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OCHOBHI BUMOI'M

Camocmitine 3a680anHs — BUJ I1HIUBIAYaJIbHOI pPOOOTH CTyACHTA, SKUU
nepeadadyeHo y paMKax OCBITHBOI MPOTpaMU PiBHSA MaricTp OCBITHROTO KOMITOHEHTY
«CyuacHi 1HHOBAIIiH1 TeXHOIOT1i y cepi Pi3uyHri KyIbTypH 1 ciopTy» (72 ro.).

Camocmiiine 3a680aHHs TIUISITAE 3aXUCTy CTYJACHTOM Ha 3aHATTIX, SKI
MPU3HAYAIOTHCS J0aTkoBo. CaMoOCTiiiHE 3aBIaHHS MOXE OyTH BHKOHAHE y PI3HHX
dbopmax. 30kpemMa, CTyIEHTH MOXYTh 3pOOUTH HOT0 Y BUTIISIL peghepamy.

Pedepar noBurHeH Matu oocsr Bix 18 1o 24 cropinok A4 TekcTy (Kerib T1mes
New Roman, mpudt 14, iHTepBan 1,5), BKIOYaTH IUIaH, CTPYKTYpPY OCHOBHOI
YaCTUHHU TEKCTY BIAMOBIAHO N0 TJIaHY, BUCHOBKHU 1 CIIUCOK JIITEpaTypH, CKIIaJeHUN
BianoBigHO A0 JCTY 8302:2015. B pedepari MoKHA TaKOXK MOMICTUTH CIIOBHUK
0a30BUX MOHATH JIO TEMH.

Boanouac, camocrtiiiHe 3aBiaHHS MoO)ke OyTH BHUKOHAHE B I1HIIMX (opMax,
HaMpUKIaa, Y BUMISAl TUJIAKTUYHOTO MPOEKTY, Y Gopmi npezemmauii y popmari
Power Point. B nbomy pa3i o0csr poOOTH BU3HAYAETHCS 1HIUBIAYAIBHO — 3aJICKHO
B1JI TEMH.

JlitepaTypa, 1110 pEKOMEHIYETHCS JJISI BAKOHAHHS 1HMBITyaJbHOTO 3aBJIaHHS,
HaBeJIeHA y CIUCKY JpKepen iHdopmallii, a B €JIeKTPOHHOMY BUTJISIII BOHA PO3MIIIIEHA
Ha Ha CTOpiHLI Kadeapu.

Takox sSK BHKOHAHHS 1HAMBIZYyaJTbHOTO 3aBIaHHS 3a PIIICHHSM BHUKIJIaJada
MOXe OYyTHM 3apaxOBaHa Yy4yacThb CTYJEHTa y MIDKHApOAHIN abo BCeyKpaiHChKid
HAyKOBO-TMIPAKTUYHIN KOH(]epeHwii 3 myOsikamieo y marepianax koHdepeHuli Te3
BUCTYNy (IIOTIOBiZi) HA OJHY 3 TEM, JIOTHYHHX JO 3MICTy JUCIUIUIIHH, abo
nmyOJiKalisi CTaTTl Ha OJJHY 3 TAKUX TEM B 1HIINX HAYKOBUX BUJAHHSX.

TexcT camocTiHHOrO 3aBJaHHS MOJAETHCS BUKIAAAUy HE Mi3HIIIE, HIXK 3a 2
THXKHI JI0 TIOYaTKY 3aliKoBOi cecli. Bukimagad mae mpaBo BUMAarat BiJ] CTyACHTa
JIOOTIPAIFOBAHHS CAMOCTIMHOTO 3aBIaHHS, SKIIO BOHO HE BIJIOBIIa€ BCTAHOBJICHUM

BHUMOTI'aM.



Kpurepii oniHoBaHHsI iIHIMBIAYyaJIbHOI pO00TH

Oninka 3a . .
HALIOHAJIBHOIO Kimkicry Kpurepii
0aJiB
HIKAJIO0
Binminae BUKOHaHHS (PO3KPUTTS TEMH, TOCUIIAHHS Ta
10 IUTYBAaHHS CY4aCHUX HayKOBUX Jikepen (He crapuie 2019
POKY), IOTPUMMAHHSI HOPM T06POYECHOCTI)
BigminHo BigMiHnHe BUKOHAHHS 3 HE3HAYHOK KIIBKICTIO IIOMUJIOK
9 BUKOHAHHS (PO3KPUTTS TEMH, TIOCHJIAHHS Ta [IUTYBaHHS
CyYaCHHMX HayKOBUX JpKepen (OLIbIIicTh 3 SKuX He crapiie 2019
POKY), IOTPMMAHHSI HOPM T06POYECHOCTI)
BukoHaHHS BHUIIE CEPEIHBOTO PiBHS 3 KUIBKOMA IIOMIJIKAMHU
(PO3KpHUTTS TEMHU B MeXax 00 €KTy Ta 3aBAaHb POOOTH,
8 MIOCHJIAHHS Ta IUTYBaHHS Cy4aCHUX HayKOBHX JDKepel (cepen
SKHX € Taki, o He crapuie 2019 poky), A0TpMMaHHS HOPM
Hoope J100POYEeCHOCTI)
BukoHaHHS 3 IEBHOIO KUJIBKICTIO TIOMIJIOK (PO3KPUTTSI TEMH B
7 Mexax 00 €KTY Ta 3aBllaHb pOOOTH, HasBHICTh MIOCHJIAHb Ta
UTYBaHb HAyKOBUX JDKEpeEIl, J0TPUMAHHS HOPM
J100POYECHOCTI)
BukonanHs poOOTH 3310BOJIbHSIE MiHIMAILHUM KPUTEPIsM
MOMMJIOK (PO3KPUTTSI TEMU B OCHOBHOMY B Me&XaX 00 €KTY
3anoBiTbHO 6 pOOOTH, HASBHICTh KOHIICTITYaJIbHOTO arapary poOoTH,
NPUCYTHICTh HE MEHIIIE 5 MOCHJIaHb Ta [IUTYBaHb HAYKOBUX
JDKEpel1, I0TPUMAHHS HOPM 100pP04Y€eCHOCTI)
Tematuka pedeparis
1. 3arajgpHe MOHATTSA «IHHOBALISD.
2. InHoBaMIiiHI 3acO0U, TPOLECH, TEXHOJIOTI TOILO.
3. InHoBaIIiiHA TISUILHICTE.
4. HanpssMKu 1HHOBAIIHHOTO PO3BUTKY.
5. PiBHI iHHOBAIIMHOTO PO3BUTKY.
6. CTpyKTypa IHHOBAIIMHOI IPOTpamu.
7. MeTta iHHOBAIIHHOT TpOrpaMu (Pi3KyIbTYPHO-0310pOBUYOi pOOOTH.
8. ITocni1oBHICTh BTUIEHHS 1HHOBALIMHOI IpOrpamu.
9. 3aBnaHHs 1HHOBAIIWHOI (I3KYyIBTYPHO-03/I0POBUOT TPOTPAMH.

10. Ctpareris 31iCHEHHS 3MIH B CUCTEMI (PI3KYJIBTYPHO-03/I0POBYOI POOOTH.

11. ®diTHEC-TipOrpaMu aepoOHOT Ta CUIIOBOIT CIIPSIMOBAHOCTI.

12. TlonsTTs: ditHEC, aepobika, piTHEC-Tporpama.

13. PizHOBHaM (iTHEC-TIPOTPAM.




14. CtpykTypa ¢iTHEC-TIpOTpaMm.

15. YuHHUKY CTBOPEHHS HOBUX (PITHEC-TIPOrpaM.

16. ®iTHEC-TIpOrpaMu aepoOHOT CIIPSIMOBAHOCTI 3 BUKOPUCTAHHSAM TEXHIYHUX

3ac00iB 1 0es3.

17. Yomy (iTHEC-TIpOTpaMH 3 BUKOPUCTAHHSAM TEXHIYHUX MPUCTPOIB € OLIBII

e(heKTUBHUMHU?

18. TexHiuHI MPUCTPOI 1 3acO0M 1 (PiTHEC-TIPOTPaAM.

19. ®diTHEC-IpOrpaMu CUIIOBOI CIIPSIMOBAHOCTI.

20. XapaxkTepucTuka Cy4acHOTo nepioay po3BUTKY chepu 0310pOBUOTO

¢iTHECy.

21.M’sikuit piTHEC uu PITHEC AJIs1 TTHUBUX.

22 Ilporpamu MeHTanbHOTO (piTHECY HAa OCHOBI IlinaTecy.

23. IIporpaMu MeHTanbHOTo (iTHecy Ha ocHOBi Moru i 1i pi3sHOBHIB.

24. Ilporpamu MeHTaJIbHOTO (ITHECY HA OCHOBI KHUTAaWCHKUX OOHOBUX
MUCTEIITB.

25. [Iporpamu MeHTaIBHOTO (PITHECY HA OCHOBI KUTAWCHKOI 0310POBUOT

cucrtemu L{urys.

26. [Iporpamu menTanbHOTO (PiTHECY HA OCHOBI Kammanetnku, CTpeTUHHTY.

27. ®1T60N — mporpaMa MEHTaIbLHOTO (iTHECY.

28. Oco0IMBOCTI 3aHATH MEHTATBHUM (DITHECOM.

29. linecnpsiMOBaHICTh TPEHYBaHb 1 HEOOX1AHUI IHBEHTAP.

30. IlpyurHM NOMYJASPHOCTI MEHTAIBHOTO (PITHECY.

31. ditHEC-Iiml.

32. KomriekcHi piTHEC-TIPOTpaMHu.

33. IlonsTTs mpo cyyacHi (i3KyIbTYPHO-0310POBYl TEXHOJIOT].

34. Knacudikaris piTHeC-porpam.

35. CtpykTypa 1 3MICT (piTHEC-TIPOTPAM.

36. diTHec-porpaMu isi PO3BUTKY aepOOHOI BUTPUBAJIOCTI.

37. ®iTHec-mporpaMu JUIsl PO3BUTKY CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI Ta KOPEKIi

dbirypu.
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38. ditHec-porpamMu AJsl pO3BUTKY KOOPAMHALIIMHUX 3A10HOCTEH, My3UYHO-
PUTMIYHUX HABUUYOK, THYYKOCTI Ta TOCSITHEHHS penakcarlii (po3ciadiaeHHs).
39. OcHOBH1 YMHHUKHU (PITHEC-TIPOTPaM, IO CIPUSIOTH iX eHEeKTUBHIN
peaizalii B CydacHUX yMOBax.

40. Ilporpama i 4eJICH K.



TEMA 1. TOHATTS ITHHOBAIIL, ITHOBAIIIMTHUX TEXHOJIOTTH I
THHOBAIINHOI JISJILHOCTI B OCBITHIN C®EPI

Ilnan:

1. InHOBaTHKa 1 TEPMIHHU, TIOB’sA3aH1 3 TOHATTSAM 1HHOBAIIiS.
2. IHHOBAIIIiHI TEXHOIOT1i: OCBITHS, II€1aroriyHa.

3. InHoBawiiiHa mporpama, ii CTpyKTypa 1 IpUHIIHUIIH.

4. ITnHOBaLIIMHMI pOIIEC.

HoBoBBeneHHs, abo iHHosauii, xapakTepHi IJsi Oylb-sikoi mnpodeciitHol
JUSTTBHOCT1 JIIOJUHU 1 TOMY MPUPOJHO CTAIOTh MPEIMETOM BHBYEHHS, aHANI3y 1
BITPOBA/DKEHHSI.

[HHOBaIIIT caMi IO cOO1 HE BUHUKAIOTh, BOHH € PE3YJIbTATOM HAyKOBUX TOIIYKIB,
MEepPeIOBOro MEAArorivHoro JOCBIAY OKPEMHX BUMTENIB 1 HUIMX KOJEKTUBIB. Llei
IpolLeC HE MOKe OyTH CTUXIMHUM, BIH IOTPEOYE yNpaBIIiHHS.

Bumorn gm0 ocBitu B cuctemi (HI3UYHOTO BUXOBAHHS PErJIAMEHTYIOTHCS
Jlep’kaBHOIO MPOTpaMoI0 PO3BUTKY (PI3UYHOT KyJbTypH 1 CHOPTY B YKpaiHi,
Jlep>)kaBHUMU BUMOTaMH JI0 HABYAJIBHHUX MPOTpam 3 (i3MYHOTO BUXOBAHHS B CUCTEMI
OCBITH, Jlep>kaBHUMU BUMOTAMHU JI0 CUCTEMH (DI3UYHOTO BUXOBAHHS JITEH, yUHIBCHKOI
1 CTyIEHTCHKO1 MOJIOI.

Croromni Bce OuIbIl Oe33allepeyHUM CTa€ Te, IO TpajulliifiHa IIKOJa, sSKa
OpIEHTOBaHa Ha TMepenady 3HaHb, BMIHb 1 HaBUYOK, 3acTapijia, OCKIJIbBKH TEMI
HApOCTaHHS 3HaHb CTA€ TAKUM, 1110 IITKOJIa 332 HUM HE BCTHTAE.

MoskHa 1o-pizHoMy GOPMYITIOBATH HEJOIIKH TPATUIIIHHOT CHCTEMHU OCBITH, ajie
OCHOBHHUM € T€, IO IIKOoJa He (OPMYE IIHHICHOTO CTaBJICHHS 10 CBOTO PO3BUTKY 3
IHTEHCUBHHUM PO3BUTKOM 3aC001B KOMYHIKaIIii Ta 1HHOPMAIIITHIX TEXHOJIOT1H.

B ymoBax po30y7oBM HalliOHAIBLHOI CHCTEMH 3arajibHOi CEPEeIHbOI OCBITH
BOKJIMBOTO 3HA4YeHHs HaOyBae IHHOBaliiiHA JisVIBHICTH 3araJIbHOOCBITHIX
HABUYAJbHUX 3aKJIaiB, SIKa XapaKTEPHU3YEThCS CHCTEMHUM EKCIIEPUMEHTYBAHHSIM,

ampoOalli€ro Ta 3aCTOCYBaHHSM 1HHOBAIIM (HOBOBBEJICHB) B OCBITHBOMY ITPOIIECI.
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OHOBJICHHS 3MICTY OCBITH, BU3HAYEHHS JEP>KaBHUX BUMOT MO0 i1 SKOCTI Ta
oOcsiTy Ha pIiBHI JOCSATHEHb HAyKH, TEXHIKH, TEXHOJIOTIi Ta CBITOBOTO JOCBITY
aKTUBI3yBaJIM TpoOOJeMy IHHO6AMUKU — 1CTOTHOI CKJIaJJOBOI T'yMaHICTUYHOI
napaJurMy HaBUYaHHS K HEMEPEPBHOTO MPOIIECY MPOTITOM YChOTO KUTTS JFOUHHU.

HopmatuBHa 0a3a 1HHOBAIIMHOTO NUISXY PO3BUTKY YKPAiHCHKOI'O CYCILUIbCTBA
BU3HAYa€ThCs 3akoHamu Ykpainu “Tlpo iHHOBamiiHy nisuibHIiCT’, “TIpo ocHOBH
JIep’KaBHOI MOMTHKY y cepi HAyKH 1 HAyKOBO-TEXHIYHOI MISUTBHOCTI”, TTOCTAHOBOIO
Kabinery MinictpiB Ykpainu “IIpo 3arBepmxenns [lopsaky nep:kaBHOI peecTparliii
IHHOBALIMHUX MPOEKTIB 1 BeJACHHS Jlep>KaBHOTO peecTpy 1HHOBALIMHUX MPOEKTIB”.
Ha3BaHni Ta iHIIl HOpPMATHBHI JOKYMEHTH BU3HAYAIOTh [IPABOBI i1 OpraHizailiiiHi 3acaau
(GyHKIIOHYBaHHS, PO3BUTKY 1 JIEPKAaBHOTO PETyJIIOBaHHS 1HHOBAIIMHO1T, HAYKOBOI Ta
HAayKOBO-TEXHIYHOI NISUIBHOCTI B YKpaiHi, BCTAHOBJIIOIOTh (POPMU CTUMYIIFOBAHHSA
JIEP’KABOIO iHHOBAIIMHUX TPOIECIB 1 CIIPSIMOBaHi Ha IMATPUMKY PO3BUTKY BCix cpép
CYCIIUJIBHOTO OYTTS iIHHOBAIITHUM IIIIXOM.

VY mepekianal 3 rpenpkoi MOBU “IHHOBALlS” O3HA4Ya€e “OHOBJICHHS, HOBU3HA,
3MiHa”. Briepiie 3’IBUI0Ch MOHSTTS B 3apyOikHUX AochipkeHHs X XIX cT. y TexHim
P BBEJICHHI JICIKUX €JIEMEHTIB OJIHI€1 raimy3i B IHIITY 1 PO3TIISIAETHCS Y TICUXOJIOTO-
Nearorivyxii irepaTypl HEOJHO3HAYHO.

HadinomwupenimuM € BuU3HA4YeHHS amepukaHcbkoro BueHoro K. Pomxkepca
(2001), sixuii cTBEpIKYE, 10 “HOBU3HA — 1€ 1151, IO € JJI1 KOHKPETHOT 0COOU HOBOIO,
1 HEeMa€ 3HAYCHHS, UM € i7es 00’ €EKTMBHO HOBOIO, YM Hi, MU BU3HAYAEMO ii B HacCl, SKHi1
MUHYB 3 MOMEHTY i1 BIIKPUTTS 200 MEPIIOro BUKOPUCTAHHS .

®. bpancyik Bu3Hayae «[HHOBAIIIIO, SIK HOBY 1/1€10, Jit0 a00 aJanToBaHy 1/€H0,
a0o0 Ti, IS IKUX HACTaB 4yac peajizariin.

CydacHi BITYM3HSIHI BUEH] PO3IIISIIAI0TH IHHOBAILIIO B OCBITI SIK:

— TIpomec CTBOPCHHS, TIONIMPCHHS W BUKOPUCTaHHS HOBHX 3ac00iB
(HOBOBBEJICHB) JIJIsl PO3B’SI3aHHSI THX MEJAroriYHUX MpoOIIeM, K1 J10CI BUPIITYBATHCS
M0- 1HIIIOMY; PE3YJIbTaT TBOPYOTO MOIIYKY OPUTIHAIBHHMX, HECTAHIAPTHUX PIIlICHb
PI3HOMaHITHHUX TIEJArOr1YHUX MPOOJIEM;

— aKTyaJIbHI, 3HaYyIl i CUCTEMHI HOBOYTBOPEHHS, sIKI BUHUKAIOTh Ha OCHOBI
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PI3HOMAaHITHHX 1HIIIATHB 1 HOBOBBEJIEHbB, IO CTAIOTh MEPCIICKTUBHUMH JIJISI €BOJTFOITIT
OCBITH 1 TO3UTUBHO BITUBAIOTH Ha 11 PO3BUTOK;

— TPOAYKTH I1HHOBAIIMHOI OCBITHBOI JISJIBHOCTI, fKI XapaKTEepU3YHOTHCS
MpoIleCaMi CTBOPEHHS, PO3MOBCIODKCHHS Ta BUKOPHUCTaHHS HOBOTO 3acoly
(HOBM3HM, HOBOBBEJICHHS) B TaJTy31 MEJaroriku Ta HayKOBHUX JOCHIKCHb;

— HOB1 (popMHM Oprasizarii mpail Ta ynpaBjiIiHHSA, HOB1 BHIU TEXHOJIOTIH, SKi
OXOILUTIOIOTh HE TIIBKA OKpEeMi YCTAaHOBM Il oprasizaiii, ame W pi3Hi chepu
JISJTBHOCTI; TIPOIIEC OHOBJICHHS YM BJIOCKOHAJICHHSI TEOPIi 1 MPAKTUKH OCBITH, SIKUM
ONTUMI3Y€ JOCSATHEHHS 11 METH;

~ Tpolec  3AIMCHEHHS  LUIECHPSIMOBAaHMUX 3MIH, 30pIEHTOBAaHUX Ha
MEPETBOPEHHSA SAKUX-HEOY/Jb KOMIIOHEHTIB Yy CTPYKTypi abo ¢yHKIIOHYBaHHI
oprasizariif;

— HOBI i1€1, a1i, a0o amanToBaHi 171€1, ado Taki, JyIs IKUX HACTaB yac peasi3arlii;

~ HOBOBBEJICHHS B Tally31 TEXHIKH, TEXHOJIOT1i, OpTraHi3allii mpari i ynpasiiHHS,
K1 IPYHTYIOTbCSI HA BUKOPUCTaHHI JIOCATHEHb HAYKHU 1 IEPEIOBOT0 JOCBIAY, 8 TAKOXK
BUKOPUCTAHHI I[MX HOBOBBEJEHb Yy HAWUPI3HOMAHITHINIUX Taly3ax 1 cdepax
ISUTBHOCTI.

3 OrJIsly Ha CYTHICHI O3HAKH 1HHOBAIIIT € BC1 MACTaBU PO3TISAIAATH 11 sIK npoyec
1 Ik npodykm (pe3ynbTar). [HHOBAIIIS SIK TIPOLIEC 03HAYAE YACTKOBY ab0 MacIiITabHy
3MiIHY CTaHy CHCTEMH 1 BIANOBIAHY AISUIBHICTH JIOJUHU. [HHOBalIA SIK pe3yJbTaT
nepeadayae Mpoiec CTBOPEHHs (BIITBOPEHHS) HOBOTO, IO Ma€ KOHKPETHY Ha3BY
“HoBarsa”.

V xofi aHai3y Cyd4acHHMX JOCATHEHb I1E€1aroriyHol iHHOBATHKH 3’ SICOBAHO, I O
IHHOBAIlISI B OCBITI € HE JHINE KIHIICBUM MPOJAYKTOM 3aCTOCYBaHHS HOBH3HU Y
HABYAJIbHO-BUXOBHOMY M YIpPaBIiHCHKOMY IIpollecax 3 METOI0 3MiHHM (SKICHOTO
MOKpalleHHs) cy0’ekTa Ta O0O0’€KTIB YNpPABIIHHS W OTPUMAaHHS €KOHOMIYHOTIO,
COLIIAJTLHOTO, HAYKOBO-TEXHIYHOTO, €KOJIOTIYHOTO Ta 1HIIOTO eeKTy, a i MpoIeayporo
iXHBOT'O TIOCTITHOTO OHOBJICHHSI.

[HHOBaIlsT MOXXe OyTH CHpsiMOBaHa Ha pi3HI Traimy3l JIFOACHKOI MiSUTBHOCTI

(MenuuHy, 1HXEHEPHO-TEXHIYHY, OCBITHIO), OCBITHS IHHOBAIlisl € OJHIEIO 3 Tl
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KOMITOHEHTIB 1 CKJIaJIa€ThCS 3 ICUXO0JI0I0-IIeIaroriyHoi, comiaabHO-€eKOHOMIYHOI Ta
HayKOBO-BUPOOHWYO1 HOBU3HHU.

[HHOBAIIIT, SIKI CYTTEBO 3MIHIOIOTH OCBITHIN MPOILIEC, BU3HAYAIOTHCS SIK OCBITHI;
1HHOBAITI1, SIKI CYTTEBO 3MIHIOIOTH MTEATrOTIYHUHN TPOIIEC, K MeJaroriyHi.

ITix ocBITHIMU 1HHOBAIIISIMUA PO3YyMI€THCSI HOBU3HA, 110 1CTOTHO 3MI1HIOE

— pe3yJIbTaTh OCBITHBOTO MPOIECY, CTBOPIOIOYU MPHU I[OMY YJIOCKOHAJEHI YU
HOBI OCBITHI, JUTaKTHYHI, BUXOBHI CUCTEMH;

— OCBITHI, II€1arOr14YH1 TEXHOJIOTII;

—Meroau, (opmu, 3acoO0M PO3BUTKY OCOOMCTOCTI, OpraHi3ailii HaBUaHHS 1
BHUXOBAHHS,

— TEXHOJIOT11 YIpaBJiHHS HAaBYAJIbHUM 3aKJIaJ]0OM, CUCTEMOIO OCBITH.

OcBIiTHI 1HHOBAli, 1[0 3AIMCHIOIOTBCS Ha CYYaCHOMY €Talll PO3BUTKY Y
BITUM3HSHIN CHCTEMI 3arajbHOI CEPEeTHBOI OCBITH, CIi PO3TJIAIaTH Y CECHC1 HaBYaHHS
1 BUXOBaHHA Y4HIB; (pOopMax, METO/Aax 1 TEXHOJIOTISIX HAaBYaHHS T4 BUXOBAHHS YYHIB;
3MICTI1, CTPYKTYpi, popMax i METO/IaxX yIpaBIIHHS 3aKJIaJIOM OCBITH.

Tak, HaBYaJIbHI 1HHOBAIIMHI TEXHOJIOTII — TaKWM J00Ip OIepamiiHuX i
nejarora 3 y4HeM, B pe3yibTaTl SIKOrO CYTTEBO MOKPAILYEThCSI MOTHUBALlISl YYHIB 10
HaBYaJIBHOTO mporiecy. Cepesl HUX 3HaYHE MICIIE MOCIal0Th TEXHOJIOT1i 0COOUCTICHO-
OpIEHTOBaHI, 1HTEerpariiiHi, KOJIGKTUBHOI Jii, 1H(OpMAaIliiiHi, JUCTaHIIIIHI,
PO3BUBAIOY1, MOJIyJIbHO-PO3BUBAIOU1 TOIIO.

