàò³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, â÷è-
òåëü âíîñèòü êîðåêòèâè â ïîäàëüøèé õ³ä ñàìî-
ñò³éíèõ çàíÿòü, àëå ïðè öüîìó ñïèðàºòüñÿ íà 
ñàìîîö³íêó ï³äë³òê³â, ¿õ óñï³õè ó çàíÿòòÿõ ô³çè÷-
íîþ êóëüòóðîþ.

Ï³äãîòóâàâøè ï³äë³òê³â äî ðåãóëÿðíîãî ñà-
ìîñò³éíîãî âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ³ãîð, 
ïîäàëüøèì âàæëèâèì êðîêîì º íàâ÷àííÿ íàâè÷-
êàì ñàìîêîíòðîëþ.

Ðîçêðèâàþ÷è ñóòí³ñòü ñàìîêîíòðîëþ, ìè ñòà-
âèëè çà ìåòó íàâ÷èòè ï³äë³òê³â ðåãóëÿðíîìó ñïî-
ñòåðåæåííþ çà òèì, ÿê âïëèâàþòü íàâàíòàæåííÿ 
íà éîãî îðãàí³çì. ßêùî ï³ñëÿ òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü ñàìîïî÷óòòÿ, íàñòð³é, àïåòèò ³ ñîí ãàðí³ ³ º 
áàæàííÿ çàéìàòèñÿ äàë³, òî öå ïîçèòèâí³ îçíàêè. 

Ïðè íàäì³ðíîìó íàâàíòàæåíí³, âòîì³ îðãàí³çìó 
ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ìëÿâ³ñòü, ðîçäðàòîâàí³ñòü, çàäèø-
êà, áîë³ â ñåðö³, çàïàìîðî÷åííÿ, ïîðóøåííÿ ñíó. 

ßê îðãàí³çì íàéêðàùå ïåðåíîñèòü ô³çè÷íå 
íàâàíòàæåííÿ, êðàùå çà âñå äåìîíñòðóº ÷àñòîòà 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (ïóëüñ). ²ñíóþòü äåê³ëüêà 
ñïîñîá³â âèì³ðó ïóëüñó:

— òðüîìà ïàëüöÿìè íà çàï’ÿñò³;
— âåëèêèì ³ âêàç³âíèìè ïàëüöÿìè íà øè¿;
— ê³í÷èêàìè ïàëüö³â íà âèñêó;
— äîëîíåþ äî ãðóäåé ó ä³ëÿíö³ ñåðöÿ.
Ïåðøèì ñïîñîáîì êîðèñòóþòüñÿ òîä³, êîëè 

ëþäèíà ïåðåáóâàº ó ñïîê³éíîìó ñòàí³.