Sx BusBHWIOCS, Tearoriydi iHHOBamii 37ae0uTbIIoro (88%) po3pobiieHi
aBTOPAMHM y BUTJISA/II IEAArOT1YHUX IHHOBALIIMHUX TEXHOJIOTIH, M1 SKUMHU PO3YMIETHCS
SAKICHO HOBa CYKYMNHICTh (OpM, METOMIB 1 3ac00iB HaBYaHHS, BUXOBAHHS W
yIpaBJIiHHS, sIKa TPUBHOCUTH CYTTEBI 3MIHU Y PE3yJIbTaT MEJArorivHOro MpoIecy.

Ilemaroriyna 1HHOBAIIIHiHA TEXHOJIOTIA € 0araTOKOMIIOHEHTHOIO MOJIEJUIIO, SIKa
BKJIIOUYA€ B ce0e HaBYaJIbHY, BUXOBHY H YIIPaBIIHCbKY 1HHOBAIII{HI TEXHOJIOTI].

[lin HaBYANBHOIO IHHOBAIIMHOI TEXHOJIOTIEID PO3YMIETHCA TaKUM B1IOIp
onepaliiHuX Al meaarora 3 y4yHEM, y pe3yJbTaTl SKUX CYTTEBO MOKPAIIYETHCS
MOTHBAIIlIS YYHIB 10 HABYAIBHOTO TIPOIIECY, TOOTO 3MIHIOIOTHCS MOTPEOU y HaBYaHHI 1

3aIliKaBJIEHICTh, (POPMYETHCS HOBA SIKICTh — HABYAHHS CTA€ KUTTEBOIO IIHHICTIO. [1i7
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BUXOBHOI0O — MHCTELbKI 3aco0M ¥ MpUiloMH BIUIUBY TIeAarora Ha CBIJIOMICTb
0COOMCTOCTI y4HS 3 METOI0 (OPMYBaHHS B HBOTO OCOOMCTICHHX I[IHHOCTEH Yy
KOHTEKCTI 13 3arajJbHOIIOACEKUMH, TAKUMU K CIIPABEUIUBICTh, YECHICTh, BIKPHUTICTD,
TOJIEPAHTHICTb, BOJISL TOIIO.

[lenaroriuna 1HHOBaIlIiHA TEXHOJIOTIS — II€ SKICHO HOBA CYKYITHICTH (opM,
METO/I1B 1 3ac001B HAaBYaHHSI, BUXOBAHHS 1 yIIPaBJI1HHS, 1[0 IPUBHOCATH CYTTEBY 3MIHY
B PE3YJIBTAT MEIArOTIYHOTO TPOIIECY.

Take po3ymiHHS TOHATTA ‘‘IHHOBAIliliHA IeJaroriyHa TEXHOJIOTisA W Ta HOro
CKJIQJHUKIB BUHUKIIO B PE3YJIbTATI TEOPETUYHOTO aHAIII3Y IEIaroriyHoi TEXHOJOTTII,
sKa PO3MIISIIAETHCS OaraThMa BUCHUMU MO-PI3HOMY.

[Temaroriudi TE€XHOJIOTIi € OpraHi3allifHUM ITOYaTKOM, IO 3aIyCKae y i 1
CIPSIMOBYE Y HEOOX1JTHE PYCJI0 TBOPY1 CUIIM HOCIIB HAYKOBHMX 3HaHb 1 MEAArOoriyHOTO
nocBigy. [lepexin Bijy HOPMATUBHOTO /IO BIIKPUTOTO HABYAHHS 3arOCTPUB MPOOIIeMy
npodeciifHOi MIATOTOBKU Meaarora 10 BIPOBAKCHHS IEJaroriYHUX TEXHOJIOTIM.
[IpoTe OUTBIIICTH 13 HUX HE TOTOBI JO 3MIHU BJIACHOI MO3UIIIi Y BITHOCHHAX 3 YYHEM
(BT aBTOPUTAPHOTO YIPABIIHHA JO CHUIBHOI AiSUTBHOCTI 1 CIIBTBOPYOCTI), M0
nepeopieHTaIlii 3 penpOayKTUBHUX HABYAJIBHUX 3aBIaHb HA MPOAYKTHUBHY 1 TBOPUY
TISJIBHICTD.

BaxxnuBoro mpo06emMoro MmenarorivHoi TEXHOJIOT1T 3aJIUIIAEThes 3a0e3MeueHHs
LIJTICHOTO NEAArorivHoro BIUIMBY, 30PIEHTOBAHOTO HE HA OKPEMI SIKOCTI OCOOMCTOCTI,
a Ha CTPYKTYpy OCOOMCTOCTI B WIJIOMY, OCKUIbKA €(GEKTHBHICTh MeAaroriqHoi
TEXHOJIOT1i 3HAYHOK MIpPOI BHU3HAYAETHCS IHTErPALIE€I0 TCHUXOJIOTIYHUX 1
nefgaroriyHux (akTopiB, SKi BIUIMBAIOTh HAa MPOIEC HABYAHHS, 3 BHYTPILIHHOIO
CTPYKTYPOIO OCOOMCTOCTI Y4YHS, 3 WOTro IHAMBIAYyaJbHUMH MOXIJIUBOCTAMH 1
3araybHOI0 cpssmoBanicTio (JI. Bamenko, 2004).

MopepHizallisi CHCTEMU OCBITU CBOTOJIHI TIOB’SI3YEThCS Hacammepen 13
BBEJICHHSIM B OCBITHE CE€peIOBUIIEC 1HHOBALIMHUX KOHUEMIIIH, B OCHOBY SIKMX OyIyTh
MOKJIAJIEeHI IUIICHI MOJIeJll HaBUYaJlbHO-BUXOBHOTO TMPOIECY, 3acCHOBaHI Ha
M1aJIEKTHYHINA €IHOCTI METOAO0JI0T1I Ta 3ac001B 1X 341MCHEHHS, TOOTO TaKl, sIK1 HE JIUIIIE

Ha PiBHI 1JIeH, a i Ha PiBHI IHTEPAKTUBHUX TEXHOJOT1H BTUTIOIOTH 17€10 TyMaH13aIlii sk
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IIOJI0 CHUCTEMHU OCBITH B IIUIOMY, TaK 1 CTOCOBHO KOHKPETHHMX ACHEKTIB HaBYAIbHO-
BUXOBHOTO TIPOIIECY.

[TpyHIIMIIOBO HOB1 KOHIIENTYaIbHI1 171€i 1 MOJI0KEHHS 111010 MOACPHI3aIlil OCBITH
BUMAararoTh MEpeopieHTallli METOAMYHOI pOOOTH Ha TMOIIYK Ta PO3POOKY HOBHX,
IHHOBAIIMHUX MUIAXIB PO3BUTKY PETIOHAJIBHOI CHUCTEMH OCBITH, (OpPMYBaHHS B
MeIaroriYHOMY CEPEIOBHIIII CITPaB/Ii HOBOT'O MEIaroT1YHOT0 MUCJICHHS Ha BCIX PIBHAX
nexaroriyHoi AistibHOCTI. Lle HamacTh ocBiTHIN cdepi MOOITBHOCTI, PUCKOPUTH 1T
CaMOOHOBJICHHSI, MT030aBUTh 1HEPTHOCTI, 110 BJACTHUBA LEHTPaAII30BAaHO KEPOBAHUM
cuctemaM. BoyHouac i1 3ano0iraHHs 1€CTPyKTUBHO-PYHHIBHOMY BILUIMBY 1HHOBAIIA
BAXKJIMBO AaKTHUBI3YBaTH 1X OCMMCJICHHS, MOJICJIIOBaHHS, COIIaIbHUM Bi0Ip Ta
MIPUCKOPUTH MPOIIECH anpoOarlii, mepeBipKH 1 CENEKIiT IeAaroriyHux HOBOBBEICHb.

Miciro HOBOT 1K0J M YKpaiHU ChOTO/IHI peai3yroTh MiMHasii, Jilei, Koueriym’u,
KOJIEIK1, TIIKOJIU-KOMILUIEKCH, aBTOPCHKI IIKOJIM, Kpallll 3arailbHOOCBITHI IIKOJH, SIKi
MEePETBOPUIINCh Y HAYKOBO-AOCIIIHI LIEHTPU ampobaliii HOBOro 3MICTy HaBYaHHI,
MearoriYHuX TEXHOJIOTIH.

OpHak MpOTIroM OCTaHHIX POKIB HABYaHHS 1 BUXOBAHHS MPOXOAUTH 32 JTyKE
CKJIQJIHUX COIIAIbHO-€KOHOMIYHHX, COIIaIbHO-TICUXOJIOTIYHUX Ta €KOJIOTIYHUX YMOB.
CraH 3710pOB’sl HACEJIEHHS, 30KpeMa, JAITeH Ta MiIITKIB, TPOJOBXKYE MOTIPLIIYBATUCH.
OcTanHe I’ ATUPIYYS 107aJI0 HOBUX BUKJIMKIB Y BUTJISIIL JJOBTOTPUBAIMX KapAHTHUHIB 1
BOEHHUX JII B pe3y/bTaTi HOBHOMACIITAOHOI BiliHH, SIKYy po3noyaia Pocis.

30epexxkeHHsT (PI3UYHOrO 1 MCUXIYHOTO 3I0POB’ ST MOJIOJOTO TMTOKOJIIHHS — OJHE 3
HAWBAKJIUBIIINX 3aBJaHb HAIIOTO CYCHIJILCTBA 1 HAcaMIEpe] CUCTEMU OCBITU. YTIM
310pOB’S sIK (hi3UUHE, TaK 1 MCUXIYHE 3aJICKUTh Bl 0araTbOX YHHHMKIB: COLIAIBHUX
Ta EKOHOMIYHUX YMOB, CIMEMHUX CTOCYHKIB, - 3HaUHY POJIb Y BUPIIICHHI LIUX TUTaHb
BIJIIrParOTh NMEAArory 1 MEIUKH.

Pi3Hi nomryku 3MiH 1 BAOCKOHAJIEHHS HaBYAJIbHO-BUXOBHOTO MPOIIECY MPUBEITH
JI0 CTBOPEHHSI OPUTIHATLHUX MPOEKTIB 1 TEXHOJIOT1H.

OgauM 3 HampsAMKIB € BIPOBA/DKEHHS B HaBYAJIbHO-BUXOBHHM IPOIIEC
npobsieMHOoro HaBuaHHs. [loBeniHka y4yHS B MpoOJEeMHIM cuTyalii aHaloriuyHa

MOBO/)KEHHIO BUEHOTO, 1110 pOOUTH HAYKOBE BIAKPHUTTS; BUPIIUIYIOUH ii, BIH 1 pOOUTH
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CBO€ MIKpO-BIAKPUTTA. CamMe HEMOXIJIMBICTb BHKOHATH TEOPETHUYHE YU MPAKTHUHE
3aBJIaHHS 3a JOTIOMOTOI0 paHillle 3aCBOEHUX 3HaHb MPU3BOJIUTH 10 MOSIBH MOTPEOU B
MICUXIYHUX HOBOTBOPEHHSX (3HAHHSX, crloco0ax Mii), M0 JO3BOJMIM O BHUPIIIATH
BUHUKJIC TIPOTUPIYYSL.

[HHOBAIIIMHI TIEeAaroriyHi TEXHOJIOTT MOTPIOHO BNPOBA/KYBATH SIK B aCIEKTI
CaMOT0 BUXOBaHHS, TaK 1 B ACMEKT1 OIIHIOBAHHSI.

CTBOpeHHS KOHILEMIIi 1HHOBAIWHUX mporpaMm (¢i3KyJIbTYpHO-030POBUOT
pOOOTH J03BOJMJIO BU3HAYWUTH O3HAKH PEaJbHUX 3MIH Y JISUIBHOCTI — 3MiHH, SKI
BU3HAYAIOTh IHHOBALIIMHUI Tpoliec, piBHI 1HHOBALIMHOTO Tpolecy, (yHKIIT
1HHOBAIIIHOT TPOTPaMHU.

HaykoBo-o0rpyHTOBaHa CTPYKTypa IHHOBALIMHOI TporpamMu (Pi3KyJabTypHO-
03710pOBUYOi poOOTH NMOBUHHA BKJIFOYATH:

~po0sieMu, Ha BUPIIIICHHS SIKUX BOHA 30PIEHTOBAHA;

~ METY IPOrpaMu;

— CTpATeriio BU3HAYEHHS MPoOJIeMH;

~ IPOEKT MaOyTHHOTO CUCTEMU (Pi3KYJIBTYPHO-03/I0POBUYOI pOOOTH;

— KaJpoBe Ta pecypcHe 3a0e3MeUeHHS;

— CTpaTeriyHui TUIaH JIii.

Koxna mikona moB’si3aHa 3 OTOUYYHOUMM CEpPEIOBHUIIEM 1 TOMY 3MIHU B
30BHIIIHIX YMOBaX HE MOXYTh HE BIUIMHYTH Ha il XUTTS. OAH1 3MiHM TOTPEOYIOTh
IIIBUJIKOT peakiiii, a iHmi ranookux 3MiH. [1{o6 He BiacTaBaTH Bij 4acy, HE KaKyqH PO
Take, 100 BUIEpPEKATU MOro, IIKOJa MOBUHHA sIKICHO 3MiHIoBaTucs (B.A. SIcBuH,
2001).

[Ixomu, siKi OplEHTOBAHI Ha 3MiHU, 3aBSKH IOSBI HOBOBBEJIEHb OTPUMYIOThH
MO>KJIMBOCTI 1 CTUMYJIH AJIS CBOT'O PO3BUTKY. TOMY CTBOpEHHSI IHHOBALIITHUX MpOrpam

3 PI3HHUX HAMPsMIB pOOOTH TIKLJ MPU3BE/IE 10 OHOBJICHHSI CHCTEMH OCBITH.
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Crpareris nmporpamu

[TpoGaemu Merta nporpamu HoBoBBenenns Crpareris
\ 4
Pecypcue Kanpose [Tman
3a0e3MeyeHHs 3a0e3MeyeHHs it

Puc.1. - CtpykTypHa MOJie/Ib IHHOBALIMHOI TporpaMu (Pi3KyJIbTYPHO-0310pPOBUOi

pobotu

KoHueniiist mpoekTyBaHHS 1HHOBAIIMHOI MTporpamMu (i3KyJIbTypHO-0310pOBUOT
pobOTH crIpsiMOBaHa Ha BCEOIYHMM PO3BHUTOK OCOOMCTOCTI IUISIXOM HaBYaHHS Ta
BUXOBAHHS 1 IPYHTY€ETHCS HA 3aralIbHOJIIOJICHKUX I[IHHOCTSAX Ta MPUHIIUIIAX

— IGMOKpATI1 — KJIF0UOBA CTpATETis MOJsTae B TOMY, 100 opraHizallis, MUIIXu

IPUIHATTA pillleHb, CTPYKTypa YIpPaBJIiHHA i €Toc” OylaM JAE€MOKPaTUYHi, IpH
IbOMY HaJIal0ThCSI MOKIIMBOCTI 1 3a0X0UY€THCS YUacTh BCIX YYACHUKIB IPOEKTY;

— CIIPaBEIJIMBOCTI Ta PIBHOCTI — MporpamMa MOBUHHA OyTH CTBOpPEHA JIsl BCIX
COLIIAJIBHUX TPYI, 3 YPaXyBaHHAM OCOOIMBUX MOTPEO KOKHOTO YUHS;

— MPO30POCTI — BCl YUYACHUKU MPOEKTY UITKO MOBHUHHI 3HATH METY, 3aco0u ii
JOCATHEHHS, CTPYKTYpPY 1 MeEXI KOMIIETEHTHOCTI; TyMaHi3My — (opMyBaHHs
CB1JIOMOT'O CTaBJICHHS /10 00O0OB’A3KiB JIIOJIMHU 1 BAXOBAHHS IPOMaJisTHUHA YKpaiHu;

— IHTETPATHBHOCTI — TOJIATa€ B €IHOCTI HaBYaHHS 1 BHXOBAHHS Ha 3acagax
IryMaHI13My;

~ HayKOBOCTI — Tiepen0ayae BTUICHHS IHHOBAILIMHUX TEXHOJOTIH Ha OCHOBI
CY4aCHHX HayKOBHX JIOCIIIIKEHb;

— 3aKOHHOCTI — JIOTPUMaHHsI 3aKOHOJIaBUYMX aKTIB, BIAMOBITAIBLHOCTI Tepen
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3aKOHOM, peaii3allis paB yuHIB Ha BUIbHE (POPMYBAHHS MOJITHYHUX 1 CBITOTIISIAHUX
NepEeKOHAHb;

~ CHCTEMHOCTI — IIKOJIa PO3TISAJAEThCS K  CHUCTeMa, KOMIUIEKC
B3a€MOIIOB’I3aHIUX KOMITOHEHTIB, 5IKi CTBOPIOIOTH HOBY 1HTETPAaTUBHY SIKICTb.

[IpoexkTyBaHHs 1HHOBaIliHOI TporpaMu (i3KyJbTYpPHO-0370pPOBUOi POOOTH
nepeadoavyae BpaxyBaHHs 3arajIbHUX MPUHIIUIIB Teopii (Pi3MUHOr0 BUXOBAHHS:

— MIPUHIIAI TAPMOHIHHOTO PO3BUTKY OCOOMCTOCTI MOJISATAE B TOMY, 110 (i3HuHa
KyJbTypa MOBHHHA BiJNOBIIaTH IMOTpeOaM caMOi 0COOMCTOCTI;

— MPUHUUI 3B’S3KY 3 JKUTTEIISUIBHICTIO NMOBUHEH OYTHM CIPSIMOBAHMM Ha
CTBOPEHHSI MCUXO(1310JOTTYHUX TEPEAYMOB KUTTEAISUIBHOCTI, 3aCBOEHHIO HOBUX
dbopM pyXxOBOi aKTUBHOCTI, CIPUATH (HOPMYBaHHIO (DI3UYHOT KyJIBTYPU OCOOMCTOCTI 1
MaTy MPUKIATHUN ePeKT;

— MIPUHITUIT 03/IOPOBYOI CIIPSIMOBAHOCTI MOJISATAE B TOMY, 110 (i3UYHA KYJIbTypa
MOBMHHA CHPUATH 3MIIHEHHIO 3JI0pPOB’Sl, MEJAroTiYHUNA MpOIEC IJIAHYEThCS Ha
OCHOB1 HAYKOBO-OOTPYHTOBAaHUX MIAXOIIB A0 3MIITHEHHS 310POB 1.

A TaKkoX 3arajJbHO-METOJUYHUX IPUHIIUATIAX

— cgioomocmi — TOKIMKAaHUM CHOPMYBATH Yy IIKOJSIPIB CBITOIVISIA 3/I0POBOTO
CIIOCO0Y KUTTH;

— akmuenocmi - 3a6e3neuye (PopMyBaHHS aKTUBHOI y4acTi y (i3KyJIbTYpHO-
03/I0POBYMX 33aX0]1aX;

— iHOugidyanizauii — nependayae BpaxyBaHHS 1HAMBIIYaJIbHUX OCOOIMBOCTEH
JUTeH 1 311HCHEHHs TU(epeHIHIOBAHOTO X0y .

VY TlonokeHH1 Mpo MOPSAIOK 3A1MCHEHHSI IHHOBAIIMHOI OCBITHBOI JISUIBHOCTI,
3aTBEP/KEHOMY Haka3oM MiHicTpa ocBiTH 1 Hayku Ykpainu Ne 522 Big 7 nucromnana
2000 p., nmarThcs Takl BU3HAYCHHS: «|HHOBAIIMHOIO OCBITHBOIO MISUIBHICTIO €
po3po0Ka, PO3MOBCIO/KCHHS Ta 3aCTOCYBaHHS OCBITHIX 1HHOBamii. OCBITHIMH
IHHOBAIlIIMM € BIIEpIIC CTBOPEHHI, BIOCKOHAJieHI a00 3acTOCOBaHI OCBITHI,
JTUJAKTUYHI, BUXOBHI, YIOPaBIIHChKI CHCTEMH, i1X KOMIIOHEHTH, IO CYTTEBO
HOJIMIIYIOTh ~ PE3yJIbTaTH  OCBITHBOI  JISUIBHOCTI».  |HHOBaIiiiHMI  PO3BUTOK

G13KYIBTYPHO-0310pOBUOT pOOOTH BiIOYBAETHCS, SKIIO € TaKi O3HAKH PEaTbHUX
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3MiH:

— HOBA OCBITHS JISUIBHICTH Ta HOBHUI 3MICT OCBITH;

~ HOBU3HA YKJIaJy KUTTS, OpraHizailisi OCBITHbOTO MPOIIECY;

— HOBI 3aBJIaHHA 1 3aCO0M I1€1aroriyHoi JisJIbHOCTI;

— TEeHJACHIS 10 30epeKeHHS 3J0pOB’S 1 PO3BUTOK I1HIWBIAYaIbHOCTI U
YHIKQJIbHOCTI 3pOCTar0u0i 0COOMCTOCTI;

~ TOJIEPAHTHE CTaBJIEHHSA JO HOCIIB TOTEHIIHHO KPUTHUYHOI 1H(OpMaIlii,
3/IaTHUX T€HEePYyBaTH HOBI 171€1, JaMaTH CTEPEOTHUIIH TOIIIO.

[lenaroriudi 1HHOBAIIII SIBJISAIOTH COOOO 3MICTOBHY CTOPOHY 1HHOBAI[IHHOIO
MIPOIIECY 1 CKIIAJIAIOThCA 3 HAYK0BOi idei, mexnoo2ii 1 npoyecy peanizayii. 1lpoiec
Nepexoay CUCTEMH 3 OJHOIO SIKICHOTO CTaHy B 1HIIMM 3a JOMOMOTOI0 BUKOPUCTaHHS
1HHOBAI{1il HA3UBAETHCSA 1HHOBAL{IHUM.

[HHOBALIIMHUH TIPOLIEC BU3HAYAE 3MIHU, K1 MAIOTh:

— HOBU3HY;

— MOTEHIla] HiBUILIECHHS €()EeKTUBHOCTI IMX MPOIECIB Y IJIOMY ab0 SAKHUXOCh
IHIITUX YaCTHHAX;

— 37aTHICTh JaTH JIOBTOCTPOKOBHM KOPHUCHHUHA €(eKT, IO BHUIIPABIOBYE
BUTPATH 3yCWJIb 1 3aC001B Ha BIIPOBAIPKEHHSI HOBOBBEICHHS,

— Y3TOJIKEHHS 3 IHIIMMHU 3/11ICHIOBAHUMH HOBOBBEICHHSIMH.

[HHOBALIMTHUN PO3BUTOK HE MOXKE BIIOYBATHCS 3a MIPUHIIUIIOM “‘BCE 1 Bipaszy’ .

Heo6ximHo nmpoiiTi nmpuHaiMHI I’ SITh CXOJAMHOK (PIBHIB):

1) 1HHOBaLII HAa PIBHI OKPEMHUX YUYUTENIB (ILJISXOM IIJIBUILIEHHS PIBHIB IXHbOI
KBaiQikailii, CTUMYJIIOBaHHS MOIIYKOBOI AISUTBHOCTI U T. 1H.);

2) 1HHOBaIii Ha piBHI HagBHUX Tmpouenyp (HOBI QopMu mpoBeICHHS
GI3KYIBTYPHO- O3J0POBYMX 3aHATH Ta KOHTPOJIO 32 SIKICTIO BUKIJIAJAHHA), SIKI
3YMOBJIIOIOTH 3MIHU B TPYIOBIN MTOBEIHIIL;

3) 3MiHM Yy CTPYKTypi oOprasizamii, $KI CHOPHYHUHSIOTH TEPEPO3MOILT
MOBHOB&)XEHb, BIAMOBIAANBHOCTI, 3MiHU (YHKIIHA Tomo. ToOTO 3MIHIOIOTHCS 1
CTOCYHKH BCEPEJIMHI OpraHi3allii, 1 TOBEIIHKAa OKPEMUX CIIBPOOITHUKIB UM TPYIL;

4) 3MmiHa cTparerii po3BUTKY OpraHizailii, sika TEX BIUIMBA€ Ha IIHHICHI
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Opl€HTAITl ITeIaroriB;
5) 3MiHa OpraHi3auiiHol KyJIbTypH.
[HHOBAIIIIHA MpOoTrpaMa MOBUHHA BUKOPUCTOBYBATH HACTYITHI (PYHKITI:
OyTu 3aco00M 3a0e3MeueHHS IIJIeCIIPSIMOBAHOCTI;

— BU3HAUUTHU 3B’S3KM MDK OKPEMHUMM BHUKOHABISIMU Ta iX Ipynamu, TOOTO
OyTH 3ac000M KOOPAMHAIIIT;

— OyTH 3acOo00M mependadyeHHs] MOKIMBUX MPOOJIEM TOCSITHEHHS TTOCTABICHUX
IIICH;

—0yTH 3acO00M BUPIIICHHS MIPHU BIIXUJICHHI B1J] 3aIJTAHOBAHOTO.

[HHOBaIItHUN PO3BUTOK  (PI3KYIBTYPHO-03/I0POBYOI pOOOTH CHOTOJIHI B
OCHOBHOMY 3/IHCHIOETHCS] B HACTYITHHX HAIIPSMKaX:

— CTBOPEHHS HOBO1 OpraHi3aliifHoil CTpYKTYpH;

— BJIOCKOHAJICHHSI CHCTEMU YIIPaBIIIHHS;

— BUOIp CTpaTeriyHUX albTEPHATUBHUX CHCTEM HABUYaHHA, CIPSIMOBAHHX Ha
IMABUIIEHHS SIKOCTI OCBITH.

Mera — 11e 04iKyBaHU Pe3yJIbTaT AiSIILHOCTI, 10 SIKOTO Mparue jJouHa. BoHa,
K 1 CHCTeMa B II1JIOMY, BUTIJIMBAE 3 TIEBHUX MOTPEO OKPEMOi JIFOIUHU, TPYIIH JIFOICH,
BCHOT'O CYCIIIJIBCTBA.

Bynp-sika ycBigoMiieHa IIsJIbHICTh MOKITMBA JIMIIE 32 YMOB YITKOTO BU3HAYEHHS
il metn. Best menaroriyna cuctema, ii 3MicT, GOpMH 1 METOIU 3aJieXkKaTh, HacaMIiepel,
BiJI Ti€i METHU, SIKa JIEKUTh B ii OCHOBI, a00O BiJl BUXOBHOIO iJIealy, O SIKOI'O BOHA
nparxe.

[Ipu mpoekTyBaHHI IIiJiel 1HHOBAIIMHOI TporpamMu 1 iXHIA OIIHII 3PYYHO
MpaIoBaTy 3 MOJIeJLTI0 MeTH. LIst Mo/iesh BU3Ha4a€ OCHOBHI BITHOCUHU 1 BJIACTUBOCTI
MeTH (puc. 3).

Binnomenns yine — nompeba. byab-sixa meta sik oOpa3 0axaHOro pe3ysabTary
BI/IMOBIIA€ NESIKUM MOTpedaM 1 BiIOMBa€E iX y cBoemy 3MicTi. [0 BIacTUBICTh METH
OyAeMO Ha3UBATU aKMYalbHICIIO.

Bignomenns yine — moocaugicmo. bynp-axka Meta He MOke OyTH JOCSATHYTa
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SKIIO JUISl IbOTO HEMAE BIAMOBITHUX YMOB. 3MICT METU MMOBUHEH OyTH TakuM, 1100
BIJIMOBIIATH HAsABHUM pecypcaM 1 oOmexxeHHsM. L{o BiacTuBicTh MeTH Oyaemo
HA3UBATU peaiCmMUu4HiCmio.

Bigaomenus yine — pezyrvmam. b € 06pa3 6axanoro pesynbrary. el o6pa3
MOBUHEH OyTH TaKHUM, 11100 MO>kHa OyJ10 MOPIBHATH OakaHUH 1 PaKTHUHO JOCITHYTHM
pesynbTaT. BnactuBicTh MeTH OyTHM  3aco00M  KOHTPOJK  HA3UBATUMEMO
KOHMPOTIbOBAHICIO.

Bignomenns yine — uwac. Merta OyBae KiHIIEBa YM HECKIHUYEHHa B 4Yaci.
Heckinuenna b — e iaean. [IpakTuaHo MeTa 3aBXau KiHIIeBa. AJie y BCIX BUIAIKaxX
MOBUHEH OYTHU BU3HAUYCHUI MOMEHT YU 1HTEPBAJI Yacy, KOJIH I[IIb Ma€ GAIOCSATHYTOIO.
[0 BIacTUBICTH METH OYJEMO Ha3UBATU MUMHUACOBOIO BUSHAYUEHICIIO.

BignomenHns yine — micye. Bynp-sikuil Oa)kaHuil pe3ysibTaT MOBUHEH OyTH
OTPMMaHUN y TIM YU 1HIIIM MICII MPOCTOPY. BIacTUBICT, METH BU3HAYATH MICIE
oJiep>KaHHs 0aKaHOTO PE3yJIbTaTy OyJeMO Ha3UBATH NPOCHOPOBOID BU3HAUEHICTIO.

[Ipu po3poOui MeTn MOBHHHA OyTH 3a0e3nedyeHa HAasBHICTh y Hel BCIX
nepepaxoBaHUX BUIIE BIIACTUBOCTEH.

Mema innosauiiinoi npozpamu QizKyabnypHo-0300p0oe4oi podoomu nonazacy
dopmyeanni Qizuuno pozeunenoi ocooucmocmi, 30amuoi peanizyeamu meopuuil
nomenuian, AKmMUueHO GUKOPUCHOGYIOYU (I3UUHY KYJabmypy Oaa 3MIYHEHHA |
30epexceHHA 300p08’°a, YCEI0OMIEHO20 CHMABIAEHHA 00 (QOPpMYBaAHHA 61ACHO20
300p08°1, 3aXUChLy 6i0 HeCRPUAMIUGUX NPUPOOHUX | COUIANbHUX haKkmopie.

Buxoasus 3 MeTHM IHHOBalIMHOI mnporpaMu  (i3KyJIbTYpHO-030POBUYOL
poOOTH, OCHOBHUMH OUYIKYBAHUMHU pe3ybTaTaMU MOBUHHI CTATH TaKI:

— 3HMYKCHHS TTOKa3HUKIB 3aXBOPIOBAHOCTI,

— TI1JIBUIIICHHS P1BHS 310POB’S;

— MIIBUIIICHHS PiBHS (DI3MYHOI MIATOTOBICHOCTI;

— CTaOUTBHICTH (PI3UYHOT 1 PO3YMOBOI MpaIe31aTHOCTI;

— HasBHICTh MEBHMX 3HaHb 3 OCHOB (DOPMYBAaHHS BIACHOTO 3J0POB’S 1
BMIHHS peaji3yBaTH iX y MPaKTUUHINA JISUTbHOCTI;

— YCHIITHUK PO3BUTOK (B MeEXaxX BIKOBOI HOPMH) OCHOBHHMX IICHXIYHUX
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IPOLECIB, TBOPUUX 3110HOCTEH, OCOOUCTICHUX PUC;

— copMOBaHICTh MOTPEOU B pyXax;

— CTIMKa MOTHBAIIISA JI0 3aHATh (P13UMYHOIO KYJIBTYPOIO 1 CHOPTOM.

3aranbpHa TOCHIAOBHICTD cmpamezii BTIICHHS 1HHOBALIHHOI MPOTpaMU MOKE
OyTH HACTYMHOIO:

— OIIIHKA TPIOPUTETHOCTI OCHOBHMX HANpPsIMKIB 3MIH II€IaroriyHoi CHCTEMHU
LIKOJIH (TPH TPYIIH:

— BUCOKO-TIPIOPUTETHI;

— CEpEIHBO-TIPIOPUTETHI,

— HallMEHUI NPIOPUTETHI );

— OI[IHKA TEPMIHY peatizallii KOKHOT0 HaIPsIMKY 3MiH;

— IJIaHyBaHHS rpadiky peanizallii 3MiH 3a HallpsIMKaMu;

~ BU3HAUEHHS TEPMIHY peai3allii eTamiB mporpamu 1 ix 3micty. ['pymyBatu
3a/1a4i 3MiH 3pY4HO 3a CTYIEHSIMH YTBOPEHHS 1 3MiHIOBaHOM?Y 00’€KTy: HaBYaNbHI
IJIaHU, HABYAJIbHI MPOrpaMu, OCBITHI TEXHOJIOT11, KaJpOBUI MOTEHII1AJ TOIIIO.

Ceped iHHOGaUIIHUX MEXHONO02IU Yy QI3UUHOMY BUXOBAHHI BaAMNHC/IUBE
3HAYEHHA MAIOMb OP2AHI3AUIIHO-Ne0a202iuHi, HA8UATbHO-6UX0B8HI MA NIKY8AIbHO-
0300p06UL.

OpranizaiiiHo-ne1aroriyii TEXHOJOT1i BU3HAYAIOTh CTPYKTYPY HABYAIBHOTO
MPOIIECY, 1O CIPUsIE 3aM00IraHHIO TIEPEBTOMH.

[Tcuxonoro-negaroriydi  TEXHOJOTII MOB’si3aHl  Oe3MmocepeHb0 3 POOOTOIO
BUHUTEJIS HA YPOIIl ¥ ICUXO0JIOTO-TIEAArorivHOMY CyIpOBO/I1 BCIX €JIEMEHTIB OCBITHHOTO
IPOLIECY.

JIikyBaJIbHO-03/10pOBY1 TEXHOJIOTIi BKJIIOYAIOTh JIIKYBaJbHY (Di3KyIbTYDY,
JIKyBaJIbHY MEIaroriky, BIUIUB SIKUX 3a0e3Meuye BIAHOBICHHS (PI3UYHOTO 3J0pOB’S.

3MiHH, IO MarOTh BiAOyBaTHCs B cucTeMi (I3UYHOTO BUXOBAaHHS, MOBUHHI
CTOCYBATHUCS HE JIMIIE 1 HE CTUTbKH KIJIBKICHHX 11 CTOpPiH, a i SKICHOTO MOKpAIeHHS
3MICTY, OpraHi3aiii 000B’I3KOBHUX 3aHATh, (13KYyJIbTYPHO-030POBUHX 1 CIIOPTUBHO-
MaCOBHUX 3aXO/IiB.

SIKicH1 3MIHM 3MICTy (PI3UYHOTO BHUXOBAHHS BapTO PO3YMITH SIK OpraHiuHe
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MOETHAHHS JBOX KOMIIOHEHTIB: OPIEHTOBAHOTO Ha (Pi3WUHy KyJIbTYpy 1 TBOpYO-
nistmeHOTO (MpakTuaHoro) (A.I1. Martgees, .2005)

[Tepunii kKoMIIOHEHT: chOpPMYyBaTH YCBIJIOMIJICHHS 1 IEPEKOHAHHS TIPO (QI3UYHY
KyJIbTypy SIK €JIEMEHT 3arajpbHoi KyJbTypu moguHHu. Lle nocsiraetbcs uepes
OBOJIOJIIHHSI OCHOBaMHU 3HaHb MPO BCEOIYHHI PO3BUTOK OCOOMCTOCTI, OMOPOIO Ha
Matepiall TAKUX HayK, K Teopis 1 icTopis (i3UIHOTO BUXOBAHHS, aHaTOMIs, (pi310JI0Ti,
OioMexaHika (I3MYHUX BIPAB, a TAKOK — PO3KPUTTSAM 3B’ A3KiB “NIOUHA — IPUPOAA”,
“IMroauHa — MH0MHA”, “TI0IMHA — CYCITUIBCTBO .

Jpyruii KOMIIOHEHT OpI€HTYe Mporec (PI3UMYHOIO BHXOBAaHHA Ha TBOpYE
3aCBOEHHS CIIOCO01B PyX0BOi, (Di3KYJIbTYPHO-030POBUOI 1 CHOPTUBHOT ISUIBHOCTI, Ha
BMIHHSI 3aCTOCYBaTH iX TpHU BUPIIICHHI O3J0POBYMX, OCBITHIX, PO3BUBAIOUUX 1
BUXOBHUX 3aBJIaHb.

Takum YMHOM, B pe3yJbTaTl MO€JHAHHS TaKUX KOMIIOHEHTIB CHCTEMa
(GI3UYHOTO BUXOBAHHS 3MOXE BHMKOHYBATH TIOCTaBJICHI TMeEpe]l HEK 3aBJIaHHS B
Cy4YacHii OCBITI.

Y cyyacHOMY CYyCHUIBCTBI OCBITa € COIIJIBHOI 1 JYXOBHOIO OIOPOIO
KUTTEMISUIBHOCTI JTtoJIeH. JIJisl cydacHOro CycCHijbCTBa BOPOBAKEHHS 1HHOBALIIMTHUX
TEXHOJIOT1M B OCBITY Ma€ HE CTUIBKHM TEOPETHYHE, CKIJIbKU MPAKTUYHE 3HAUCHHS,
OCKIJIbKA B yMOBax IJio0ai3alili BOHO CTOCYEThCS MOr0 1ICTOPUYHOTO PO3BUTKY Ta
MEPCIIEKTUB, K1 MOB’sA3aH1 3 TaK 3BaHUMHU «BUCOKHUMHU TEXHOJIOTiIMHU». [HHOBaIiliH1
MeJaroriydl TEXHOJOri MOTPIOHO BIPOBAIKYBATH 1 B aCMEKTI CaMOr0 BUXOBAHHS
3pOCTaOYOro MOKOJIIHHS 1 B ACHEKT1 OLIHFOBAHHS.

CrnopTuBHE BHUXOBaHHS NMOBMHHO HAOyBaTH XapakTep HE TUIbKUA (DI3UYHOTO
BUXOBAHHS, a 1 MaTH MOpaJbHE CIPSIMYBaHHS.

OcobnmBa yBara Mae HaJaBaTHCh IIEArOTiYHOMY KOHTPOIIIO: METOoJaaM
MEJaroriYHuX CIIOCTEPEKEHh 1 TECTyBaHb pI3HUX CTOPIH [ISUIBHOCTI Y4YHIB
(ctynenTiB). 3aHATTS (PI3UYHOIO KYJIBTYPOID MOXKYTh BBAXKATHUCS PAIllOHATEHUMU
JIMIIE TOJ1, KOJM BUKIMKAIOTh MO3UTHBHI aHATOMO-(D1310JI0T14HI 3MIHM B OpraHi3Mi,
31ACHIOIOTH 03/JOPOBUUI BILIUB, CIIPUSIOTH BCEOTUHOMY (DI3UUHOMY PO3BUTKY.

* emoc - y3araJibHEHa XapaKTepUCTHKA KYyJIbTYpU TMEBHOI COIIaIbHOI
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CHUIbHOTH, fIKa BHpaX€Ha B CHUCTeMi I MaHIBHUX I[IHHOCTEH 1 HOPM TMOBEIIHKH.
BrinmoBanuii i 000B'SI3KOBHIA Y COIIANBHIN TPYIIi, CYCHIIBCTBI UM CYCTUTBHIN KaTeropii

YiTKO BU3HAUYCHHUH HAO1p 11€lIbHUX KYJIbTYPHHUX B3IPIIIB.
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TEMA 2. ®ITHEC-TIPOT'PAMU AEPOBHOI TA CWJIOBOI

CITPAAMOBAHOCTI

ILnan:

1. ITonarts ¢iTHeCy 1 Horo 3aaadui.

2. diTHEC-TIpOoTrpaMH, iX THIH 1 CTPYKTYpa.

3. ditHec-porpaMu aepoOHOTO CTIPSIMYBaHHSI.

4. ®iTHEC-TIPOrpaMu CUIIOBOTO CIIPSIMYBaHHS.

CydacHl  (iTHEC-TEXHOJOIli € 3aKOHOMIPDHUM  pe3yJbTaTOM  IOLIYKY
e(peKTUBHUX LUIAXIB 3a0€3ME€4YeHHs] JOCTYNHOI JJI IIMPOKUX BEPCTB HACEJICHHS
OpraHi3oBaHOi ()I3UYHOI AKTUBHOCTI 3 METOI0 BIJIMOYMHKY, BIJTHOBJICHHS CHJI,
3a0e3MeyYeHHs] TapHOl CIOPTUBHOI (OPMH, MIJBUILEHHS pIBHA 30pOB’S TOMLIO.
AHaJi3 CBITOBOTO JIOCBIY Ta pe3yJIbTaTiB HU3KH HAYKOBHUX JOCIIHKEHb MEPEKOHYE,
1m0 €(pEeKTUBHUM HANPSAMOM MIABUIICHHS PIBHS PYXOBOi aKTHMBHOCTI Pi3HHUX BEPCTB
HacelleHHs B YKpaiHI MOXeE CTaTh CTBOPEHHS Ta BIPOBAIKEHHS y CHUCTEMY
(G13MYHOTO BUXOBAHHS MOJIOAI 1 JJOPOCJIOIO HACEJIEHHS PI3HOMAHITHUX MOITYJISIPHUX
¢iTHEC-IpOrpaM  0370POBYOr0, KOHAMILIMHOTO Ta CIOPTHBHOIO HAMpsIMIB, SIK
HaWOUIBIN YHIBEPCATHHOTO BUAY (DI3NYHUX HABAHTAKEHbD.

O3znopoBunii (hiTHEC HA Cy4yaCHOMY €Tarll PO3BUTKY 1HIAYCTpli BUKOPUCTOBYE
PI3HOMaHITHHI apceHas 3aco0iB, SIKI PO3MIMPIOETHCS Ta 30aradyroThbCsl BHACIHIIOK
3aM03UYEHHS BOPAB 3 PI3HUX BUAIB CHOPTY, peaOUTITAlIMHUX MPOrpaM, BHACIIIOK
BUHUKHEHHSI HOBOT'O 001aHaHHs JIJIs 3aHATh. L{i 3ac00M MOXXyTh TpaHC(HOPMYBaTUCH
y HOB1 (pOpMU 3aBASIKM B3a€MOTIPOHUKHEHHIO, KOMOIHYBAaHHIO 1 IEPEOCMHUCIICHHS THX
3ac001B, 5Kl BXKE ICHYIOTb.

Inozemue cioBo fitness yBiWIUIO 10 HAIIOrO JKATTS B JAPYrii IMOJOBHHI
MUHYJIOTO CTOPIYYSL.

diTHEC — 1€ cucTeMa 3aHiATh (DI3UYHOIO KYJbTYpOIO, IO BKIIIOYAE HE JIUIIE
niaTpuMadds  go6poi  dizuyHOi dopmm, a ¥ IHTENEKTyalbHUH, EMOIIINHUH,

COIlIaJIbHUM 1 JYXOBHUM KOMIIOHEHTH. Y cydacHOMYy CBiTi ¢iTHec € cdeporo



24
(b13KynpTYpHOI Taly3l, 0 AUHAMIYHO PO3BUBAETHCS, Y SKIM 3 ABIAIOTHCS HOBI BUIU
3II0pOB’-30epIralounX TEXHOJIOTIH.

diTHeC y MMPIIOMY 3HAYEHHI — 1€ 3arajbHa (i3UMYHA IiArOTOBJICHICTD
OpraHi3My JIOJWHH, CIOCIO XKHUTTS, IO MPU3BOAUTH A0 (I3MYHOTO W MEHTAJIHLHOTO
3JI0pPOB’s; 03I0pOBYAa METOJMKA, sKa J03BOJIAE€ 3MIHUTH (GOpMH Tijia, HOTO Bary
HAJIOBT'O 3aKPIMUTH TOCATHYTUN PE3yJIbTaT.

Y  HayKOBO-METOAMYHIA JiTepaTypl BHAUIAIOTH 3arajibHUid, (I3UUHUN
(0310pOBUMIA) 1 CIIOPTUBHMI BUIU (DITHECY.

3acanvnuil pimnec — e TparHeHHsS 10 ONTUMAJIBHOI SKOCTI >KUTTS, IO
MICTUTh  COILIJbHUM, TMCHUXIYHUH, JyXOBHUA 1 (I3UYHHA  KOMIIOHEHTH.
BUKOpPUCTOBYIOTP TakoXX TEpPMIH «IIO3UTUBHE 310pOB’sh». 3aranbHUi (iTHEC
3HAYHOIO MIPOIO ACOLIIOETHCSA 3 HAUIMMU YSABICHHSIMHU NP0 3J0pOB’S 1 3J0pOBUMI
CHOCIO XKUTTS. 3aHATTS 3arajlbHUM (PITHECOM XapaKTEpU3YyIOThCsl BUKOHAHHSIM BIIPaB
3 HU3bKOIO IHTEHCHBHICTIO, TUIABHUMHU, OOMEKEHUMU 3a aMIUIITY/I0I0 Ta HApyroro
pyXaMy 3 METOIO 3arajlbHOrO (PI3MYHOrO 1 PyXOBOTO PO3BUTKY, KOPEKIIEK CTAaTypu
Ta peamzaiii MoTpeOW y pyxoBoi MisabHOCTI. [lpoMy BiAMoOBimae IBOX-TPHOX
pa3oBUil HA TUKICHD PEKUM 3aHATb.

@Di3uynuii pimnec — JOCATHEHHS ONTUMAJIBHOTO (PI3UYHOTO CTaHy B
pe3ysibTaTi BUKOHAHHS Pi3HUX (iTHEC-MporpaM 3 BUKOPUCTAHHSM CIIEIIATBEHO
opraHizoBaHuX (POPMPYX0BOT aKTUBHOCTI BUOIPKOBOI CTIPSIMOBAHOCTI.

CnopmueHnuil ¢himnec € HaliO1IBII BUCOKUM CTYTIEHEM PYXOBOi aKTUBHOCTI Ta
HaIpaBJI€HUl Ha PO3BUTOK PYXOBUX 3[10HOCTEM Ta (I3UUYHHUX SKOCTEH ISt
BUPIIICHHS CIOPTUBHUX 3a/1a4.

Jis  po3yMiHHS CyTi (iTHECY JOLUIBHO BHUKOPUCTOBYBATH  O3HAKY
NPIOPUTETHOT 3a/1a4i, SIKa BUPILIYETHCA Y MPOLEC 3aHATh (13MYHUMH BIPABAMU.

[IpuitHATO BBa)KaTH, 10 OCHOBHUMH 33Jja4aMH LILOTO IIPOLECY €:

1. 3abe3nedyennst 6a30BOTo Ta MpoheciOHATLHOTO PiBHS (PI3UYHOI A1€3TATHOCTI.

2. Biano4ynHOK Ta BiIHOBJICHHS ONITUMAJILHOTO (DYHKIIIOHAJIBHOTO CTaHYy.

3. BigHOBIIEHHS THMYACOBO BTpaYeHHUX (PI3MUHUX MOYKIIMBOCTEH

4. JIocsiTHEHHSI MAKCUMAJIBHOTO PE3YJIbTATY PYXOBOI TisSIIbHOCTI
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5. @opmyBaHHsI, 3MILIHEHHS Ta 30€peKEHHS 310POB's.

VY koxxHomy BUAlI (i3MUHOT KyJABTYpH ((M13KyIbTypHINA OCBITi, (i3KyIbTypHIN
pekpeartii, G13KyITYpHINA peabimiTaliii, copTi) peaai3yloThCa y Ppi3HIM Mipi BCi I
3amayi, OJHAK TPIOPUTETHOIO € JIMIIEe OJHA, 1 caMe BIAMOBIAHO 10 Hel 1
KJIacu(IKy€eThCS 1Sl BUI.

OnnHak, ciif 3ayBaXKHTH, SKIIO TEpIIl YOTHPH 3aJadl y TOMY YW 1HIIOMY
BUJIUJICHOMY ChOTOJIHI B (DI3UYHOT KyJIbTYPH MOYEPTOBO € MPIOPUTETHUMH (TIepIa
— y Qi3KyIBTYpHIN OCBITI, JIpyra — B peKpealtiii, TpeTs — B peaduriTailii, 4yeTBepra — B
cropti), TO 3agada (QOpMyBaHHS, 3MIIHEHHS Ta 30€PEKEHHS 370pOB'S IIJIKOM
BIIHOCUTBHCA 10 (ITHECY BIAMOBIAHO JO HOTO TOJOBHOTO MPUHIUITY:

«HaBaHTAXEHHS 3amiasd 310poBsi». CywyacHul mepiof pO3BUTKY cdepu
03JI0pOBUOT0 (PITHECY XapaKTEPU3IYETHCA BEIUKOIO KUIBKICTIO Ta PI3HOMAHITHICTIO
GopM pyxoBOi aKTHUBHOCTI, MOJEpHI3AIlI€0 aJalTOBAaHUX O3J0POBUMX IpOrpaM 3
METOI0 3aJy4eHHS [0 3aHATh OUIBIIOI KIJIBKOCTI JIFOJEH, 3aBOIOBaHHS BU3HAHHS Ta
CTBOPEHHS peKJIaMHU.

HoOpe crutanoBaHa — ¢iTHec-IporpaMa TOBHUHHA  BKJIIOYATH  aepoOHE
TPEHYBaHHS Il PO3BUTKY KapAi0o-pecrmipaTopHOi BUTPHUBAJIOCTI Ta MOJIMIIECHHS
CKJIaAy Tila, CUJIOBE TPEHYBAHHS JIJIi PO3BUTKY CHUJIM Ta CHUJIOBOi BUTPUBAJIOCTI Ta
CTPETUUHT-BIPABH JIJIsI PO3BUTKY T'HYUYKOCTI.

®diTHec-IporpaMa — Op2aHi306anHa NOCAIO0GHICMb OiANbHOCHMI, KA
CHPAMOGAHA HA CHPUAHHA PO3GUMKY (himHecy.

@iTHEC-IPOrpaMH, 3aCHOBaHI Ha OJHOMY BHUJl PyXOBOi aKTHBHOCTi, MOXYTb
OyTH pO3/1JIEHI Ha IPOrpamMu, B OCHOBY SIKMX MOKJIaCHI:

— BUJIU PyXOBOi aKTUBHOCTI a€pOOHOT CIIPSIMOBAHOCTI;

— 037I0pPOBY1 BUIY TIMHACTUKW;

— BUJIU PyXOBOi aKTUBHOCTI CHJIOBOT CTIPSIMOBAHOCTI;

— BUJIM PYXOBOi aKTUBHOCTI y BOJ1 (akBa-(iTHEC);

— pEeKpeaThBH1 BUAM PYXOBOI aKTUBHOCTI;

— 3ac00U MCUXO0EMOIIITHOT peryIisiii.

Kpim Toro, BumiIsftoTh IHTErpalliiiHi, y3arajabHeHI (ITHEC-POTpaMu,



26

OpIEHTOBAaHI Ha CMEUiadbHI TPYNH HACEICHHS:

— JUUIS TITEH;

— JIITHIX JIFOJIEH;

— ’KIHOK B JI0- 1 TICTISIPOIOBOMY TIEPiO/Ii;

— JII0/IEH 3 BUCOKUM PU3MKOM 3aXBOPIOBAHb;

— JUTS1 JIFO/IeH 3 0COOIMBUMM MOTpedamu;

— MporpamMu KOpeKIlii Macu Tina.

Haiibinpioro PO3IOBCIOIKEHHSI OTpUMAITH dbiTHEeC-TIporpaMu 3
BUKOPUCTAHHSAM pPYXOBOi aKTHBHOCTI ae€pOOHOI CHPSIMOBAHOCTI. 3MICTOM IIHMX
porpaMm € LMKJIIYHI BUJIM PYXOBOI aKTUBHOCTI: X0Jb0a, OIr, miaBaHHA, X0Ab0a Ha
amKkax, i3ga Ha Benocuneni, po3po6sneni K. Kynepom, aepoOHi TaHIll, BIpaBu Ha
Kapaio-tpeHaxepax. [llupoka momymnsipHicTe HaykoBO oOrpyHToBanux K. Kymepom
nporpam aepoOiku (xo1p0u 1 0Iry) BUKJIMKaJA 1HTEPEC 1 0 1HIIUX BUJIB 03I0POBUUX
3aHATHh — IUIABaHHS, BEJIOCHOPTY, CWJIOBUX BUJIB CIOPTY, OAHOOOPCTB Toimo. Lle
3YMOBWJIO MEPEOPIEHTALIIIO CIPSIMOBAHOCTI TPATULIIMHUX BUJIB PYXOBOI aKTUBHOCTI
31 CHOPTUBHOI Ha 03/I0POBYY.

OcTaHHIMH pOKaMHM IHTEHCHBHA pPO3BUBAIOTHCS KOMIT'IOTEpHI  (hiTHEC
nporpamu. Take pi3HOMaHITTA (GITHEC-IPOrpaM BHU3HAYAETHCS IMPATHEHHAM
3aJIOBOJIBHUTH Pi3HI (PI3KYJIBTYpPHO-CIIOPTUBHI Ta O30pOBYl IHTEPECH HIUPOKHUX
BEpCTB HacelieHHs. BpaxoByrouu, 1m0 B 3MICT MHOHATTSA (ITHEC BXOJIUTH Oararto
KOMITIOHEHTIB  (TJJaHyBaHHS  JKUTTEBOI  Kap’epu, TirieHa Tida,  (i3uyHa
M1ArOTOBJIEHICTh, PalllOHAJIbHE XapuyBaHHs, TPO(PIIAKTUKA 3aXBOPIOBaHb, COLlaJbHA
aKTHUBHICTh, ICUXOEMOLIHA PETYJIALis, B TOMY YUCI O0pOoThOa 31 CTpecaMu Ta 1HIII
YUHHUKH 37I0POBOTO CIOCOOY KUTTS), KUIBKICTh CTBOPIOBaHHMX (PiTHEC-TIpOrpam
MPaKTUYHO HE OOMEXKEHa.

PiznomaHiTTS (piTHEC-IpOrpaM HE O3HAYa€ JAOBUIBHICTH iX MOOyAOBH —
BUKOPUCTAHHS PI3HUX BUJIIB PyXOBOI aKTUBHOCTI MOBHHHE BiJMOBIAATH OCHOBHUM
OpUHIMIAM 0310poBUoro ¢itHecy. bynp-gka QiTHec-nmporpaMa MOBUHHA CHPUSITH
pPO3BUTKY BCIX KOMIIOHEHTIB 0370poBYOro ¢iTHecy (Kap.io-pechipaTopHoi

BUTPUBAJIOCTI, CUJIM Ta CUJIOBOI BUTPUBAJIOCT1, THYYKOCTI Ta CKJIaay Tijia).
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CtpykTypa GdiTHEC-porpaMyd MOXKE MMIAJABATUCS 3MIHAM 3aJIeKHO BIiJ
IJTbOBO1 CTIPSIMOBAHOCTI 3aHATTS, PiBHSA (PI3UYHOTO CTaHy YYAaCHUKIB MPOTPaMH Ta
IHIIUX YUHHUKIB. [IpoTe sikoro O opuriHaibHOIO He Oyina O ¢iTHec-mporpama, B ii
CTPYKTYp1 HOBUHHI OyTH HACTYIHI YaCTUHHU:

— po3MuHKka (warm-up),

— tpenyBanns (workout),

— 3amuHKa (Cool-down).

BaxxnuBuM  KOMIIOHEHTOM CydacHHX (iTHEC TporpaM € CTPETUHHT.
CTpeTurHr-BNpaByM OPraHi30BaHI MICJIsI OCHOBHOI PO3MHUHKH, TICIsA 3aKiHUCHHS
aepoOHOro abo CUIIOBOTO TPEHYBAHHS, @ TAKOX Y BUTJISI/II CAMOCTIHHOIO 3aHSTTS.

JIOLUIBHO pO3IIsATH (hiTHEC-TTPOrpaMH Ha 2 TUTIH:

— 3ACHOBAHI HA BUOAX PYX0BOI AKMUBHOCMI AepOOHO20 Xapakmepy;,

— 3ACHOBAHI HA 0300POBUUX BUOAX CIMHACMUKU PI3HOI CHPAMOBAHOCII.

Cepen mporpam, 3aCHOBaHMX Ha BHKOPHUCTAaHHI BHUJIB PYXOBOi aKTUBHOCTI
aepoOHOI CHPSMOBAHOCTI, HANOUIBII PO3MOBCIOPKEHUMH BBAXKAIOTHCS Taki, IO
moOy/I0BaH1 Ha PI3HUX BHJIaX JJOKOMOITIH.

Jlo TakuX Tporpam HaJieKaTh HACTYIIHI:

a) 0e3 BUKOPHCTAHHS TEXHIYHUX MPUCTPOiB, a came: aepobika K. Kymepa,
03710pOBYa X060, OIr i ATIONIIEM;

0) 3 BUKOPUCTaHHSIM TEXHIYHHMX MPHUCTPOIB, & caMe: KaTaHHS Ha POJMKOBUX
KOB3aHaX, (pITHEC-MpOrpaMu Ha KapJi0o-TpEeHa)xepax, MporpamMu CriHOAMK-aepoOiKu
(cmiHHIHT, caiikiiar). OcTtaHHS Tpyna mporpam € Oulblll €PEeKTUBHOI 3a PaxyHOK
OUIBIIMX HABAaHTAXXEHb, IIBUIAKOCTI TEPEMIIIEHHS B MPOCTOPI Ta BUCOKUM
eMOIIITHUM (DOHOM 3aHSTh.

Jlobpe cruiaHoBaHa mporpamMa 3 03J0pOBYOro (iTHECy BKIIOYAE aepoOHE
TpEHYBaHHS, CUJIOB1 BIIPABH Ta CTPETUYHHT.

TumoBa ¢iTHeC-iporpaMa IS IIOYATKIBI[IB ITIOBHHHA BKJIIOYATH 3 JIHI
aepoOHUX 3aHATh MOMIPHOI IHTEHCUBHOCTI Ta 2 JHI cUiIoBUX. CUIIOBI TpEeHyBaHHS
CKIIQJAI0ThCA JIJISl PO3BUTKY BCIX OCHOBHUX M’ SI30BHUX TPYM HAa OJTHOMY 3aHSTTI.

JIJist TUX, XTO JAOCAT CEPEHBOTO PIBHIO (PITHECY Ta 3 METOIO 3MEHILEHHSI Macu
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TiJla KUTBKICTh aepOOHUX 3aHATH HA TIKIEHb 301IBIIYIOTH M0 4—5 pas3iB mo 2045
XBWJIMH MOMIPHOT iHTeHCUBHOCTI. [Iporpamy cuaoBux BIpaB MOKHA CTBOPIOBATHU IS
BCIX OCHOBHHMX TIpyINl M’f31B Ha OJHOMY 3aHATTI a00 CKJIaJaTH MpOrpaMmy BIIpaB
OKpEMO JJIsl BEpXHBOI Ta HIXKHBOT YACTHH TiJia HA PI3HUX CHJIOBUX 3aHATTSIX. CHIIOBI
3aHSTTS MOXKYTh MPOBOJAUTHUCS OKPEMO BiJl Kap/l10-TPEHYBaHb a00 pa3oM.

Jlns Bucokoro piBHS (piTHECY MO’KHA TIJABHUIIUTH IHTEHCHUBHICTh Kapio-
TpeHyBaHb, JJI CUJIOBHUX 3aHATHh MOKHA CTBOPIOBATH MPOTpaMmy AJsi BCIX OCHOBHUX
rpyn M’si31B Ha OJHOMY 3aHATTI Yy BUIJIAJI KOJOBOTO TPEHYBaHHA abo CKialaTu
porpamy BIpaB JUIsi KOHKPETHOI TPy M s31B HA OJHOMY 3aHSTTI.

HeBin’eMHUI KOMIIOHEHT (PiITHEC-TIPOTpaM - OLIIHKA (PI3UYHOTO CTaHy THX, XTO
3aiiMaeThCsl.  OIIHIOIOTBCS OCHOBHI CKJIAJOBl: AHTPOIIOMETPUYHI MOKa3HUKHU,
(YHKLIOHAJIBHUN CTaH CEpPLEBO-CYAMHHOI CUCTEMH, CHJIa 1 BUTPHUBAIICTh M'A31B,
THYYKICTb.

Po3poOka ¢iTHec-iporpaM — OJMH 3 OCHOBHHMX JDKEpEN TO0XOJIB Cy4acHOi
¢itHec-iHaycTpii.  CTBOpeHHS  HOBHX  (PITHEC-IpOrpaM  CYNPOBOKYETHCS
MPOyMaHOK) MAapKETHHTOBOIO TOJITUKOIO 1 TMOB’A3aHO HE JUIIEe 3 MyOJiKaIliero
METOJUYHUX MOCIOHUKIB Ta PEKOMEHIalliH, ajie i 3 MUPOKOI0 PEKJIaMOI0 1HBEHTAPIO,
[0 BUKOPUCTOBYETHCSI, BUJIAHHSAM ayJi0- 1 BIICOMPOIYKIlli, & TAKOXK MPOBEICHHSIM
OCBITHIX CeMiHapiB 1 KypCiB 3 BiAMOBIIHOI IMIATOTOBKHA IHCTPYKTOPIB O370POBUOTO
¢iTHECy.

OCHOBHI YHHHHKH, 1[0 BU3HAYAOTh CTBOPEHHS HOBUX (h1THEC-TPOTPaM:

— pe3yJIbTaTh HAYKOBUX AOCIIKEHb MPOOJIEM pyXOBOi aKTUBHOCTI;

— T0sIBa HOBOT'O CIIOPTUBHOT'O 1HBEHTApIO Ta OOJaJHAHHS (CTEN-TIaTdopMu,
TpeHaxxepu, (HiTO0IH, CrIiHOAWKH TOIIIO);

— 1HIIIaTHBAa Ta TBOPYMI MOIIYK MpodecioHaiB (piTHeCy.

[TonynspHicTh (piTHEC-TPOrpaM, 3aCHOBAHMX HAa BUKOPHUCTAHHI BUIIB PYyXOBOI
aKTUBHOCTI aepOOHO1 CIIPSIMOBAHOCTI, CIIPHUsiJIa TOSIB1 HOBOTO TEPMiHY — aepoOika.

TepmiH aepobika mae OBIMHE TITyMaYeHHS.

VY mupokoMy po3yMiHHI aepoOika — CUCTEMA BIPaB, CIPSIMOBAaHA HAa PO3BUTOK

aepoOHUX MOXIJIMBOCTEH eHepro3abe3nedyeHHsl pyXxoBOi akTUBHOCTI. [IpoBigHUMEU
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3acobamMu Takoi aepoOiku € XoanOa, OIr, IUIaBaHHsS, PUTMIYHI TaHIl, 3aHATTS Ha
BeJOTpeHaXkepax Ta 1H. BpaxoByiouw, 1Mo piBeHb aepoOHOI MPOAYKTUBHOCTI B
OCHOBHOMY XapaKTE€PHU3YEThCS AISUIBHICTIO CEPLEBO-CYJIMHHOT MAMXaIbHOI CHUCTEM
Oprasi3my, SIKi y CBOIO 4epTy 3HaYHOIO MipOI0O BH3HAYAIOTh CTaH (PI3UIHOTO 3/I0POB’ S
JIIOJIUHY, BUKOPUCTAHHS TEPMIHY daepobOika BIANOBITAE IIUIbOBIM CHPSIMOBAHOCTI
03710pOBUOi (PI3UYHOT KYJIBTYPH.

VY O6inbll BY3bKOMY 3Hau€HHI aepoOika — OJMH 13 HampsMiB (i3KyJIbTYpPHO-
037I0pOBUMX (DiTHEC-TIpOorpaM, MoOyI0BaHUX HAa OCHOBI PI3HMX TMHACTUYHUX BIIPaB
(ctren-aepoOika, crnaia-aepobika, naHc-aepoOika Ta 1H.). HuHI mia OOHATTAM
aepobika 4YacTO PpO3YMIIOTb CaM€ pUMMIUHY 2IMHACMUKY, AepoOHi Mmauyi,
MAHYI0BAIbHI 6npasy TOINO, 10 XapaKTEPU3YIOThCSl BUKOHAHHSM (DI3MUYHUX BIIPaB
1] My3UYHUI CYyTIPOBiJI.

bazoBa aepobika — 11e CHHTE3 3arajJbHO-PO3BUBAIBLHUX 1 TIMHACTUYHUX BIIPAB,
0iry, MiJCKOKIB, CTPHOKIB, 110 BHKOHYIOThCS 0€3 May3 BIAMOYMHKY (ITOTOKOBUM
MeTo0M) mia My3uuHuil cynposin 120-160 ynapis 3a xBununy. IIpu npomy B
CWJIOBIM 4YaCTHHI 3aHSATTS IIUPOKO 3aCTOCOBYIOTHCA PI3HOMAaHITHI OOTSDKCHHS,
raHTeNl, €ClaHIepH, Pi3Hi TYMOBI aMOPTU3ATOPH.

daxiBIl BUAUISIOTH a€POOIKY

— 3 Hu3bkuM (low impact),

— cepeanim (Mmiddle impact) i

— pucokum (high impact) piBHeM HaBaHTa)KCHHSI.

[Ipu bomMy piBeHb (PI3UYHOTO HABAHTAXKEHHS TICHO MOB'SI3aHUN 3 TEXHIKOIO
BUKOHAHHS pyxiB. Ilepmuii pekoMeHayeTbcsl AJisE TMOYATKIBLIB, TPETIH — A
MiTOTOBJICHUX, IPYTHIl — MPOMIKHHM BapiaHT.

Cnig 3a3HaunTH, 10 NOHATTS «Hu3bka ymapHa» He Ja€ ysSBIEHHS MPO CTYMiHb
HABAaHTAKCHHA Ha CEpIEBO-CyauMHHY cucrteMmy. IIporpama «Low impacty,
noOy/noBaHa Ha pyxax 3 OUIBIIOID aMIUNTYAOI, MOXe OyTH y Tid ke Mipi
IHTEHCHUBHA, SIK 1 JIoKaJibHa poboTta B cucteMi «High Impacty. IIpote B mporpamax
BHCOKOI IHTEHCUBHOCT1 HABaHTAKEHHS HA CYTJ00H 1 XpeOeT BUILIE.

Aepolika — 116 KOMIUIEKC BIpPaB Ha BUTPUBAIICTh, IO MPOJOBKYIOTHCS
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BITHOCHO JIOBTO 1 MOB’S13aH1 3 JOCSTHEHHAM OallaHCy MK MOTpedaMH OpraHismy B
KHCHI Ta Horo mocrtaBli. BinmoBigp opraHisMy Ha NOiABHINEHY MOTpeOy B KHCHI
HA3UBAETHCS TPEHYBAJIBHUM €(PEKTOM YU TMO3UTUBHUMH (DI3UYHUMU 3PYHICHHSMHU.
Aepobika — 11e HayKOBO OOIpyHTOBaHa, 30ajlaHCOBaHa Ta TPaBMOOE3MeUHa MporpaMma
3aHATh (I3UYHUMU BIIpaBaMU, 3aBJSKU SKUM BIJOYBA€ThCS HACHUUCHHS OpTaHi3My
KHCHEM JUIsl 3MIITHEHHSI CEPIIEBO-CY/IMHHOI CUCTEMH Ta OMOPHO- PYXOBOTO arapary
JIOAVMHU. ABTOp aepoOHOro pexkumy (yHKIIOHYBaHHS M’si3iB JoguHu Kenner
Kynep HayKkoBO-METOOUYHO TOSICHIOE HOBE 3aXOIUICHHS JIIOJCTBA aepoOHUM
PEXUMOM, TIPU IKOMY 3100yTTS €HEPrii B M’A3aX BIIOYBAETHCS 3aBIASKH KHCHIO, IO
HAJXOJUTh Yepe3 JIeTeHI B KPOB 1 Ja€ MOXJIMBICTH BUTPUMYBATH HaBAHTAKCHHS
TPUBAIUN Yac JOCTYITHUMHU JUIE KOXHOTO BIpaBaMu Oir, IJIlaBaHHS, i37a Ha
BEJIOCUIE/1, TaHLl 1]l My3UKY Ta 1HIII.

3aBaaHHs aepoOiKU:

1) cripusie 3MIITHECHHIO 3I0POB S

2) popmye rapMoHilHY Qirypy;

3) mokpaliye rcUxoJI0TYHUI CTaH;

4) cipusie pO3BUTKY M SI30BO1 CHITU Ta M S130BO1 BUTPUBAJIOCTI;

5) chopuse TpPEHOBAaHOCTI  CEPIEBO-CYAMHHOI Ta  Kapaio-pecripaTopHOl
BUTPHUBAJIOCTI,;

6) crpusie yI0CKOHAICHHIO (DI3HUHUX STKOCTEH.

[Tig gac mpoBeneHHs 3aHATh aepOOIKOI0 MIMPOKO 3aCTOCOBYIOTHCA CIEIM(IYHI
METO/IH, 1100 3a0€3MeUnTH BapiaTUBHICTh PYXiB. Jl0 HUX HaJIEKaTh:

1. Metoa My3u4HO1 IHTEpIIpETAIli.

2. MeTo ycKI1aHEeHb.

3. Mertox noaioHOCTI.

4. Meton GOKiB.

5. Meron «KanihopHIHCHKUN CTUTTBY.

Memoo mysuunoi inmepnpemayii TMUPOKO BUKOPUCTOBYETHCS MPU MOOYHAOBI
TaHIIOBAIPHUX KOMITO3HIIIM B aepoOiri. B xoi oro peai3aliii MokKHa BUILIATH JIBA

M1XO0U: MEepIIni MOB'SI3aHUI 3 KOHCTPYIOBAHHSM KOHKPETHOI BIIpaBH, a JPYruil - 3
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BapiallisiMi pyXiB y BIAMOBIIHICTh 0 3MIH Y 3MICTI MYy3UKH.

Memoo ycknaonenb — TOCTYIIOBE YCKJIQJHEHHS BIPaB 3a JOMOMOTOI0 HOBHUX
neTaneil. YCKIaJAHEHHS TMPOCTUX TEXHIYHUX BIpaB MOXE 3/1MCHIOBATHCS 3a
JIOTIOMOTOI0 PI13HUX MPUAOMIB:

— 3MiHA TEMITY PYXY;

— 3MIHA PUTMY PYXY;

— JI0/IaBaHHSI HOBUX PYXIB y paHillle BUBYEHI KOMO1HAIlii;

— 3MiHa TEXHIKU BUKOHAHHS PYXY;

— 3MIHA PYXY;

— 3MIHA aMIUTITYIU PyXY;

—po3yuyyBaHHs BIIPaBM YaCTHUHAMM, Ta MOTIM MOEIHAHHA ii B OJIHY, 110 1 Oyze
YCKJIaTHEHHSIM CTOCOBHO MTOYAaTKOBOTO BUBUCHHSI.

Memoo nodibnocmi BUKOPUCTOBYIOTh y TOMY BHUNAAKYy, KOJIH TpH J000pi
KUJIBKOX BIpPaB OEPEThCS 32 OCHOBY SIKach OJHA PyXOBa TE€Ma, HAIpPSIM MEPEMIIlCHb
YU CTHJIb PYXIB.

Memoo 6noxis nonsrae B 00'eIHaAHHI MK COOOIO PI3HUX, paHillle BUBYCHUX
BIIPaB B Xopeorpadiuny KOMOIHAIIO.

Memoo «Kanigpopriticokuti cmunvy (PAKTUUHO € KOMIUIEKCHHM ITPOSIBOM
BUMOT JI0 BUKJIQJICHUX BHIIE MeToAiB. Ilepen BHKOHAHHSIM OJIOKIB, KOJKHA BIIpaBa
PO3Y4Y€THCS MOCTYNOBO (METO| YCKIIaIHEHHST), 1 J1ajil OCHOBHI BIIPaBU 00'€IHYIOTh Y
OJIOKM 1 BUKOHYIOTBCS 3 TIEPEMIIICHHSIM Y PI3HUX HampsAMax (3 MOBOPOTAMH, TIO

«KBaJIpaTy», 13 MUPOKOTO KOJIa, TTO-A1aroHam).

CyuacHe MOHATTS aepoOIKKM — 1€ CUCTEeMa TMHACTUYHUX, TAHIFOBAIBHUX Ta
IHIIMX BIOPAaB, K1 BUKOHYIOTHCS MiJl My3UKY MOTOYHO-CEpIiHUM MeToaoM. CTpyKTypa
3aHATh 3 aepoOIKM Ma€ pO3Trally’)KeHY Ta CTYNEHEBY CHUCTEMY, /€ KOXHHUHA 3
BHJIVICHMX CAaMOCTIMHHUX HamNpsMKIB aepoOiKH TMOAUISETHCS Ha IICBHI

pizHoBuau: CriopTuBHA aepobika, DiTHec-aepolika, [Ipukiaana aepobika.

CyuacHi Buau aepoOIK1 MOXHA PO3IIIIUTH 38 HACTYITHUMU HalpsMKaMu:

Teppa-aepobika (BukopucTaHHS TyMOBUX CTpiuok), KeHrypy-aepobika

(O3nmopoBYe TpeHYBaHHS B CICLIAIbHO BUHAMICHOMY B3yTTI — «iKco-jonepcy (XO-
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Lopers), B ikoMy MpYXHS TUIACTUHA MPUKPIIUIEHA A0 MiAOUIBU uepeBuk), Caaiia-
aepofika (3 BUKOPHUCTaHHSM CIIAWI-TOPDKKH 1 CHeriaabHoro B3yTTs), CTen-
aepolika (3 BHUKOPHUCTAaHHSIM CICLIAIBHOI CTEeN-MIaTGOPMU 3 PEryIbOBAaHOIO
Brucotoro Big 10-20 cm), Ckiminr (aepobika 31 ckakankor), Kpocpobika (3aHaTTs
aepo0ikoro Ha OiroBux gopixkkax), TaHmwoBadbHa aepodika (pank, xin-xon, cimi-
oJcem-aepodika, 1amuna-aepodika, canca, agpo-oxcaz-aepoodika, 000i Oanem,
0)icaz, M0oOepH, pieep Oanc - acpoOHY YACTUHY 3aHITh CTAHOBJISTH TAHIFOBAILHI
PyXH Ha OCHOB1 0a30BHX KPOKIB).

OpHi€ro 3 HaWOLIBII TMOMYJISAPHUX 1 HAYKOBO OOIPYHTOBAHHMX O3J0POBUYMX
CUCTEM TpeHYBaHHA € (iTHec-porpama, po3pooOsieHa B I[HCTUTYTI aepoOHMX
JOCIIIJKEHb BiIOMUM aMmepukaHchkuMm Jikapem Kennerom Kymepom (CIHIA).
CytHicTh aepodiku Kynepa mnonsrae B 3MILHEHHI CEpUEBO-CYJMHHOI CUCTEMHU 3a
JIOTIOMOT010 X060U, OITy, MIaBaHHs, BeJlocurieaa 1 BeciayBanHs. B cuctemi Kynepa
nepeadayeHl JOCUTh YiTKI OOMEXKEHHS HaBaHTAXEHHS Ui PI3HUX BIKOBHX
KAaTeropii, a TakoXX BBEJAEHI OO0'€KTMBHI KpUTEpPii AJI1 BU3HAYEHHS CTYIEHS
GI3UYHOTO CTaHy TOro, XTO TpeHyeTbes. [Iporpama aepobiku Kymepa mepenbauae
HapaxyBaHHS OYOK 3a pEryjsipHC BHKOHAHHS BIpPaB Ha BHUTPUBAIICTh. BakimBo
auiie, mo0 3aHATTS MPOBOAMIKCS peryisipHo (He piame 4-5 pa3iB Ha THXKICHB) 1
1100 JTFOAMHA, 1110 TPEHYETHhCSI BUKOHYBaJa TUIHKU MTOCHIIBHE HABAHTAKECHHS.

3aHATTS MOTPIOHO PO3IUTUTH HA YHOTUPH (a3u:

1. Posmunka — nepma ¢$asza Mae JIBI METHU: TO-TIEPIIIE, PO3IM'SITH i PO3ITpITH
M'sI3U CITMHU ¥ KIHITIBOK; MO-ApPYyTe, BUKIUKATH JCIKE TMPUCKOPEHHS TEMITY CEPIICBUX
CKOpPOYEHb Tak, 100U IUIABHO MiJABUILYBATU MYJbC JO 3HAUYEHB, SIKI BIJMOBIIAIOTH
acpoOHOMY HaBaHTaXeHHIO. [Ipy pO3MUHIII BUKOHYIOTH JIETKI HaBaHTaKCHHS
npoTsarom 5-10 XBUIKH.

2. Aepoobna ¢haza - npyra haza TpeHyBaHHS, SIKa € TOJIOBHOIO TSI JOCSITHEHHSI
0370poBYOro edekty. Y 1miil (a3l BUKOHYIOTHCS Ti BUAM HABAaHTAXEHHS, SKI BU
BuOpanu cami. OOcIr aepoOHOTO HaBaHTAXEHHS 3aJCXKHUTh BIJ XapakTepy
HaBaHTAXXEHHS, Bl IHTCHCUBHOCTI MOr0 BHKOHAHHS. Y YOTHPHOX OCHOBHHX BHIAX

aepoOiku (JMXK1, IJIaBaHHs, OIr 1 13/1a Ha BEJIOCHUIIE]1) MOXKHA OJIEp)KaTh MOTPIOHMIA
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03/10pOoBUHii epeKT, 3aiiMarounch K MiHIMyM 20 XBUJIMH Yy IeHb 1 4 pa3u B THXKICHb.
3aiimarounch 3 pa3u B TIKICHb, MOXXHA 3a0€3MEUUTH pICT aepoOHUX
MO>KJIMBOCTEH, a MPU YOTUPUPAZOBUX 3AHATTAX 1CTOTHO MOJIMIIUTH CTaH 3I0POB'S.

3. 3ampumka - Tpets (aza 3aHATH aepoOIKOIO 3aliMae MIHIMYM 5 XBWIIWH;
OPOTArOM ILOTO Yacy BapTO MPOJIOBXKYBaTH PyXaTHUCS, ajle B JOCUTh HHU3bKOMY
TEMIIi, 1100 MOCTYMOBO 3MEHIIUTH YacTOTy CEpILeBUX CKOpouyeHb. HaliBakiupiiie
micasl aepoOHOT0 HABAaHTAKCHHS TPOJOBXKYBATH PYXATUCS 3MEHIIYIOYH IIBUAKICTH
pyXy, 1100 KPOB MOTJIa IUPKYJIIOBATU 10 BCbOMY TLITY.

4. Cunoee nasanmascenus - s (asza 3aHATh aepOOIKOI0 MOBUHHA TPUBATU HE
MeH 10 xBuianH. Britoyae pyxu, siki 3MILHIOIOTH M S13U i1 pO3BUBAIOTh THYYKICTb.
BnpaBu 3 O0OTsSHKEHHSIMH pi3HOTO BUAY a00 cCuUJIOBa TIMHACTHKa (3TMHAHHS 1
pPO3TMHAHHS PYK, NPHUCIAAHHS, MIATATYBaHHS a00 OyAb-siKy IHILY CHUJIOBY BIIPaBy)
MOBHICTIO BIAMOBIIAI0Th MPU3HAYCHHIO I[LOTO €Taly.

TectyBanHsi (hi310JIOTIYHUX MOXKIIMBOCTEH € YAaCTUHOIO aepobiku 3a
nornomMoror 12-xBunnHHOTO TecTy. Lle mpoctuii criocid BU3HAYEHHS Pe3yabTaTiB il
3aHITh HA OpraHi3M. TecTyBaHHA Ja€ 00’ €KTUBHY OIIIHKY aepOOHHMX MOMJIHUBOCTEH,
OpUYOMY HE BHMAara€ CremiaJbHOro JOpOroro JabopaTOpHOTO YyCTAaTKyBaHHS.
TecTyBaHHSI MOXKHA BHKOHYBATH B OyAb-sIKOMY BiIll. 12-XBWJIMHHHIA TECT MOKHA
TaKOXX BHUKOPHUCTATH SIK CIOCIO MOPIBHSAHHSA (D13MUHOI MIATOTOBICHOCTI PI3HUX TPy
HaCEJICHHS.

SKIIo TeCT HE MPOTUIIOKA3aHWM, TO BUKOHATH MOT0 MOXKHA 0€3 CIemaibHOI
miArotToBku. [1oTpiOHO TOAO0IATH MaKCUMajIbHO MOKJIMBO BEJIUKY BIJICTaHb 3a 12
XBWIMH (x0/ab0a, Oir, miaBaHHsS a0o0 i37a Ha BeJIOCUIIEeNl). 3pO3yMulo, mepea 26
TeCTOM Tpeba MPOBECTH PO3ZMUHKY, MICIS BUKOHAHHS TECTY MPOBECTU BiTHOBJICHHS
OpraHi3My JI0 MOYaTKOBOTO PiBHSI.

Jlo MMPOKO PO3MOBCIOKEHUX BHUIB PYXOBOi aKTMBHOCTI HAJIEXKHUTh X0Jb0a,
nepeBara SKoi y JIOCTYIMHOCTI ¥ yHiBepcaibHOCTI. OCOOMMBO Ba)KJMBa 030pOBYa
x0ap0a st 0ci0 3 HAJAMIPHOK MAacOK Tija, MOXWJIOTO BIKY Ta JJIsI THX, XTO Ma€
HU3BKUN PIBEHH (P13MYHOI MIATOTOBIECHOCTI. Y 0araTh0oX peadimiTaliiHuX mporpamMax

X0/1b0a € He3aMIHHUM 3aCO00M BIJIHOBJICHHS YIIKOHKEHUX (YHKIIIH.
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VY BIANOBIIHOCTI 3 peKOMEHAALisIMH AMEpPUKAHCHKOTO KOJEMXKY CIIOPTUBHOI
meauiuau  (1998) o3mopoBUor0 X0ap00I0 MOKHA 3a0e3MeynTH 30aJaHCOBAHICTh
dbiTHEeC-TIporpam, 110 MICTATh TPEHYBaHHS KapAio-pecHipaTOpHOi CUCTEMH, M’ SI30BO1
CIJIM 1 THYYKOCTi. BcTaHOBIEHO, 110 JOpOCHid JIOAMHI HEoOXiJHa MiHIMajIbHa
1000Ba HOpMa PyXOBO1 aKTUBHOCTI, sika ekBiBajieHTHa 10000 KkpokiB.

JIo OCTaTHHO PO3MOBCIOXKEHUX BHJIIB PYXOBOi aKTMBHOCTI HAJEKHUTh OIr
MITIONIIEM, TIepeBara sKOro y JOCTYIMHOCTI JIJIsi BCiX BIKOBHUX KaTETOpiid ¥ BUCOKIN
€()EKTUBHOCTI Y PO3BUTKY a€pOOHUX MOKIUBOCTEH.

OcHOBHI Oprasi3aiiitHoO-MeTOANYHI BKa31BKHU OIT'y MiATIOMIIEM:

1. Tlepm HIX po3moyaTH mporpamy Oiry, HEOOXIJHO 3aBEPIIUTH IPOrpamy
XOJILOH.

2. [TounHaiiTe KOYKHE 3aHATTS 3 XOIbOU 1 CTPETUIHTY.

3. He nepexoapTe 10 HACTYIHOTO €TaIly, SKIIO BITYYBA€TE AUCKOMQPOPT.

4, 3alimaiiTecss Ha HUKHIA MeX1 CBO€l ontuManbHO1 pododoi UCC, peectpyiiTe
YCC Ha KO)KHOMY 3aHSATTI.

5. Bukonyiite mporpamy 3a IpUHITUIIOM «IE€HbB Mpalli - 1EHb BIATOYUHKY.

o ¢imnec-npozpam aepoonoi cnpamosanocmi 3 GUKOPUCHAHHAM
mexHIuUHUX npucmpoie BITHOCIATHCS (ITHEC-IPOTpaMH Ha KapAio-TpeHaKepax,
KaTaHHs Ha POJIMKOBUX KOB3aHaX, CIIHOANK-aepOOiKHU.

Bucoka emoniiiHiCTh, €(pEKTUBHHI pPO3BUTOK aepOOHUX CIPOMOKHOCTEM,
BBEJIM KAaTaHHS HAa POJMKOBHX KOB3aHaX J0 YHCJIa HaWOIbII MOMYyJISAPHUX BHUIIB
PYXOBO1 aKTUBHOCTI CEpel MOJIO/II.

biomexaHiuyHl 0OCOOJMBOCTI KaTaHHS Ha POJMKOBHX KOB3aHaX J03BOJISIIOTH
BKJIFOYMTH JO POOOTH Taki TPpymu M s31B, Kl CKJIQIHO PO3BHUBATH 3a JTOTIOMOTOO
IHIMX BrpaB. EQexkTuBHICTH 3aHATh OaraTo B 4YOMY BHM3HAYAETHCS TEXHIYHUM
OCHAIIICHHSIM: POJIMKOBI KOB3aHH, CIICIIABHUN O, IIOJIOM, HAKOJIHHUKH W
HAJIOKITHUKH.

CBiTOBI BUPOOHUKH CIOPTHUBHOTO 1HBEHTAp0 NPOMOHYIOTh YOTHUPHU BHIU
POJIMKOBUX KOB3aHIB: U1 TMPOTYJISHOK, 1Jisi (iTHECY, I EKCTPEMaIbHOTO

(akpoOaTUYHOT0) KaTaHHS, YHIBEPCAJIbHI.
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Ponukm, 1o 3acTocoBylOThCcs Yy (iTHec-porpaMax s IiABUIICHHS
(YHKI[IOHaTFHOTO CTaHy OpPraHi3My, MalOTh TEXHIUHI XapaKTEPUCTUKU (BEHTUJIALIIS
3aCTIOKHM, OCOOJIMBOCTI KOJIIC, HAABHICTh TaJlbMa Ta 1H.), 110 J03BOJISIE€ 3a0€3MCUUTH
KOM(OPTHI YMOBH MiJ 4Yac TPUBAIUX 3aHATh. POMMKOBI KOB3aHU MOIUISIOTHCS Ha
JeK1IbKa BHUJIIB 3a CTUJIEM KaTaHHS. € Takl, 1[0 PEKOMEHAYIOThCS MOYaTKIBISAM, 1 Ti,
10 MpU3HAYEH1 JJIs1 TpodecioHalliB.

Po3pi3HAIOTH Taki BUIM MIPOrpaM KaTaHHS Ha POJIMKOBHX KoB3aHax: Dimuec (4
KoJieca B OJIHY JiHII0), Dimuec-pekpueituin (3 OLIBIIMMHU 3a JIIaMETPOM KOJIECaMHu),
@pickeium avo FSK (anrn. free skating) — OinbIn HafiiiHI, YKpIIJIeHI, po3paxoBaHi
Ha BEJIMKE HABAHTaXCHH), Azpecus-poauku (BIAPI3HIIOTHCS MACHBHUM (BEJIMKUM 1
TSOKKMM) 4000TOM, KOPOTKOIO TBEPIOI0 pPamMoro, MajeHbKUMH (IO diaMeTpy) 1
KOPCTKUMU Kosiecamu (1o 4 Kojieca Ha KOXHIM pami), Bepo — i KaTaHHS B pamiii
V-nonibHoi KOoHCTpyKIii, Cmpum (3 MaJeHBKUMH KOJECaMHu Ta WIUIBHOI, Maibke
JUTOI0 KOHCTPYKIIIE€I0 uepeBHKAa. MDK KoJiecaMd — IUTACTHKOBA IIOBEPXHS IS
KOB3aHH$), Cnid-ckeiimunz (O1IbII PyXOMHUM YEpPEBUK Ta JIOCUTh BEJIMKI KOJeca).
[ToxiOHI 10 HUX € POTUKH JIJISl CIA-ClIalioMy: Apmucmuk-cianrom — GirypHa iza Mix
po3cTaBieHUMU Ha acdanbTi CKISHKamu. Crio-cianom — WBHAKICHA i31a MIXK
pO3CTaBICHUMHU Ha acanbTi CKISHKaMH. bicoei — ponuku nis Oiry Ha JOBTI
nuctaHiii. Tpeninzoei — MpOMiKHHIM PI3HOBU MDK (iTHEC 1 OITOBUMHU POJIMKAMHU.
Jlumsaui — po3CyBHI POJUKU (I03BOJISIIOTH 3MIHIOBATH po3Mip). IHozawnaxoeuxku —
JUIsl KaTaHHS Ta CTPUOKIB MO CKEJsIM 1 mepeciueHit micueBocTi. II’amukonecni —
npodeciiiHi poJUKH, 1O JAO03BOJIAIOTH PO3BUHYTH MaKCHUMaJlbHY HIBUIKICTH (BEIHMKA
pama 3HW)KYE MaHEBPEHICTh). XoKelini — POTUKU I XOKEI0, BOHU HAaraayloTh 3a
(dhopMOI0 CcTIpaBKHI XOKEHHI JI0/I0BI KOB3aHH, aJie 3aMiCTh Jie3 y HUX KoJjeca.

TpenyBaibHI 3aHATTA Ha KapAio-TpeHakepax IepeadadaroTh JBa PiBHI
IHTEHCUBHOCTI:

1. Tlepmmii piBeHb HYJIBOBHM — poOOTa BUKOHYeThCs Yy maiama3oni 60-70%
MakcuMasibHOi UCC, Bu3HaueHoi 3a popmysioro «220 — BIK».

2. Jlpyruii piBeHb — po0OTa BUKOHYEThCSA B Mexkax 70-85% makcumanbHOTO

pieas YCC.
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TexHiuHI MOXJIHBOCTI TPEHAXEPIB JO3BOJISIIOTh CKIAMaTH (hITHEC-TPOTPaMU 3
JOBUIBHUM (PYyYHUM) Ta aBTOMATHYHUM PEryJIOBaHHSM TPEHYBAJIbHUX IMapameTpiB
(IWBUAKOCTI, KyTa HaxXWiIy W JUCTaHIi). Y IIbOMY BHUIAJIKy 3aBISKH BUKOPUCTAHHIO
KapJio-TecTepa, KOMIT IOTEPU30BAHOTO KOHTPOJIIO MIBUIKOCTI PyXy W KyTa Haxuiy
JOPIKKY TPEHAXKEPU MOXKYTh 3a0e31euyBaTi HaBaHTaxeHHs, sike miarpumye YCC Ha
3a/ITaHOMY PIBHI.

s ¢itHec-nmporpama e(heKTUBHO BUKOPHCTOBYETHCS 3 METOIO ITiIBHILECHHS
PIBHSI aepOOHUX CITPOMOKHOCTEH JJIsI 0C10 13 pU3UKOM PO3BUTKY CEPIIEBO- CYJIUHHUX
3aXBOPIOBaHb y MOXWJIOMY Bill. CUCTEMa MOCTIHHOIO MyJIbCOBOTO KOHTPOJIO J1a€
MOXJIMBICTh TPOBOAUTH peadiniTaiito XBopux (y MPUCYTHOCTI KapiioJyiora),
BUKOHYBATH MPOTpaMy 3HUKEHHS MACH Tija.

CaifKJIiHT 1 CHIHIHT — Il CJIOBA 03HAYAIOTh OJIMH 3 BUJIIB Kap/10-(piTHECA, SIKUW B
HapoJl Ha3UBalOTh BeNl0-aepolika. y 90-X pokax MUHYJIOIO CTOJITTS aMEPUKAaHChKUN
cnoprcMed JlxoHn ['onnbepr BurajgaB KIMHAaTHUM BeJOCHIE[ 1 IUIy Mporpamy
TpPEeHyBaHb 3 PEKOMEH/IAIISIMH 3 XapuyBaHHs Ta METOlaMi MOTUBYBaHHA. CalKIIIHT 1
CHIHIHT JIOTIOMAaraloTh XyAHYTH B peKopAHi Tepminu. | He 1uBHO, amxe
€HEProBUTPATH CKJIaAa0Th NpUOIN3HO 750 KKaJl 32 TOIUHY.

CaifkIiHT 1 CHIHIHT — TPYNOBE TpPEHYBaHHA Ha criHOaiikax. BigMiHHICTB
CaliKJIiHTa 1 CIIIHIHTA TIOJIATAa€ B OCHOBHOMY B cripsiMoBaHOCTI 30 HaBaHTa)XEHHS Ha Ti
Yd 1HII Tpynu M s31B. SIKIo mig 4Yac cailkiaiHra BOHA pPO3NOIUISATHCA Mailke
PIBHOMIPHO Ha BEPXHIO 1 HIDKHIO YaCTHHM TLIA, TO CIIHIHT PO3BHUBA€E B OCHOBHOMY
HIDKHIO 4YacTHHY. JlocsraeThCs 1€ NUISXOM BUKOPHCTAHHS BEJIOTPEHAXEPIB, IO
BIJIPI3HSIOTHCA HIOAHCAMU KOHCTPYKIIi. Xoya 1 T€ 1 1HIlIe MOKHA POOUTH HA OJHOMY
BEJIOTPEHAXKEP1, BapitOIOYN TIILKHU IOJIOKEHHS Tina.

TpenyBaHHs MPOBOAUTHCS KBai(PIKOBAHUM TPEHEPOM, MiJ PUTMIYHY MY3HKY,
TpuBae 45-55 xBwimH. lle — aepoOika 3 eleMeHTaMH aKpoOATHKU Ha CIIHOAWKY.
[IparroroTs Bci, 0€3 BUKIIIOUEHHS, M S130B1 rpynu. BaximBa BiIMiIHHICTBIPYHOBHUX
3aHATH BIJ KPYYEHHs Menajiedl TpeHakepa HAOAMHII — a3apTHICTh, OCKIJIbKA BOHA
IMITy€ TPYMOBY BEJIOTOHKY B PI3HHX pexumax (10 Imoce, B TOpy, MO MepeciueHin

MICIIEBOCTI 1 TOMY TIOAIOHE). 3aHATTA MOXYThb OyTH pI3HOI CKJIAIHOCTI 1
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CHpAMOBAHOCTI: 0a30Bi, (L0 JOMOMAararoTh 3aCBOITH CHEHHU(IKY TEXHIKH), CHUJIOBI,
IIBUKICHI.

Dimnec-npozpamu cui06020 CRPAMYEAHHA

OavH 13 TMPOBIAHUX 3aKOHIB (iTHECY — 1€ JOTPUMAHHS MPHUHIIUITY
rapMOHIAHOTO TO€AHAHHS BIpPaB, CIPSIMOBAHMX Ha TMOJIMIICHHS POOOTH CEPIIEBO-
CYJIMHHOI CUCTEeMHU i po3BUTKY cuiu. Cepej rpymnoBHX Hporpam, MPONOHOBAHUX
CIIOPTUBHO-0370poBUMMHU  KiryOamu, a0 40-50% ckinagaroTe pi3HI BOpaBH IS
PO3BUTKY CHUJIH.

Super strong — diTHec-3aHIATTS 3 BUKOPUCTAHHAM Ba)KKOT IMAJIAIII, CXOXKO1 Ha
rpuQ MITAHTH, a TAKOXK BUKOPUCTAHHSAM aMOpPTHU3ATOPIB, TaHTENIEH, TYMOBOI CTPIUKH
TOLLO.

[cHYIOTH CHJIOBI 3aHSTTS CHOPSIMOBaHI Ha TPEHYBAaHHA HIT Ta CIIHULb,
TpeHyBaHHS M’s131B BepxHboi yactuHu Tina (Upper Body) ta M’s3iB depeBHOI
nopoxHuHU (Abs workout).

ABL (abdominal, buttucks, legs). 3ansaTTs, cnpssMoBaHe Ha 3MIITHCHHS M'sI3iB
HIT 1 YePEBHOTO TIPECy, TPUBATICTIO 60 XBUIIHH.

ABT. 3ausTTs, CIpAMOBaHE Ha 3MIIHEHHS M'SI31B HIDKHBOTO BTy CHUHU 1
YEPEBHOTO MpeCy, TPUBATICTIO 30 XBUJIUH.

Upper Body. 3auaTTs, cipsiMOBaHe Ha 3MIIHECHHS M'31B YK, CIIUHH 1 TPYIHHUX
M's31B, TPUBATICTIO 45—60 XBUIMH.

Jlns 301nbIICHHS HaBaHTAKECHHS Ta IJBHUINCHHS €(EKTUBHOCTI MOMIOHHMX
3aHATh WIMPOKO 3aCTOCOBYIOTH PI3HI €CMaHAEpH 1 pi3HI BUIbHI Baru: raHrteni, 0omi-
Oapu (rIMHACTUYHI NaJMIIL), CTIeliaJibHA IITaHra (mamim), HaOKWBHI M's4l, TUpP1 Ta 1HIIE
bitHec-00magHAHHS.

3aHATTA aTJETUYHOIO TIMHACTHKOI 30epiraloTh crnenudiky aepoOiku:
IPOBOASTHCS MPAKTUYHO O€3 may3 BIAMOYMHKY, MiJ MY3UKY, 3 JOTPUMaHHSIM
3araJibHO1 CTPYKTYpH YPOKY (3 pO3MUHKOIO, OCHOBHOIO YaCTHHOIO, 3aMUHKO10). BoHN
HaIllJIEH] TEepPeBaXHO Ha PO3BUTOK OMOPHO-PYXOBOIO amapary. 3alieXHO BiJl
METOJUYHHUX OCOOJMBOCTEM BHKOPUCTAHHS TaKUX BIIpaB MOXKHA JOCSATTH €(EeKTy

KOpeKIli Oy/noBH TuIa (3MIHM TPOMOPIIN YaCTHH TUJIa 3a PaxXyHOK HapOIIyBaHHS
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M'S30BOT Macu), PO3BUTKY CHJIM Ta CHJIOBOi BUTPUBAJIOCTI, MPOQPIIAKTHKH BaJ
MOCTaBU, OCTEOTIOPO3Y Ta 1HIIKUX 3aXBOPIOBAHb ONMIOPHO-PYXOBOTO amapary.

I'pymna cunoBux mporpam IpejacTaBlieHa B cydacHIM (iTHEC-IHAYCTpii TaKMMHU
BUJIAMU 3aHSITh:

— 3aHAMMmMA 8 MPEeHaAX3cepHomy 3a1i (BUKOPUCTAHHS TPEHAKEPHUX MPUCTPOIB
JIO3BOJISIE  130JIbOBAHO  HABaHTAXyBaTH  MEBHI  Tpynu  M's3iB,  JIETKO
mudepeHniloBaTUGI3uYHl  HaBaHTAXEHHS, 1, HAa JAyMKy OaraThox (paxiBIiB,
CTBOPIOBATH OE€3MEUHI YMOBH JJIsI 3aHSTh);

— 3anammasa 3 weiininzy (BUKOPUCTOBYIOTHCS BIIPaBU CTAaTO-AMHAMIYHOTO
XapakTepy Yy SIKUX Meper0adyeHO KOPOTKOTPHUBANIL 3yIIMHKU Y PI3HI MOMEHTH LUKITY
pyxy. BnpaBu naroTh MOXIMBICTH MOKpPAIIUTH MPalE3laTHICTh Ta CUJIOBY
BUTPUBAJIICTh M'sA31B, 1110 3HAYHO YTBOPIOE Ta MIATPUMYE M'I30BHI "TOoHYC".

[lelmiHr — 1€ METOAMKa IIJIECHPSIMOBAHOI 3MIHM (GIrypu # 0310pOBIICHHS
OpraHiaMy >KIHKH, IO TMepeadadae cremiagbHy nporpamy (i3UYHUX BIIpaB Ta
BIJIIOBIJIHY CHUCTEMY XapuyBaHHS. TpeHyBaHHS WICHIIHIOM BKJIO4Yae B cele
KOMIIJIEKC BIIPAB, SIKi TIOCIITIOBHO HABAHTAXKYIOTh M’ 513U PI3HUX 4acTUH Tita. KoxHy
oOpaHy M’s30By Tpyny ,,BIANPalbOBYIOTh” MHUISXOM 0araToKpaTHOTO MOBTOPEHHS
[UKIIIYHOT BOpaBH. XapakTepHUM JUIsl IMICUIIHTY € Te, 10 HaBaHTaXyBaHI M’ s3U
MaJIo 3aJ(isiH1 B MOBCSAKICHHOMY KUTTI. TakoX y MICUITIHTY JTy>Ke YacTO 3aCTOCOBYIOTh
JIOAATKOB1 3aco0M, Takl SK TaHTeNl, pI3HI Barv, TMHACTUYHI MAJIMII TOIIO, SIKI
JO3BOJISIIOTH  BIKOpPUTYBaTU Heaodiku ¢irypu. HaiOumbln akTHBHI HaBaHTAKECHHS
B IIbOMY HaIpsIMKY CIPSIMOBaH1 Ha FPyH, Talit0, CIIHUII Ta CTETHA.

[Homi mIeHmiHT MUIyTaroTh 3 aepoOikoro. Haitbinbima BIAMIHHICTE MIK
MICHIIIHTOM Ta aepoOiKOI0 - 1€ BUJ HABaHTaKEHHS Ha opraHisM. llledninr € Oinbmn
cujioBUM (aHaepoOHMM) BHJOM TpEHYBaHHs, aepodOika K Jae aepoOHe
HABAHTAKECHHS, BOHA OLIBII TPEHYE CEPIIEBO-CYJIWHHY Ta AMXaJbHY cuUCTeMy. Sk
MIpaBUJIO, IICHITIHT nependadae KOMIUICKCHHM MIAXiJ JO CTBOPEHHS TapHOIO Tina,
SAKUA MICTUTh HE TUIbKM (Di3UYHE HABAHTAXXCHHS, a ¥ Mporpamy XapyyBaHHS Ta
Macaxy);

— 3anammsa 3 000i-namny - 1€ 3aHATTA 3 HEBEJIMKUMHU IITAHTaMU (ITaMIIaMH),
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Bix 2 1o 20 KuToTpamis.

Bukonyerbess 0€3 3ymWHKH MPOTITOM 45 XBWIHMH, TiJi PUTMIYHY MY3HKY.
TaHIIOBaNIbHI €JIEMEHTH 3 Hei YCyHEeHl. 3aMiCTh HHMX - PI3HI KMMH, HAXWIH 1
npucifanis. TpeHyBanbHHI edekT aepoOiKu 31 IITaHrow, 0e3 CYMHIBY, IyXKe
BHUCOKHUH, TIPOTE PEKOMEHI0OBAHO ii JinIie ()i3UYHO M1ATOTOBICHUM JIFOJISIM.

CusnoBe TpeHyBaHHS Ma€ HaA3BUYAWHO KOPUCHUI BIUIMB HA OpraHi3M JIIOJAWHH,
30KpeMa «M’SI30BUH KOPCeT» MiATPUMY€E BHYTPIIIHI OpraHH, 3MIIHIOIOTHCS CYTIIO0H.

Icnye yina nuska cnoco6ie, 3a6805KU AKUM amiemudHa SIMHACMUKA Cnpasoi
8I0N06I0AE NPUHYUNAM 0300POBYOC0 MPEHYBAHHSL!

— JUI TAPMOHIMHOTO PO3BUTKY TiJIa CHJIOBI BIIPABH IMOBHHHI OXOIUIIOBATH YCi
OCHOBHI M'SI30B1 I'PYIIY, 3 aKIIEHTOM Ha HaliMEHIIl PO3BUHEHUX;

— JUIS PO3BHTKY MacH Tina, penbedy MyCKyIaTypH, a TaKOX yIOCKOHAJICHHS
KOOpJIMHALIMHKUX 310HOCTEN, HEOOX1THO BUKOPUCTOBYBATH Pi3HI PEKUMU M'S30BOi
TISTIBHOCTI,

— I JIOCATHEHHS HalOulbioro e@exTy BiA 3aHATb  HEOOXIJTHO
JOTPUMYBATUCA PEXKHUMY XapuyyBaHHS, OCOOMCTOi TIri€eHM Ta TIOBHOIIIHHO
BI/INOYMBATH;3aHATTS] MOBUHHI OOOB'SI3KOBO JOTMOBHIOBATUCS PAHKOBOIKO TIT€HIYHOIO
riMHACTUKOI0, BAUKOHAHHSM BIIPaB IUKJIIYHOTO XapaKTepy 1 Ha THYYKICTb.

JIIst pO3BUTKY CHJIOBHX SIKOCTeM 1 (hOpMyBaHHS TPOMOPIiitHOI ¢irypu B
aTJIETUYHIA TIMHACTUIl O3JOPOBYOrO CIPSMYBAHHS KOPUCTYIOTHCS TEPEBAXKHO
METOJIOM MOBTOPHUX 3YCUJIb.

3apa3 B 0370pOBYINA aTJICTUYHIA TIMHACTHUIIl 3'IBWJIOCA Oarato HampsiMKiB.
®diTHEC-LIEHTpU Ta KIyOM NPONOHYIOTh HAWPI3HOMAHITHINII BHUAM O3J0POBYO-
peKpeariiiux 3aHsATh, Y SKUX TOEIHYETHCS CUJIOBE HABAHTAKEHHS 3 aepOOHUM

TPEHYBaHHSIM.
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TEMA 3. MEHTAJIbHUH ®ITHEC

ILnan:
1. M’sixuit iTHecC.

2. HanpsiMKu ME@HTaJIBHOTO (hITHECY.

Tepminom MeHTanpHUIl (QiTHEC «3M0poBe TUIO» B (ITHECI NPUUHATO
MO3HAYATH 037[0POBYI MPAKTUKU 1 METOAMKU (Pi13MYHOI KYJIbTYpH, sIKi 00'€IHYIOTh B
co01 TpU OCHOBM: AyX, AyIHly 1 TUI0. TakoXX 3yCTplyaeTbCsl Ha3Ba MEHTAJIbHOTO
¢iTHECY, K porpama «Po3ymue Tiio» (Mint & Body). Lli nporpamu BigHOCATBCS 10
«M'sikoro» (iTHECY, BOHHM CTalld KOPUCTYBATHCS BEJIMKOI MOMYyJApHICTIO B XXI
CTOJIITTI.

[Iporpamu Mint & Body — npekpachuii 3aci0 1ist 3HATTS CTpeCy, NOKPAIICHHS
He e (QI3UYHOTO, a W TCUXIYHOTO 3JI0pOB’S, 3HATTSA INCUXIYHUX MPOOIIEeM,
no30aBieHHs BiA O0aratbox XBopo0O. Jlo Takux mporpaM HajiexkaTh Wora, KUTalcCbKa
riMHacCTMKa ymry Ta il pI3HOBUAM, €BporeizoBani mnporpamu [limareca,
denbaeHkpaisepa, Jlobana, Anexcannepa, Kamnan [linkaedt (kauiaHeTuka) Ta iH., y
SAKUX TTUPOKO 3aCTOCOBYIOTHCS MPUHIIMIIN CX1THUX O3JI0POBUMX CHUCTEM. BimMiHHOIO
OCOOJIMBICTIO BCIX CXIJHMX CHCTEM € MeauTallisg 1 pemakcaiisa. Ha 3aHaTTsax ilororo
OCHOBHA YyBara MNPUAUISETHCS AaKTUBHOMY BKJIIOUYCHHIO JISJIBHOCTI TICUXIKH,
KOHIIEHTpAIlli yBaru 10 poooTy M’s31B 1 AISUTBHOCTI BHYTPIIIHIX OPraHiB.

Hapasi ifora amantyBanacs 10 Cy4aCHHUX YMOB, MOTpeO JIOAeH 1 mepecTana
OyTH CYTO 1HAIMCHKOIO CHCTEMOIO: BOHA CTa€ 3pO3YMUIOI0 BCIM JIIOJSAM — 13 PI3HUM
KOJBOPOM IIKIPH, PI3HUMH YMOBAMH KHUTTS, PENITIHHAMH TEePEKOHAHHSIMH,
HaIlIOHATBHUMU TPAIUIISIMHU.

OctanHiM yacoM HaOyna MOMYJSPHOCTI «aKTHBHA HOra» BiJoMa SIK power
yoga, B SIKiii accaHu (BIpaBu) CTPOTro 00’ €qHAHI y CBOEPIAHI OJIOKH 1 BUKOHYIOTHCS
0e3 may3 Ha BIJIMOYMHOK MiJ] CIOKIMHY MY3HKY. Woranarec o6'enuana B cobi
eJIEMEHTH MOTH 1 BipaBu cuctemu [linareca.

MentanbpHu# (piTHEC — OMH 3 HAMOE3MEeUHIIUX BUIIB TpeHyBaHHs. Hiski 1HI
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BIIpaBU HE HAJAIOTh HACTUIBKM M'AKOI Jii Ha TUI0, OIHOYACHO 3MIIHIOIOYH HOTO.

Knacuunuii BapiaHT MEHTalIbHOTO (hiTHECA BUKOHYETHCS HA KHIMMKY. AJe
cydyacHu# (iTHEC JajeKo MIIIOB BiJl KJIACUYHOIO, 1 ChOTOHI 3aHATTS 3a JOTIOMOTOIO
CHEIiaTbHOTO OOJaJHAHHS € CKOpIlie MIOJACHHICTIO, HDK YMMOCHh HAJI3BUYANHUM.
OpHuM 3 HaWMOMYJSAPHIIIMX BUAIB CTaB MEHTaJdbHUM (iTHec Ha M'syi. ['oJ0BHOIO
NepeBarol0 BUKOPUCTAHHS B CBOIX TPEHYBaHHSAX M'A4a € Te, 10 3HIMA€EThCA
HAaBaHTA)XCHHA 3 MOMEpPeKy 1 CyrioOiB, TpeHYIOThcs M'a3u mpeca. Popma M'sua
JTIO3BOJIAE 3JIIMCHIOBATH PYXH IO TMOBHIM aMIUIITyAl 1 TpUMaTH M'SI3M B TOCTIHAHIM
Harpys3i.

MenTanbHuil ¢iTHEC TPUAOAB MIMPOKY MOMYJIAPHICTh HE TIIBKU 3aBISKH CBOIM
VHIKQJIbHUM METOJIMKaM BWIIPABIICHHA TUIa, ajié TaKoX 1 3aBISAKH TOMY
JIKyBaJbHOMY €(eKTy, SIKUM BIH YMHUTH Ha JIIOJEH, SKI BIIUyBalOTh OOJ1 B CIHHI.
Xpeber 3aciayroBye NWIBHOI yBaru xoda 0 ToMy, Hio € jkepenom maibke 90%
b13u4HOr0 JAUCKOMMOPTY, BUIPOOOBYETHCS B MOBCAKACHHOMY XHUTTI. Came TOMy
BIIpaBAM «Ha XpeOeT» MPUCBIYECHUN CchelialbHUi po3nul. B Xxoxl perymspHux
TpEHYBaHb CTapaHHI Y4HI MOXKYTb 3 JIETKICTIO TTOTPOIIATHCS 3 OCTEOXOHIPO30M a00
PAJAMKYJIITOM.

Ileit Bua ¢iTHECYy IIe HA3WBAIOTh «CIOPTOM JUIS JIEJauyuX», aHAJIOTTYHO
mijaTecy, Tak SK BIH HE BHMAara€ BETUKHX BUTpPAT €HEPrii 1 JOCUTHh MOBUIHHHM.
barato XTO BBa)kae, 110 HEraTUBHOIO PUCOI0 € caMe€ HOro HECHIIHICTh. Tak 1 €,
eeKTUBHO 3aliMaTHCS HHUM MOXYTb TUIBKA caMl TEpIUIS4l JIOJA — BIPaBU
BUKOHYIOTBCS y’K€ MOBIJIBHO, B TAKT AUXAHHIO. AJie pe3yapTaT TOTO BapTUH, TaK SIK
CIpSIMOBaHUM Ha 3arajibHe O3JJOPOBJIEHHSI OpPTraHi3My, TOHI3alli0 M'sI31B, BUPOOJIEHHS
THYYKOCT1, (hOPMYBaHHS CTPYHKOI (irypwu.

TpeHnyBaHHs pO3BUBA€ THYUYKICTh Cyrio0iB, XpeOTa, popMye KpacuBY MOCTaBY.
3a J0MOMOTOI0 YPOKY B PO3YMHI TEPMIHM MOKHA 3 YCIIXOM MO30yTHCS 3aiiBOTO
MIIIIKIPHOTO JKUPY, a TaKOXK 3pOOUTH CIIHHMIIN, IKPH 1 CTETHA OIIBIN MPYXHUMU 1
CHJIbHUMU.

BukopuctoBy€eThCS pi3HUN IHBEHTAP: M'S4l, KUTbIISA, TYMKH, TaHTEJI.

Bce uactime mu 3yctpiuaeMocs 3 0€37144i0 aBTOPCBKHX MpOrpaM, B SIKUX
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YITKO PEryiaMEeHTOBaH1 BIPAaBH, METOJIU iX BUKOHAHHS, QX JI0 MY3HYHOTO CYIIPOBO/TY.
Jlo Takux mporpam, Hampukiaaia, BimHocuTbes cuctema Jlic Mimic (Les Mills),
po3pobiieHa aBCTpaTiiCbKUMU (axXiBISIMU B Taimy3i (i3UYHOI KYJIBTYpPH 1 CHOPTY -
ciM'eto Miiic 1 Ha3BaHa HA YeCTh 0aThKa-3aCHOBHHUKA TIEPINOTO KIyOy, KUl MpaIfoe
3a L1€10 CUCTEMOIO.

Ocob6nuBe wMmicuie 3aiimae akBa-(piTHec. JlaHwil BUJ 3aBOMOBYE BCE OLIBITY
MOMYJISIPHICTh Y BChOMY CBITI. BosiHe cepenoBwHiIne CTBOPIOE CIICIiaibHI YMOBHU IS
BUKOHAHHS pPYXIB: CHOBUIBHIOETHCA TEMI IX BHUKOHAHHS, B OJHHMX BHIIaJKax
MOJIETTITY€THCS MIPOLIEC IX BUKOHAHHS, B 1HIIINX — YCKJIATHIOETHCSI.

Cepen BITUM3HSHUX (paAsSHCBKHMX) TMporpaM CIiJl 3rajatd M[Oporpamy
«etimnary. IledmiHr € €IUHOI 3allaTeHTOBAaHOK CHCTEMOKO  0370POBYOIO
TpEHYBaHHS, 10 HalyJjia IMIMPOKOrO MOUIMPEHHS HAa MOCTPaAsHCBKOMY MPOCTOPI, 1
MpoMIIIa NUISIX BiJ] PO3POOKH, €KCIIEPUMEHTAIBLHOTO BUIIPOOYBaHHS /10 PUHKOBOTO
piBHA. [lo3uTuBHUI pe3ynbTaT 3a0e3MeuyeThCsl CHEIIAIbHOI TEXHOJOTIE, IO
BKJIIOYA€ JIarHOCTUYHI TECTH, KOMI'IOTEPHI Ta BIAECONPOTrpaMu, a TAKOXK IIEHIIIHT-
XapuyBaHHS.

XapakTepucTHKAa HANIPAMKIB MEHTAJBHOIO (diTHecy.

1. IMinarec.

2. Tal1310aHsb.

3. JIroxebadarrroanp.

4. Vora.

5. Hurys.

6. Kannaneruka.

7. CTpeT4HHT.

8. ditbou.

«MeHTabHUMA (ITHEC» — METOJIUKH O3/I0pPOBUOT TPEHYBaHHS, 3aCHOBaHI Ha
171e1 HEPO3PUBHOTO 3B'A3KY TiJIa 1 CB1JIOMOCTI.

[Ipuknagun  MeHTampHOro  GiTHeCy: cucrtema [limarec, TaMIB3iIIOaHb,
moxebadarlrroans, ora, IMraH, KaJJIAaHETHKA, CTPETIUHT, (GiTOOII.

[TinaTec — ne Oe3neyHa mporpama BIpaB 0e€3 yJapHOrO0 HaBaHTAXEHHS, sKa
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JI03BOJISIE PO3TATHYTH 1 3MIIIHUTA OCHOBHI M'SI30B1 TPYNHU B JIOT1YHIN MOCHIIOBHOCTI,
He 3a0yBalouu MpH bOMY 1 Mpo OuIbII ApiOHUX cnabkux M'a3ax. Cucrema Ilimarec
BIIMOBIa€ BUMOTraM OyJb-IKOTO opraHizMmy. Sk 1 Oyap-fika iHIIA (i3udHe
HaBaHTaXeHHs, [linarec po3BUBa€e rHYUKICTh Cyrii00iB, €IaCTUYHICTD 3B'S30K, CUIY,
MDKM'SI30BY 1 BHYTPIIIHBO-M'SI30By KOOPAWHAIIII0, CHJIOBY BUTPUBAIICTh 1 MCHXIYHI
SKOCT1, aji¢ TOJIOBHA BIAMIHHICTH IlinmaTreca Big BCIX IHIINX BHAIB — 3BEJEHA
MPAKTUYHO JI0 HYJISI MOXKJIMBICTD TPaBM 1 HETAaTUBHUX PEAKIIii.

Bci BnpaBu BUKOHYIOTHCS 13 CIEHIaIbHUMU TpeHaxkepamu. lle moxke OyTu
130TOHUYHE KUIbIE, TYMOBI amopTu3aropu abo TpeHaxep Pilates Allegro I'omoBHe
MOCTITHO KOHIEHTPYBATH YBary Ha JIWXaHHI, MOJIOKEHH1 XpeOTa Ta MaJloro Tasy,
BUUTHUCS BIIYyBaTH CBOE TLJIO.

TakuM 4YWMHOM, HaAJAroJKYEThCA 3B'SI30K MK TIIOM 1 PO3yMOM Ha
CHEpPreTHYHOMY piBHI. MeTa 3aHSATTS MUIaTEC — PO3BUTOK CHIIA 1 KOHTPOJIIO HaJl
M's3aMU TIPU MaKCUMaJIbHOMY TMOJI0BXKeHH1 Tuta. [Ipyn BUKOHaHHI BIIpaB pO3TATYHTE
KOPIYC BiJl KyIIpUKa J10 MaKiBKH.

Cama TexHIKa TIaTeC CYNEPEUYHUTh 3araJIbHOMPUUHATUM TMOHSTTSAM PO
(G13MYHOMY HaBaHTAXXEHHI, TAM HE MEHII, TEXHIKA MiJaTec 103BOJISIE€ YHUKHYTH OO0
IPY BUKOHAHHI BIIPAB.

Bci BnpaBu minaTec BUKOHYIOTHCS TaKUM YHHOM, 11O XpeOET 3HAXOAUTHCS B
IPUPOAHOMY MOJIOKEHHI.

OnHe 3 HAWTONOBHIMIMX MPAaBWI y TEXHIII MiJaTeC — 30€perTd BUTITYBaHHS
M'sI31B MiJ] 4ac iX HampyrH.

VY BnpaBax minarec MOTPIOHO WIIIBHO CTUCKATH cigHuil. [Ipu 1mpomy He
BUBOJIMTH Ta3 BIEPE, 1 HE BIIPUBATH HOTO BiJ MiJUIOTH, (II€ CTOCYETHCSI BUKOHAHHS
BIIPAB JIKAUN).

[Ipu BuKOHaHHI BIpaB MOTPIOHO MiAKpydyBaTH Ta3 Brepend. Lle o3Hauae, 110
J00KOBa KICTKAa 3HAXOJUTHCS HA OAHIN BEPTUKAIbHIN TJIONMIMHI 3 BAIIMM ITYITKOM.
JKugiT BTSATHYTHM, TpeOa HamMaraTucsi HaOJIU3UTH MYMOK 70 xpedTa. Jly»e BaKJIMBO
OCBOITH TEXHIKY IUXaHHS TijaTec. 3a3BU4Yail 1€ BIAEThCS HE Bimpasy. Juxawus

BEpXHE, TPYAHE, )KUBIT BTSTHYTUH 1 HE BUAUIAETbCA Brepen npu Bauxy. [Ipu Bauxy
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Tpy/Ha KIITKa TaK caMO HE BHUJA€ETHCS BIEPENl, a pPO3CYBAETbCS B CTOPOHHU. Bamx
BiIOYBa€ThCS uepe3 Hic, BUAMX uepe3 poT. Juxaiite jerkumu, Hi B SIKOMY pas3i HE
’KUBOTOM. JIOMaTKy mij 4yac 3aHsITh MOTPIOHO MIUIBHO HpUTHCKATH 10 pedep. Lle
JIOTIOMO>K€ YHUKHYTH MEPEBaHTAXKCHHsI M'sI31B M1 1 BEpXHbOI YACTUHU CITUHH.

[Ilo6 mocsArTd NpaBUIIBLHOTO MOJIOKEHHS JIOMATOK HEOOXITHO 3BECTH iX 0
LEHTPY CIIMHU, 1 OITYCTUTH BHU3 JI0 KYIIPHKA.

[lin yac BmpaB mijarec rpyaHa KIIiTKa HE TOBHHHA IiJHIMATUCS Bropy i
BUNMHATHCS BIiepe. PeOpa moBHHHI pyXaTUCS Y HAIPSMKY BIIPABO 1 BJIiBO Bij OOKIB.
[lin gac Buauxy peOpa omyckarThecs A0 creroH. Cradim3zamis rpyJHOI KIITUHU
0COOJIMBO Ba)KJIMBA 1]l Yac BAUXIB 1 MpH Iigidomi pyk. Horu mig yac BnpaB mOBUHHI
nepedyBatu y noswuilii [linarec. Ile o3navae, 110 HOTM 37€rKa PO3CYHYTI Ha30BHI B
Ta30CTETHOBUX CYIJIO0aX, HOCKH pO3BEACHI Hapi3HO, KOJIIHA BUIPSAMIIEHI, aie
po3cnabiieHi, He 3abmokoBaHi. [Ipu 1IboMy po3ciabiieHa mepeHs MOBEPXHS CTETHa.
3amHs TOBepXHs Wi MOBMHHA OyTtu BuUTArHyTa. Ha mnouatkoBoMy ertami mpu
BUKOHAHHI BIOPAB JIe’Kauu 1] MU0 MOXKHA MOKJIACTH HEBEIUKUI Bainuk. HeoOxiaHO
CIIAKYBAaTH 3a TUM, 1100 ITiJT YaC BUKOHAHHS BIIPAB IiJaTeC roJioBa HE 3aKHIajiacs.
['onoBa moBMHHA OyTH TPOJOBXKEHHAM Kopmycy. g Toro, mo0 3ade3neduTd
MpaBUJIbHE MOJIOKEHHS TOJIOBU, Tpeba ysIBUTH cOO1, 1[0 MIXK MiI00PIIAM 1 TPYABMU
y 3aTUCHYTHH amnelbCcuH. A OT MPU BUKOHAHHI BIIPAaB CTOSIUHU, YSIBUTH, 1110 HA TOJIOB1 Y
3HAXOJUTHCS CKJSIHKA 3 BOJOIO, 1 3aBAaHHA TMOJAraEe B ToMy, MO0 BoJa HE
POJIHIIACS.

[lonoxeHHss TuUIa Mg Yac 3aHATh MUIATECOM MIANOPSIAKOBYETHCS TPHOM
PUHITUIIAM:

— I'pynHa xniThHA 1 IUXaHHS 3aBXKIU OyJIU TS MIaTeCy 3aBXIU EHTPATbHIM
ITYHKTOM.

— JluxanHs mae OyTH PIBHOMIPDHUM, NUXaHHS TPyJIHE, aje HE BIEpend, a B
CTOPOHH, KOHTPOJIIOBATH 11€ MOKHA B A3EPKaJIl.

— I'pynHa kiiTuHa, a 30kpemMa pedpa, MOBUHHI PO3XOAUTHUCS B CTOPOHU MPH
BIIUXY.

— XKuBIT BTATHYTHH.
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Jlerki MOBHICTIO HANIOBHIOIOTHCS MOBITPSIM. BUPIBHIOBaHHS TPYHOI KIITHHH B
Tyny6 HMosed Iinatec nazusas "6okc Ilinarec".

Tak camo BenuKe 3HAYCHHS 1] Yac 3aHATh MPUILIAETHCS BIIALTY XpeOTa Bij
IUIEYOBUX CYTI00IB 0 Ta30BHX KicTOK. JIOOKOBa KicTKa 1 MyMOK 3HAaXOJIATHCSA Ha
OJIHIM BepTUKAJIBHIN JiHI].

Meronuka [linaTec edeKTUBHO JomoMarae po3BUTKY KOOPJAMHAIIII, MOKPAIIy€e
THYYKICTh, BUMTh PyXaTHCs KpacuBO 1 rpaifio3Ho. Hecxoxi omgHa Ha OJHY BIpaBU
BUMAraloTh HaJ3BUYAWHO TUIABHOTO 1 TOYHOTO BHUKOHAHHS, a 3HAYUTh, 1 BUCOKOTO
CTYIICHsI KOHIICHTpaIlii Ha KO)KHOMY eJieMeHTi. Komruiekc Bkirogae B poOOTy BEITUKY
KUIBKICTh M'SI31B OJIHOYACHO, BUMAararouu MpaBWJIbHOI TEXHIKM BUKOHAHHS, KUIBKICTh
MOBTOPEHb MPHU IIbOMY MOKE OYTH MiHIMAIbHUM. Y POOOTY BKIIIOYAIOTHCS TIIMOOKI
M'S30B1 TPYIH, 1O IPaOTh KIIFOYOBY poib Y (hOpMyBaHHI TapHOI OCTABH 1 PIrypH.

Tanzimoans — OyKBaJIbHO: «KyJak Bemnkoi Mexi»; KUTaliChbKe BHYTPIIIIHE
00lOBE MUCTEIITBO, OJIMH 3 BUJIIB YIITY.

Jo ronoBHuX ocoOmuBocter Taill3inioaHb BIAHOCATBCS M'AKUHA KPOK 3
TJTABHUMU 1 O€3MEePEPBHUMU PYXaMHU 1 «ILITOBXa04l pyKu» (TyH-110Y).

M'skuii, KpoK A03BOJIA€ 30epiraTd piBHOBAry MpH BCIX NEPECYBAHHSIX, KPIM
CTpHUOKIB, a «IITOBXalUi PyKu» (TyH-1110Y), BITOMI TaKOX K «JIUIKI PyKH» (4U-Ca0
HAa KAHTOHCHKOMY JaJIeKTi), CHPHSIOTH HAaMpaIfOBaHHIO BMIHHS BIIYyBaTH 1
nepeadavaTH pyXxu CynpOTUBHUKA, OJTHOYACHO OJIOKYIOUM PyXHW HalaIHUKA.

Croroadi BHUAUISAIOTH H'ITh OCHOBHHX CTHJIIB TaWI3ILIOAHb, ITOXIOAHUX BIJ
ctitro Yens. Taiisimroads ciM'it UeHbp — BuxigHe 001oBe MucTeUTBO ciM'i YeHb.
Talzintoans ciM'T A1 — noxoauts Bia AH Jlydans.

B nmanwmii yac icHye Bke KUTbKa pi3HOBUAIB cTWito SH: cimelnuii (SIH-1135),
«HOBUM» (SHmM) 1 «coptuBHU» (24 popmu, 88 dopm). Ctunb fH, 3a Bepciero
NpUXWIbHUKIB YeHb, saBisie co00r0 mepepobiieHy Bepcito YUeHb, CHpoIIeHy s
noTpeO Oaratoi apucrokpartii. Kommiekc «Cnpomiennii Taizimoans cim'T SAu 3 24
dbopm», ctBopennit y 1950-x pokax, € MomyJIsspHUM KOMIUIEKCOM O3/I0POBUYMX PYXIB.

JIroxebadarroanb — MaJIOBiIOMe KHTailiCbKe 0OMOBE MHCTEIITBO, OJHA 3 IIKIJI

yIlIy BHYTPIIIHBOIO CIHPSIMYBaHHS, MOPSAA 3 OUIbII MOMYJSPHUMU TaWl31II0AaHb,
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Oaryawkad 1 CiH'IIFOaHb.

[IpakTuKy€eThCs 1 SK 0370pOBYA CHUCTEMaA, sSKa BKJIIOYAE JWXadbHI BIPABH,
Cyrja000By TIMHACTHUKY, CIIOCOOM JWHAMIYHOI MEIWTallll, BATOHUYCHY CHEPTreTUYHY
poOoTy.

["omoBHMIT KOMILIEKC Tr0Xe0adaloadb MICTUTh 66 TpyIl pyXiB, Ha3BaHUX UXKY-
13U — PO3/IJICHUX Ha JBa BeduKi po3aiumm 1o 33 dbopmu BianoBigHo. KoxxHa rpyma
pyXiB — TIOCIIJOBHICTb TPHOX — CEMH OKPEeMHX METO/IB, IO JO03BOJSIOTH
BUKOPHUCTOBYBATH iX OibIie 500 BapiaHTax 00MOBOTO 3aCTOCYBaHHS.

UKy-1131 CKIIAIAEThCS 3 YOTUPHOX YACTHH.

[lepia yacTuHa moi0HA TalI3U 1 MICTUTh 0araTo MO3MIlIN, 1110 BIJIMOBIIAIOThH
MPUHITUIAM M'SKOCTI.

VY npyriii yacTUHI NPOCTEKYETHCA BIUIMB Oaryauwkas, /e JOMIHYIOTh IUIaBHI
PYXH JOJIOHB 1 KPYTOBUN KPOK.

Tperst cexuis sBiAsi€e OCOOJIMBOCTI CiH'III0AHH 1 BHUKOPUCTOBYE JIIHINHY
NOTYXHICTh BUOYXOBHX yaapiB. CTIKU TyT IOMITHO 3HHIKYIOTBCS.

3akiroyHa, YeTBEpPTa YaCTUHA € YHIKAJIBHOIO NJIsi «BOJHOTO CTHIIO». BoHa
IPYHTYETHCSI Ha METOJIax MEpPUIMX TPbOX PO3JALUIIB, aje BUKOPUCTOBYBaHA EHEPIis
Ha0yBa€ XapakTepHOI «MOOITBHOCTI 1 MNIMHHOCTI», IO 1 BIApPi3HAE Jtoxedada cepen
IHITUX BHYTPINITHIX K1 yIITy.

Sx1o mepry 4acTUHY KOMIUIEKCY MOYKHA TIOPIBHATH 3 TUXHM 03€POM, APYTY

— 3 BUPOM, TPETIO — 3 XBUJISIMH, 110 0'f0Th 00 Oeper, TO OCTaHHSA YacTUHA — 1€
ripchKa piuka, sika nmpopsaja rpeoJto.

VY nepummx TpbOX PO3AUIaX TOJIOBHOT (POPMHU OAATOK >KUTTEBOI €HEPrii LH
aKIIEHTYEThCSl Y TMEBHOMY HANpPSIMKY: TOPU30HTAIBHOMY (TaWI3H), NiarOHAIBHOMY
(barya) 1 BepTUKadbHOMY (CiH'T). YV 4UeTBepTid YacCTHHI 11 PI3HOBEKTOPHI HANpPsIMU
3JIMBAIOTHCS B €JIMHE I1iJIe 1 HAOyBAIOTh BUTJISAY €HEPreTUIHOI cepr 3 MPAKTUKOM
moxebada B IIEHTPI.

Takum 4yMHOM, cCuiIa €Heprii UM 30UIbIIY€EThCA OararopazoBo. MeToan BUKUAY
€HEeprii CHOpUSIOTh OYMINCHHIO BHYTPIIIHIX OJOKyBaHb, SK (QI3BUYHMX TaK 1

ncuxosioriynux. [licns toro, sk 11 0J0KyBaHHS BUIAJCHI, OAAJBIINN HAa0Ip eHeprii
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CIpHsIE PUPOTHOMY MPOXOHKEHHIO 1T Ha OUIBII TIIMOOKOMY PiBHI.

Ha choroaHi BUIISIOTE TP OCHOBHUX HANPsIMU JiroxeOadairoans:

HaHKMHCBKHNM HANpPSIMOK — CXOJIWTh O MaKcTpa IXyero, TBOPUA Cy4acHOrO
moxebadalrroanb.

[ITanxaicpkuil HaPsAMOK — norupenuid B parioni Illanxaro, B [lekiHi.

['oHKOTCBKHIT — OXOIUTIOE MiBAeHHUI cx1a Kuraro.

Kpim mnepeniuenux HampsiMiB y Oaratbox Kkpainax (B'ernami, Cinramypi,
Odiminminax, Anraii, Kanani, Asctpanii, CIIIA) oTpumann po3BUTOK Pi3HI Bapialrii
moxebadarlrroans.

Hora B mepmry uepry — peliriiiHo-dizocodchka cucTeMa, i OCHOBHA yBara B
HI{ TPUILISETHCA TUM 3ac00aM 1 TEXHIYHUM TpUIioMaM, SIKi CIIPUSIOTH JTOCATHEHHIO
KIHIIEBOI METH.

Ile 10OpOBLIbHUI MIITHUI 3B'A30K, MOTO/KYIOUYHCH HA SKUH, JIIOJIMHA BCTYTA€E
y BIIHOCMHU 3 camMuM co0oro. Metoa poOOTH 3 TIJIOM, TUXAHHSM 1 CBIJIOMICTIO.
[TocriiiHe BuUBYEHHS 1 3MiHa cebOe 3 Onaror mMeroro. Croyatky Kora BIOCKOHAIIOE
TLJI0.

BukoHnyroun HOTiBChbKI 1O3M (acaHM), JIOJMHA 3HAXOAUTH (PI3UYHE 1 ICUXIYHE
3M0poB'st 1 cuity. Jlami BiH BUMTHCS KEPYBATH €MOIIISIMU, KOHTPOJIIOBATH KOJIMBAHHS
pPO3yMy 1 JI0csTae CTaHy PIBHOBArd i camoBiafaHHs. Lle momomarae ycminiHo qoiatu
TPYAHOILll, BAXOBYBaTH B cOO1 3aJI0BOJICHICTH JIOJICIO0 1 3HAYHO MIJABUIIYBATH SKICTh
#uTTs. Konu nrogumHa BiJ KOHTPOJIIO PO3yMy NEPEXOAUTH 10 KOHTPOJIIO HaJl
CBIJIOMICTIO, II€ JIO3BOJISIE JIOCATTH CTaHy THII, CIOKOI 1 BUSIBUTU B COO1 IIOCH
LTiCHE, He3MIHHE, nTpekpacHe. LlimicHicTs. [ToBHOTY. CBOOOTY.

Hororo MoxHa 3aliMaTics B Oyap-sikoMy Bimi. 11[06 3aHSTTS #ororo minum Ha
KOPHUCTh, MOTPIOHO MPAKTUKYBaTH PETYJISIPHO 1 PO3YMHO, OPIEHTYIOUMCh Ha CBOI
MO>KJIMBOCTI, CTaH CBOTO 3J0pPOB's, Ha BHYTpIMIHI BiqdyTTsa. He moTpiOHO HI 3 KUM
3MaraTucs.

Bukonyroun acanu, He Tpeba MparHyTd MIAKOPUTH TIIO, JUXAHHS 1
cBimomicTh. [IpocTto mochimkyiiTe iXx 3 iHTepecoM 1 moctiiHicTIO. He copomtecs

panutucs 3 Bukiagadem. lle momomoxke Bam 3po3ymitu, skuii cran Baioro
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OpraHi3My 1 HOCTYIOBO 3MIHIOBaTH HOTO Ha Kpallle.

3aHATTA AOMOMOXYThH 3MILHIOBATH T1J10, BUPIBHIOBATH JUXAHHS, MPArHyTH 10
CTIAKOTO, pIBHOrO cTaHy po3ymy. 11006 3MiHUBIIM cebe, 3aJIMIIATHCS CUJIBHUMU 1
MYJIpUMH, HE3BaXal04U Hi Ha 1I0. Y OyJb-IKHX yMOBax 1 3a OyJb-SKHX OOCTaBHH.
Kiacuuna #iora (AlieHrapa) - 3 yCix pi3HOBH/IIB HOTH € CaMOIO CITOKIMHOTO.

3aHATTS 3a M€ CUCTEMOI0 HE MalOTh BIKOBUX 4HM MpodeciiiHuX oOMexeHb 1
YyJI0BO aJanTOBaHl JJis IIBUIAKOTO OCBOEHHS TPEICTABHUKAMH €BPOMEHCHKHUX
HaI[lIOHAJIBHOCTEMN.

Llel BUI OTM MPOMOHYE MPAKTUYHI HABUYKHU 3 PO3CIA0IEHHIO 1 MeauTalli, a
TaKOK OBOJIOJIIHHS OCHOBHUMH TI03aMU. JIFOMHA TaKOXX HABYAETHCS 3apsAKaTH CBIN
OpraHi3M €HEepri€lo, MI3HABIIM CEKPETH 3I0POB'S 1 BHYTPIIIHHOTO YMUPOTBOPEHHS.

Xarxa Hora. Maifke BCl cy4acHI BHJIM MOTM € TUM YM IHIIUM PI3HOBHJIOM
xarxa Woru. HapomuBest 1eit HampsiMm B 6 CT. H.e. 1 BBaXKAEThCS CAMHM HOBUM
HAINPSAMKOM cepeJl KIACUYHUX. [i OCHOBHI €JIEMEHTH - MIeBHi 11034 (acaHu), BIPABH Ha
JTUXaHHS (MpaHasMa), po3cIa0iIeHHs 1 MEAUTALLIS.

Mera xarxa WOTH JOCITTH AYIIEBHOTO CIOKOIO 1 0anmaHCy MIXK TUIOM, IyXOM 1
HABKOJIMIITHIM CBITOM.

Xarxa-fiora € Y4aCTHUHOIO paKa-HOTH 1 CIYKUThb HJis MIATOTOBKM TiJIa [0
JIyXOBHOI CTOPOHHU paJI7Ka-NuoTH.

Xarxa-iiora BkJtouae B ceOe: (pi3uyHi BOpaBH, IUXalbHI BIOPABH, OUYMUILECHHS
BHYTPIIIIHIX OpraHiB, BMIHHS pO3CJIa0ISTUCS, PABUIIBHE XapUyBaHHS.

Xarxa-iiora Moke OyTH BHUKOpPHCTaHa T03a paMKaMH 1HAYi3My SK CHCTeMa
MIJITPUMKH TiJIa B ONTUMAJILHOMY CTaH1 OCOOJIMBO MIAXOIUTH IS JIFOJAEH pO3yMOBOi
mparli 1 JIFoIeH 3 TyXOBHUMH THTEPECAMH.

Xarxa-iiora 3BUIbHSE BiJl HE3JIIYEHHUX XBOPOO. 3aHATTS acaHaMi 3MIITHIOIOTh
TiJIO i CTBOPIOIOTH 10Gpe camorouyTTs. Mora formomarae KOHIGHTpALIT yBaTH.

Xarxa-fiora 3aliMaeThCs TPUBEACHHSIM TiJla B TaKUil CTaH, MpPU SKOMY
CBIJIOMICTh, JyX JIFOAWHU 3BUIBHSIOTHCS BIJ TATAps TUIA 1 POOUTHCA MOXKIMBUM
MITHECEHHS 10 TPAHCIEHJAEHTHOTO. T110 y 1031 pO3MIISIIa€ThCs JIUIIE SIK 000JIOHKA

Tyl B 11 MOJ0POXK1 IO TOCKOHAIOCTI.
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Ha npaxTuii x, sk Qi3ndyHa KyabTypa COpusi€e 3I0pOB'I0 Ta poOOTI MO3KY, TaK 1
fiora poOUTH TiJI0 CHIIBHIIIE 1 JIIIIIE, X04a MPSMO 1 HE CTaBUTh TaKO1 METH.

Amranra Mora TepmiH «amTaHra» O3HA4ae€ «BICIM OCHOB» 1 CXOAMUTH [0
BOCBMH OCHOBHUX MPHUHITUIIIB IIHOTO BUIY HOTH.

AlTaHra NpakTUKYEThCS TEPEBAXHO SIK Cepisl MEpPEeXoiB 3 MO3U B TO3Y,
MPUYOMY TIO3M B AINTaHra BIIPI3HAIOTHCS OUIBIIOI CKIQJHICTIO, HIK B 1HIIHX
pi3HOBHUAAX HOTH.

®okyc AmraHra-doru — cuja, 110 B3araji HE THUIOBO JJIsi HOTHYECHKIX
IIPaKTUK: KJIACUYHA Hora, HaBMaKu, IPUALILE 0COOIMBY yBary JIUXaHHIO, THYYKOCTI 1
pO3CcabIeHHIO.

VY miioMy amraHra mpejucTaBisie coOOr BH HOTH, B OCHOBI SIKOTO — ITBHJIKI
pyXHu.

[IpakTuKyro4l MOBUMHHI MEPEXOJUTH 3 MO3U B O3y Yy HIBUJIKOMY TEMII 1 B
MIEBHOMY JIMXaJIbHOMY PUTMI.

®okycamu Amranra-iioru € Binbsza 1 Tpicrana.

Ilin yac BUKOHAHHS BIpaB HEOOXIHO AWXATH PIBHOMIPHO, BIWXAIOYH 1
BUJIMXAIOYW TIpU 3MiHI 1o3. lle mpekpacHe moeaHaHHS — IS THX, XTO BOJIOMIE
HEBraMOBHUM PO3yMOM 1 CUJIBHUM T1JIOM.

TpucTtaHoM Ha3WBAETHCSA MOEIHAHHS TPHOX TOJOBHUX ACIEKTIB, HA SKI CIIIJI
3BEPTATH yBary IIiJl 9ac TPEHyBaHHS.

[To3a PiBne nuxanns: Touka KoHIEHTparlil ((pokaabHa TOUKA).

[ToeqnanHsT 1UX TPbOX KOMIIOHEHTIB HEOOXIMHO JUIsi OYHUILEHHS, SK
JYIIEBHOTO, TaK 1 PI3MYHOr0. Y TOM Yac SK acaHU MOKPAIIYIOTh MOCTABY, MPABUILHO
OpraHi3oBaHI BIIUXH 1 BUJIUXHU CIPHUSIOTH PO3BUTKY AUXAIbHOI cucTeMu. Kpim 1ux
LIJIe alTaHra BKJIOYAaE B ceOe Takl MOMYJIApHI KOMIIOHEHTH, SIK BHYTPIIIHI OJIOKU
OaHau, 3aTpUMaHHS TOTJISAY APIMITI 1 acaHW, M0 NPUUNIIH B AmTaHra 3 Xarxa-
HOTH.

banau — nie BHyTpiiHI OJI0KM, HEOOX1HI JIJIi BUKOHAHHS JesKuX 1mo3. banma
JIOTIOMAara€e TMPaKTUKYIOUUM MOTYy MiATOTOBIIATHCS, BUBYATH 1 BUKOHYBATH AacaHM.

[HmMMM crioBaMu, 6aHaa SBIIsIE COOOI0 CKOPOUYEHHS PI3HUX M'SI30BHUX TPYIIL.
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Amranra Wora — sl TUX, XTO X04€ PO3BUHYTH (DI3UUYHY CUITY, BUTPUBAIICTH 1
THYYKICTb.

Lle#i pizHOBUI iorM ocoOMMBO mMoOmNyJspHUil cepen amieriB. CkiageHa 3
Oe3mepepBHOTO MUKITY 103, allITAHTa BUMAarae BUCOKOTO PiBHA (Pi3WYHOT MATOTOBKH.

BukonyBatu BripaBu CiiJ TIJIBKH MICS PO3MHUHKH, 110 BKJIIOYa€E B poOOTY BCI
HEOOX1/IH1 TPyIH M's31B.

CuioBa #iora (power yoga) — IHTEHCUBHHI BT HOTH.

Ha Bigminy Bijg AmtaHra Mord, B CHJIOBUM MPaKTHIll BIIPaBU BUKOHYIOTHCS HE
B 3aKpIIUICHII NOCI1JOBHOCTI, aji€ 3 TAKOIO ) 1HTEHCUBHICTIO.

CumoBa ifora BIAMIHHO MIAXOAMTH [UIsl JOoAed 3 J00poro  (PI3UYHOIO
MIJITOTOBKOIO, 10 0a)KaroTh 301IBIITNTHA THYYKICTh 1 BUPIBHATH M'SI30BUI JHcOaIaHC,
0 YacTo 3YyCTpiYaeTbcs Yy CIHOPTCMEHIB. EHepriiiHa 3MiHa 103 CXO0Xa 3
TaHIIOBAJILHUM PUTMOM 1 BUMAra€ BEJIMKOI KOHIIEHTpaIlii.

CunoBa iora — 11¢ TapMOHIMHE MOEJHAHHS BIIPaB Ha PO3BUTOK T'HYYKOCTI 1
CWJIH 3 TpaauuiiHuMu pyxamu oru — Cypis Hamackap.

CurnoBa iora KOHIIEHTPYEThCSI HA 30BHINIHINA cTOpoHi CHUIK, PO3KpHBAIOYH B
MOBHIM MIp1 €HEPTiO 1 310POB's MOJICEKOro opraHizmy. di3uyHa cuiia pO3BUBAETHCSA
4yepe3 BUTPUBAIICTD 1 TOCHIIEHY POOOTY 30BHIIIHBOT 000J0HKY JtoauHu. [Ipu 1ipomy
BU 1030aBIISIETECS B1J] ICUXOJIOTIYHUX OJIOKIB Ta HEPBOBOTO HAIpy>KeHHs. Buxonsauu
3a MeX1 (PI3UYHOro, ora roTye NpakTUKYIUYUM BUIIPOOYBaHHS 1 CKJIAJTHUMU MTO3aMH,
1 HEOOXIJHICTIO 3aTpMMyBaTHCS B HHUX Ha JIOCUTh 3HauyHl mepiogu dvacy. Cuna
pPO3YyMy, TaKOX BHXOBYETHCS CHIJIOBUH MOTOI0, BYUTH BIAJANATHCS BiJl BaXKKHUX,
HEMOTPIOHUX AYMOK, 30epirarouu Npy bOMY KOHIICHTPALIII0 YBaru.

OxpiM (}i3UUHOT Ta MOPAJIBHOI CHJIM CHUJIOBA HOTa CIpsSMOBaHA 1 Ha TOIIYK
CWJIM JIyXOBHOI. 3HAMIIOBIIM ii, MPaKTUKYIOUMA CTa€ BHILE Tia 1 PO3yMy 1
3HAXOJUTH TAPMOHIIO.

CunoBa iiora cTBOpeHa Ui TUX, XTO 3HaXOJIMTh 33JI0BOJICHHS Y BlipaBax. Bona
— IS TUX JIOOMTENIB IHTEHCUBHUX TpPEHYBaHb, sIKI Bke y (opmi 1 HE XOUYTh
BTpayaTH ii, IPUCBAYYIOUM OLIbIIY YaCTUHY Yacy MEIUTAIll]l 1 HECIIIIHUM pyXaM, Kl

€ HEBIJI'€MHOIO YaCTUHOIO KJIaCUYHOI HOTH.
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CunoBa #ora Oyne KOpHCHa aTyieTaM, OCOOJMBO MPOQECiiiHO 3ailMaroThCs
cepdinrom, gmkamu, 0irom, 60HOBUMH MUCTEITBAMH, BEIOCUIICIOM 1 KOMaHIHUMHU
BUJIaMU CIIOPTY.

Opnak cuioBa ¥ora nependavae He TUIBKH MPOTpaMu AJisi MpoQecioHanis, a i
3aHATTA JJI1 HOBAyKiB 1 JIFOOMTENTIB 3 PI3HUMH PIBHSAMHU IATOTOBJICHOCTI Ta
MPUPOAHOTO THYYKOCTI.

Caxamka Mora Buenns Caxamka iiora Beme 10 O3I0pOBICHHS OPraHi3My
JIIOJTUHHU.

3ansarrs Caxamxka #MOror0 3HAYHO BIUIMHYTh HAa COH, TaK 3 OLIHKH
PECIIOHJICHTIB /10 TOYaTKy 3aHATh 44,5% o0ci0 BBaXkayiM, 110 X COH XOpOIIWii, a B
JaHUM Yac Takux oci0 Bxke B jaBa pasu Ouibmie (90,8%). JluxaHHS ITHOAMHU
(Ilpanasimu) — enuHMII mOpouec, SKUM KEpOBAHMM 1 MO3KOM JIFOJAMHM, 1 HOro
CB1JOMICTIO.

JluxaHHS - MICTOK MiX O10JIOTIYHOIO 1 JYXOBHOI IPHUPOJIOI0 JIIOAUHU. THII
JIMXaHHS, 0COOJIMBOCTI, TJIMOWHA, 3a/1IsTHI B HbOMY M'sI3M 0€3M0CEepeIHbO MOB'sI3aH1 31
CTaHOM CBIZOMOCTI JitoguHu. He BUNaaKoBO B MOOYTI BXXHBAIOTHCS Taki MeTadopH,
K «CIIEpPJIO JWXaHHS», «3aTaMyBaBIIM IOJUX» TOMO. SKIO CTaH CBIIOMOCTI
JIIOJIMHY CTIIOKIMHE — HOTO TUXaHHS TTIMOOKE, CTIMKE, 3 pIBHOMIPHUM PUTMOM.

HaBmaku, npu 3MmiH1 Bi3U4HOTO CTaHy a00 HampaBleHHS MOTOKY CBIIOMOCTI
pUTM a0 THUIl JUXAHHSA 3MIHIOEThCS. Y MEXI BIIOYBA€ThCA «3pUB» JMXAHHA,
TUMYacoBa, HEKOHTPOJIHOBaHA CBIJJOMICTIO 3aTPUMKA JIUXaHHSI.

Hanpuknazn, npu cnpoOi JIFOAMHU TIAHATH IIOCh 1y>KE€ BaXXKE HACTAE «3PUBY,
0 BUPAXAETHCS B HANpy3l 1 KPEeKXTaHHI. AJie X 1HOJI TOYHO TaKWil 3pUB
BiIOYBAETHCS 1 TOMI, KOJU TPEAMET, SIKWM 30MpaeThCA MIIHATH JIIOJIUHA, 1 HE €
HaCIpaB/i 3aHAJITO BAKKUM.

CrpanboBy€ yCTaHOBKA - MPEIMET JYyXKE BAXKUW B CBIIOMOCTI JroauHu. Ha
IbOMY TPUKIAII MH CIIOCTEPITaEMO «3pUB» CBIIOMOCTI. Takwil e 3puB, SIKUU
NpU3Bee 10 AHAJIOTIYHOTO <«BPUBY» AUXAHHS, MOXKE BIAOYTHCS MpHU 3rajgyBaHHI
JIOJIMHU TIPO JIESKY TICUXOJIOTIYHO BaXKKOIO NJisi HbOTO curyarlii. Jltoquna moxe

BBa)KaTH, IO MOro crtaH aOCOJIOTHO CHOKIMHO. AJje Oyap-SKuii CTOPOHHIM
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criocTepirad, MOJAWBHUBIIKCH HA OCOOIMBOCTI TUXAHHS, JIETKO BU3HAYHUTD, YH 11€ TaK.

JluxaHHs BUCJTOBIIOE IMHMPE EMOIIWHWNA CTaH. [, HaBMaKW, KOHTPOJIIOKYH
JUXaHHS, MO’KHA HABYUTHUCS KOHTPOJIOBATH €MOIIIMHUI CTaH.

Crnuparourich Ha OUTBIN J€TajdbHE 3HAHHS YaKpaJIbHONW CHUCTEMH Ta I1HIIMX
MPUHIUIIB MICUXOCOMATHYHUX B3a€MOJIIM, MOYKHA JIETaIbHO aHaIi3yBaTH MOTOYHUHN
CTaH MCUXIKH JIIOAUHH, JIUIIE CIOCTepiraloyu adbo ciryxaroyu Horo IuxXaHHS.

Opnak IS 1i1ei Horu BaXKJIMBO, 11O MPALIOE 1 3BOPOTHUM MPUHIUIT: CB1IOMO
dbopMmyroud 1 YyTpUMYIOYU TMEBHUM TUN AMXaHHS, MU (HOpPMYEMO TEBHMM, Hamepes
BUOpaHuil cTaH cBiomMocTi. CaMe Ha bOMY IPHUHIMII 1 0a3y€eTbCAd HACTYIHUN THUIL
BIIpaB ioru — [Ipanasma.

[Ipanasima — 1€ KOHTPOJIb JIMXaHHs, 1€ JWXaJbHI BIOpaBHU. Y «Xarxa-iora
npazinika» onucano 8 mpanasam: Cypss bxena, Ymxkaiii, CiTkapi, cuta, bxactpika,
bxpamapi, Mypuxa, [lnaBini. [HOml B crapomaBHIi #1031 NpaHasMoOW Ha3WBaIIU
MPAKTUKY 3aTPUMOK JTUXAHHS.

VY cyuacHlii 1031 HaJIIUyeThCS KIJIbKAa JECATKIB MpaHasM 1 iX PI3HOBH/IIB,
HaNpUKIaaA: MOBHE AWXaHHS, IIBHUJIKI IpaHAsMH, MOBLIbHI, TUHAMIYHI ITpaHasMH.
[IpanasMa Hajae He3HAadyHe, TOPIBHSAHO 3 acaHami, BIUIMB Ha ¢i3muHe Timo. [i
OCHOBHHMMH IIJISIMU € eipHE 1 acTpaibHe Tijla, TOOTO KHUTTEBICTH 1 eMolliitHa cdepa.
Takum 4yMHOM #ora He TUIbKHM MOIepepkae 3aXBOPIOBaHHs, ae 1 Jikye. Ha BinMiHy
Bl IHIIMX CHUCTEM #ora pO3BUBAaE B OPraHi3Mi CHMETPIIO, KOOPJMHALII 1
BUTPUBAJNICTh. BOHAa CcTHMysI0€ BHYTPIIIHI OpraHd 1 OOYyMOBIIIOE iX TapMOHINHE
(YHKL10HYBaHHS.

[uryn — ne TpaauiliiiHa KuTaiicbka O370pOBYa CHUCTEMa, JPEBHE MHUCTEIITBO
caMOpeTyJiAlii opraHizmy.

Huryn noOynoBaHuid Ha OCHOBI (PiIOCOMCHKMX KOHLEMIIN 1 MNPUKIATHUX
TEXHOJOTIM Y3roJDKEHHS PYXOBOi AaKTHUBHOCTI, JMXaHHS 1 CTaHIB CBIJOMOCTI.
[Toctymoe mousarTs Lu — KUTTEBOI €Heprii, sika PO3IJISAAETHCS B SIKOCTI OCHOBHU
ICHYBaHHS JIFOJICBKOTO OpraHi3My, 1 BYNTh KOHTPOJIOBATH LIIO0 €HEPTIIO.

3acTOCOBYETHCS TSI MIATPUMKH TICUXIYHOTO, JYXOBHOTO 1 TIIECHOTO 3/10POB'S,

a TaKoXX PO3BUTKY JIOJWHU SK 1HAWBIJA, OCOOMCTOCTI 1 CHpPUSIE JTyXOBHOMY
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poOyHKEHHIO, 3BUIBHEHHIO CB1IOMOCTI 1 PO3YMIHHIO ICTUHHOI TPUPOIN JTIOAUHU.

Bxitouae B ceOe MpakTUKy KUTAMCHKUX OOMOBUX MUCTELTB, MEIUTATUBHY
MPaKTUKY 1 TIMHACTUYHI BIIPAaBU CIIPSIMOBaH1 Ha 3BUIBHEHHS BiJl TIJIECHUX 3aTHUCKIB 1
CHepreTUYHUX OJIOKIB 3 IOMOMOT'OI0 3aCTIOKOEHHSI CB1IOMOCTI, TiJIa 1 EMOLIIH.

Moske BUKOPUCTOBYBATHUCS B SIKOCT1 pesiakcallii 1 aTbTepHATUBHOTO JIIKYBaHHS
IIPU CTPECOBHUX CTaHaX 1 XBOPoOax, a TaKOXK JIJIsl 3arajibHOi rapMOHI3aIlll OpraHizmy,
MOKPAIIEHHS IMYHITETY, HAJIAIITYBaHHS POOOTH OpPraHiB Ta iX CHCTEM.

3aiiMarouuch IUIYyH, 3T1IHO KUTalChKOi ¢imocodii, droauHa BOMpae €Heprito
HeOa 1 3eMJT1, a MOTIM MOENHYE iX y cO01 B 00J1aCTI «HUXKHBOI IaHBTSHBY. TUM camMuM,
3TIJHO JA0ChKOi KOHUENUli, MPaKTUKYIOUHMI JocArae AOBTOMITTS 1 O0e3cmeptsa. Y
CHUIPHOTAX KHUTAMCHKUX OOWOBUX MUCTEUTB IIMTYH BBAXKAETHCA BAXIUBUM
KOMITOHEHTOM MiATOTOBKH, MIABUILY€E OOMOBI MOMJIHBOCTI.

[{uryH BBa)kae€TbCsl YACTHMHOIO abTEPHATUBHOT MEIUIIUHU, TPUITYIICHHS MPO
HOTr0 TO3WTUBHUN BIUIMB TMpPHU JIKyBaHHI PI3HUX 3aXBOPIOBaHb 0a3ylOThCS B
OCHOBHOMY Ha HU3bKOSAKICHHX JOCIHIIKEHHSX. 3a pe3yidbTaTaMH IHUX JOCTIIKEHb y
JTAaHUHW Yac HEMOXKJIMBO 3pOOUTH BUCHOBOK PO €(DEKTUBHICTH IIUTYHA.

Jlesiki  JOCHMITHUKH CKENTHYHO CTaBIATHCS 0 JSIKHX XapaKTePUCTUKAMHU
IIUTYHA 1 HA3UBAIOTh MOTO MPEMETOM JKEeHAyKU. KpiM TOTO, TOXOIKEHHS 1 MPUpoJia
MPAKTUKH [IUTYH MpU3Besa 10 TOMIIIOK 1 3JI0BKUBAHb.

Kannanetuka (abo kamaHeTwka) — (IiTHEC TIMHACTHKAa, Ha3BaHa MO IMEHI
aBropa Kamnan IlinkHi.

Ile xoMIUIEKCHA cHCTeMa CTaTMYHUX BIPaB, COPSIMOBAHUX HA PO3TATYBAHHS 1
CKOPOUYCHHS M'S31B.

Kannanetnka — ymio0neHa TIMHACTHKAa aMEPUKAHOK, MIJKOpPHIA 3apa3 i
€pporty. Il yHiKaJbHA cHUCTEeMa BIOpaB, 1[0 BHUKJIWMKAE AaKTHUBHICTh TJIMOOKO
pO3TaIIOBAaHUX M'SI30BUX TPYI, Aa€ BIAMIHHI pe3yiabratd. CalT mans xiHok YapiBHa
PO3MOBIAE CHOTO/IHI PO KAJIAHETUKY B KAPTHHKAX.

Kannanetuka — 11e yHiKaJbHUN KOMIUIEKC BIIPaB JJIS BCIX YAacTHH Tijla: HIr,
CIIHHIIb, CTETOH, PYK, TUICUeH, CIUHU 1 YepEBHOTO Tpeca.

Kannanetuka BKJIIOYae BOpaBU 3 PI3HUX BHUAIB CXIJIHUX TIMHACTHUKH Ta
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cnemiaiabHl AuxanbHi BrpaBu. OHA TOIWHA 3aHATH TIMHACTHKOIO KAIAHETUK A€
OpraHi3My HaBaHTa)XEHHS, piBHE 7 TOJWHU KIACHYHOTO HIemiHry abo 24 roguHam
aepoOiku!

Kanmanetnka — riMHAcTHKa, 3aCHOBaHAa Ha pO3TATYIOUMX BIIpaBax, IO
BUKJIMKAIOTh AKTUBHICTh TJIMOOKO po3TamoBaHuX M'si30BUX Tpyn. KokHa BIpaBa
po3po0jieHa TakMUM YHHOM, IO OJHOYACHO MpalIOTh BCl M'S3M TiIa, TOMY 3
KJJTAHETUKON CXYJIHYTH — JIETKO!

3a JOMOMOTroI KaJUTaHETHKU (KajlaHeTHKa) BHU MoOXKeTe: BimHOBHTH 0OOMIH
pPEYOBMH. 3HU3UTU Bary Tula 1 3MEHIIUTU Moro o6Ocsru. [lominmmuTu mnoctamy.
HapuuTuCs BOJOAITH CBOIM TUIOM. 3MILIHUTH M'SI3H.

Crperunnr (Big nar. stretching — poO3TATHEHHS) — KOMIUIEKC BIpaB IS
PO3TATHEHHS IEBHUX M ’SI31B, 3B’ S130K 1 CYXOKUJIb TL1a JIFOJIUHU.

«CTpeTtu» — pyxoBa Jisi («CTpeTY-TPEHYBAHHS» ), €KBIBAJICHTHA MTOHSTTIO

«BIIPaBa Ha PO3TATHEHHS M S3Y».

OCHOBOIO CTPETUMHIY € PO3TSATHEHHS PO3CiabIeHUX M’s31B a00 YepryBaHHA
HaIpPY>KEHHS 1 po3ciabieHHs PO3TATHYTUX M’ SI31B.

CtBOpIOIOYM B OprasizMi 0e3ii4 MO3UTUBHUX €(EKTIB, CTPETUUHT CIIPUSE HE
JIMIIE PO3BUTKY THYYKOCTI, @ ¥ TOJIMIIEHHIO 30BHIIIHHOTO BUTJISAY 1 3MIITHEHHIO
3JI0POB’S B LIIJIOMY.

CTpeTynHr-TpeHyBaHHs! BUKOPUCTOBYIOTHCS B CKJIaJll (DiITHEC-TIPOTpaM:

— SIK KOMIUIEKC BIpaB abo K OKpeMe 3aHATTS;

— sK 3aci0 3arajnbHOi (PI3MYHOI MIATOTOBKH ISl OCIO 3 JTy’K€ HU3BKUM PiBHEM
N1AroToBIEHOCTI a00 sk 3aci6 JIOK mis npodilakTHKK TpaBMaTU3MY B CIIOPTCMEHIB;

— JIJIA BITHOBJICHHS TTICTISl 3aXBOPIOBAHb, TPABM, TTOIIIKOIXKEHb;

— 5IK 3aC10 KOPEryro4oi FIMHACTUKH.

3aHATTS CTPETYMHIOM CHPUSIIOTH TOMIMIIEHHIO PYXJIUBOCTI  CYrio0iB,
MOKPAILYIOTh HAJXOIKEHHS OKUBHUX PEUYOBUH /10 TKaHUH, ONITUMI3YIOTh NIOCTaBY.
B 3amexHoCTi Bia WUiJEH 3aHATTS CTPETYMHT BUKOPUCTOBYIOTH y PO3MHUHII IS
MIATOTOBKH M’SI31B JI0 BEIMKWX HABAHTAXKEHb, JJIS PO3BUTKY THYUYKOCTI (SIK OKpeMe

3aHATTSA) 1 B SIKOCTI PEIaKCYOUOi MPOIETyPH Y 3aMHUHIII.
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VY miAroToBYiil YacTUHI 3aHATTSA MEPEBAKHO BUKOPUCTOBYETHCS AMHAMIUHUN
CTPETUYMHT — PO3TSATHEHHS M 531B y MOE€HAHHI 3 HANPYKEHHAM 1 po3ciabieHHsIM. 3a
TaKMX YMOB TIJBUIIYETbCS KOOPJUHALISL POOOTH OKPEMHUX M S30BHX BOJIOKOH,
ONTUMI3YEThCS XIMIYHHMA CKJIaJ CIIOJTYYHOTKAHWHHUX €JIEMEHTIB, IMIJBHUIIYETHCS iX
€JIACTUYHICTb, 3HIKYETHCS PU3UK TPABMATU3MY.

CTpeTudHr y 3aKkiIrOYHIM YacTHHI 3aHATTSA (MACUBHUM CTAaTUYHHUM) 3HIKYE
IHTEHCUBHICTh OOJIbOBUX BIAYYTTIB, SIKI BHHHKAIOTH 3pa3zy K MICIs HaIpyXKEHHX
TpEeHYBaHb.

[Tin yac BukoHaHHS (I3UYHUX BIOPaB M’ SI3M MAlOTh TEHJICHIIIO A0 3MEHIICHHS
JIOBKWHU, TOMY 3aBJaHHs CTPETUYMUHTY y 3aKIIOYHIN YaCTHUHI — BITHOBUTHU JOBKUHY
M’sI31B IO IOYaTKOBOI'O CTaHy.

CTpeTuuHr CHpHsi€ TaKoX PO3BUTKY THYYKOCTI Ta CTBOPEHHIO €MOIIHHOI
PO3PSLIKU MICIS HAMPY>KEHOTO TPEHYBAHHS.

3a yMOBH, KOJIU CTPETUMHI BUKOPHUCTOBYETHCS SIK CaMOCTIHE (OKpeme)
3aHATTS, BAPTO JOTPUMYBATHUCS PALY JOJATKOBUX MPUHIIHITIB:

— OCHOBHY YBary HaJIeKUTh NPUIUIATA M’si3aM Ta CIHOJyYHOTKAHMHHUM
CTPYKTYpaM TyJy0a 1 IPOKCUMAJIBHUM CYTJI00aM KiHIIIBOK;

— OCHOBHI BIPaBU BUKOHYIOTHCS JISKAUH 1 CUJISTUH;

— Ha OJIHI 1 T1 K CETMEHTH TiJa JOIIBHO mependavaTy Ba KoJjia BIIPaB;

— Haloubll e(EeKTUBHUMU € KOMIUIEKCHI 3aHSTTS, B SKHUX CTPETYUHT
MOEHYETHCS 3 CHJIOBUMH BIIPaBaMH; TPUBAIICTh CTPETUUHTY SK CaMOCTIHHOIO
3aHATTA — 20—55 xB, yactota — 3 pa3W mpH BUCOKIM IHTEHCHBHOCTI 1 5—7 pa3iB Ha
TUXACHb IPU HEBUCOKIN THTEHCUBHOCTI Ta MaJliil TPUBAJIOCTI 3aHSATb.

®iT607, 10 B JOCIIBHOMY MEPEKIIaJll 03HAYAE «O30POBUHMA M'STU» € BETUKUM
IYMOBUM M'sSiYeM, SIKWW MPU3HAYEHUN IS 3aHATHh aepoOikoro. Taka cucrema 3aHATh
po3po6nena B LlIBeiapii B 50-x pokax XX CTOMITTSA 3HaMEHUTUM (Di310TEparieBTOM
Crozannoro KistitHporens6axom.

3 caMoro moyaTKy TaKHi HAaIyBHUH M'S9 TMOYadd BUKOPHUCTOBYBATH IS
MPOBENCHHs TIMHACTUYHUX BrpaB xBopuM Ha JIL{I1 B peaOimitamiiHoMy mepiomi.

OznopoBunii 1 BIIHOBHUM €(QEeKT BiJ TaKOro BHUKOPHCTAaHHS BHUSBUBCS TaKUM
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OYEBUIHHM, 1110 30BCIM CKOPO HOTO CTalu PEKOMEHIYBATU JIJIsl BUKOPUCTAHHS B JIJIs
BITHOBJIIOBaHHS JIIOJIEH, SKI TEPEHECT TpaBMU OIOPHO-PYXOBOTO amapary.
OTtpumaHi pe3yibTaTH Habarato MepeBEepIIIM OYIKYBAaHHS MEJUKIB, Y 3B S3KY 3
MOKPAIICHHSIM KpOBOOOIry y TaAIll€HTIB, Ha0araTto IIBUAIIC CTajla TPOXOIUTH
pereHepailisi TKaHUWH, a M’s130Ba TKAHUHA CTaBaia OlIbII €IaCTUYHOIO.

YacTo hiTOOIBHI 3aHATTS BXOSATH B MPOrPaMH BIpaB WOTH, aJKe BOHH 3J1aTHI
MOKpAIIyBaTH CaMOAHaTi3 1 MiIBUIYBAaTH CAMOKOHTPOJb. D1TOOM 3aBXKAU CTaHE IS
BaC NPHEMHOIO 3a0aBHOIO ITPAIIKOI0 1 BIJIMIHHOIO 3aMiHOK O(ICHOTO CTUIbIIS,
3IaTHOTO COOOI TpHUKpacuTH I1HTEp'ep odicHoro kabiHery. 3aHATTs GITOON-
aepoOIKOI0 JaayTh BaM MPEKpPAaCHY MOXIMBICTH ISl TPEHYBAaHHS BECTHUOYIISIPHOTO
amapary, IpaBWIHLHOTO PO3BUTKY KOOPAMHAIIIT PyXiB.

OcHoBHOIO (pyHKIII€IO (ITOONTY € po3BaHTaXEHHS Cyrio0iB 1 xpedTa. DiTdo,
AKUA M’SKO 1 TIUIABHO TMPYKUHHUTh, Jy>)K€ KOPUCHHM JIIOASIM 3 BapUKO3HUM
PO3LIMPEHHSM BEH, MPU 3aXBOPIOBAHHIX apTPUTOM 1 OCTEOXOHIpo30oM. Taka miaaHa i
nyxe eeKTUBHA aepolika — yyAoBUH crioci0 mpuBecT B hopmy CBOIO Pirypy.

Hust Toro, mo0 OTpuMyBaTH OLIBII TO3UTUBHI pE3ylbTaTH BiJ 3aHSThH
(G1700JIOM, TUIBKM OJHUX PETYJSIPHUX 3aHATh, K1 TpUBatOTh N0 35—40 xBuiIMH Oyne
3amMasio. MOXJIMBO CHiJ] 33 yMaTHCs MPO MPABHJIbHUM BHOIp TIMHACTHYHOTO M'S4a
(ditbomy) mns 3amare Baoma?! Tomi B 0OOB'S3KOBOMY TOPSJIKY HEOOX1THO

BpPaxOBYBAaTH CBOIO Bary 1 3picT.
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TEMA 4. KOMIUVIEKCHI ®ITHEC-ITPOI'PAMUA

ILnan:

1. Knacudikaris ¢iTHEC-porpam 3a KaTeropisiMu.

2. @iTHEC-TIpOorpaMu JJIs PO3BUTKY aepOOHOT BUTPHUBAJIOCTI.

3. diTHEC-TIpOorpaMu AJ1sl PO3BUTKY CHIIOBOI BUTPUBAJIOCTI Ta KOPEKIIii Girypu.

4. ®iTHEC-TIPOTPAMH ISl PO3BUTKY KOOPAUHALIWHUX 3/110HOCTEH, My3UYHO-
PUTMIYHUX HABUYOK, THYYKOCTI Ta JOCSITHEHHS penakcailii (po3ciabiieHHs ).

5. OCHOBHI YUHHUKH (PiTHEC-TIPOTrpaM, IO CIPUSAIOTH iX e(HEKTUBHINA peani3anli

B CY4aCHUX yMOBAax.

Ha chorognimHiii neHb B YKpaiHi Ta CBITI CHOCTEPIraeThCcsi TEHICHIS 0
MIJBUIIEHHS 3aIlIKaBJICHOCTI IIMPOKOTO KOJIa JIIOACH N0 3aHATh PI3HUMHU BUIAMU
b1B3BUYHUX BMOpaB 1 pPyxoBOi akTUBHOCTI. LlpoMy crpusitoTh myOsikailii aBTOPIB,
BIJICONPOAYKIIA i BIIKPUTTS BEJIUKOI KIJIBKOCTI (PITHEC-KITYO1B.

CydacHi (iTHEC-TEXHOJOTIi € 3aKOHOMIPHUM  pe3yJbTaTOM  IOIIYKY
e(peKTUBHUX MNUIAXiB 3a0€3Me4YeHHs] AOCTYMHOI IJs IMUPOKUX BEPCTB HACEICHHS
OpraHizoBaHOi (HI3WYHOI aKTUBHOCTI 3apajyl 3MIIIHEHHS 37J0pOB’si. AHaII3 CBITOBOTO
JOCBIly Ta Pe3yJIbTaTiB HU3KUA HAYKOBHUX JOCITIIKEHb MEPEKOHYE, M0 €PEKTUBHUM
HaAIpsIMOM MIIBUIIEHHS PIBHS PYXOBOI AKTUBHOCTI PI3HUX BEpPCTB HACEJEHHS B
VYkpaini MOKe CTaTH CTBOPEHHS Ta BIPOBAKEHHS Y CUCTeMY (DI3MYHOTO BUXOBAaHHS
MOJIOAI 1 JOpOCIOr0 HACEJIeHHS pPI3SHOMAHITHUX MOMNYJSpHUX (iTHEC-IpOrpam
03JI0POBUOT0, KOHJHMIIIMHOTO Ta CHOPTUBHOTO  HAIpsAMIB, SK  HaWOUIBII
YHIBEPCAIBLHOTO BUY (PI3MYHUX HABAaHTAKEHb.

CooronHi Ha pUHKY (QiTHec-lHaycTpli icHye moHan 100 pi3Hux @QiTHec-
porpam, 3aCHOBaHUX Ha BIpPaBaxX 030POBYOI IMHACTHUKH.

Knacudikamiss mmx ¢iTHeC-mporpaM yCKIATHIOETbCS 4Yepe3 PI3HOMAHITTS
PI3HUX IIIJILOBUX HACTAHOB, 3aC00IB, 110 BUKOPUCTOBYIOTHCS, XapaKTepy MY3HUUHOIO
CYNpOBOJY Ta 1HIIHNX (HaKTOPIB.

Pa3om 13 TuM BUOIp B SIKOCTI BIAMIHHOT'O XapakTepy il Ha OpraHi3M THX, XTO
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3aliMa€ThCs, JO3BOJMB Kiacu(iKyBaTH yce pI3HOMAHITTA BHIIB aepoOiku 3a
KaTeropisiMu, KOTpi CIpsSIMOBaH1 Ha PO3BUTOK:

— aepoOHOI BUTPUBAJIOCTI;

— CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI Ta KOpeKii (irypu;

— KOOPAMHAIIIMHUX 3/1I0HOCTEH, My3UYHO-PUTMIYHMX HABHYOK, THYYKOCTI Ta
JIOCSITHEHHS pefakcarltii (po3ciaabiieHHs ).

®diTHec-nporpamu I kaTeropii, npu3HaYeHi NepeBaKHO JJIsl PO3BUTKY
aepo0HOI BUTPUBAJIOCTI

Cmen-aepoobika. Po3pobaeHo y 90-x pokax XX CT. BiIOMUM aMEepPUKAHCHKAM
TpeHepoM JxuH MuuiepoM. BoHa sBisie coO00K0 TpeHYBaHHS B aTJIETUYHOMY CTHII
Ha creuianpHux Tmiatrgopmax Bucotoro 10-30 cm. 3aBAskd CBOiM JOCTYMHOCTI
€MOIIITHOCTI 1 BHUCOKIA 0370pOBYIM €(QEKTHUBHOCTI CTem-aepodika HIMPOKO
BUKOPUCTOBYETHCSI Y 3aHATTAX 3 JIIOJABMHM PI3HOTO BIKY Ta piBHSI (HI3UYHOI
MiAroToBjaeHoCTi. BrpaBu Ha cren-tuiatrgopmi MOKPaIIylOTh AiSUIBHICTH CEPIIEBO-
CYIMHHOI CHCTEMH Ta OMOPHO-PYXOBOTO amapaTy, CHPHSIOTh PO3BUTKY Ba)KIMBUX
PYXOBUX SKOCTEH 1 (POPMYIOTH MPOMOPIIIAHY CTaTypy Tiia (OCOOIMBO HIT 1 HIXKHBOT
YacTUHU Tyay0a). 3acTocyBaHHS TaHTEIEH Macor M0 3 Kr TaKOoX BiJIbHUX
CHEPriiHUX PYXIB pyKamMu 3a0e3reuye ONTUMajbHE HABAaHTAXEHHS Ha M’ s34
IJIEYOBOTO MOSCY.

HaBaHTakeHHSI Ha 3aHATTIX CTEN-aepOOIKOI0 PETYIIOIOTHCS 3aJEXKHO B
oOpaHoi BHCOTH IUIATHOPMH, CKIATHOCTI PYyXiB, BUKOPUCTAHHSAM PI3HOTUIAHOBHUX
oOTsDKEeHBb (TaHTellel, MOosCIB, HaKIaAoK Ta 1H.). JJis oci0, siki MarOTh HEJOCTaTHIN
G13MYHUN MOTEHIlal, a TaKoX CJIa0Ky TaHIIOBAJIbHY IMIJTOTOBKY, 3aCTOCOBYETHCS
KoMOiHOBaHa miarpopma, 1O Tiependadae 3acBOECHHS KOOpPJWHAIL  pPyXiB
Oe3nocepeHbo Ha MIaTdopMI 1 HABKPYTH Hel, 6€3 xopeorpadii Ta cTpUOKiB.

Ycboro y cremn-aepobiri BUKOPUCTOBYEThCS 10 250 crioco0iB migHIMaHHS Ha
miatdopMy, 00’€IHAHUX Y pi3HI BapiaHTH Ta KoMOiHaiii. OCHOBHa METOJIUYHA
yMOBa iX BHUKOHAHHS - ONTHMaJibHa BHCOTa IuiaTpopMu (MpU i TOPKAHHI KYT
3TUHAHHS HOTH Yy KOJIHHOMY cyriio0i moBuHeH OyTtu He MeHuie 90°). Ilpocrimmit

BapiaHT KPOKY Ha IIaTGOpMiI BUKOHYETHCS (PPOHTAIBHO IMOINEPEMIHHO MPABOIO 1
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JiBOI0 HOTroro. Pa3om 13 MM MIMPOKO BHUKOPUCTOBYIOTHCS KPOKU 1aroHAJUIIO,
nepexiJl 3 OTHOTO OOKy TUIaT(OpMH Ha 1HIIMKA Yepe3 «Bepx», KPOK 13 MiTHIMaHHSIM
HOTH yIIepe]l, y CTOPOHY, BUTIAIX TOIIIO.

Haiioinvw 6ioomi 6uou cmen-aepooixu:

— bazosull cmen, cmen-1amuld, Cmen-cimi-oxcem, Cmen-0xco2inz, 0ab- cmen
Ta CMen-«HasKolo ceimyy; Cuenudika KOKHOTO 3 HUX BH3HAYAETHCS XapaKTepOM
PYXiB, sIKI MAlOTh NIEPEBAry B 3aHATTSX, Ta 1X MEPEBAXKHOIO CIPSMOBAHICTIO;

— ITBI (Total Body Workout-tpenyBaHHsI BCBHOTO TiJla) - I1HTEpBaJbHE
TPEHYBaHHS BUCOKOI IHTEHCHBHOCTI 3 MOYKJIMBUM BUKOPHUCTAHHSM CTEII- IIaT(OpPMHU;

— hight-impact (xaii-imnakm - BUCOKa Bijjiada) — CHOPTHBHO-OPIEHTOBAaHA
aepo0ika, B AK1H 3aCTOCOBYETHCS PsAJT MPOCTUX BIIPAB, a TAKOXK CTPUOKH, OIr HA MICIIL;

— hight-low impact (xaii-noy-imnakm - BHCOKO-HHM3bKa IHTCHCHBHICTB) —
sMitanuid Hanpsm: hight- 1 low-impact aepo6ikw;

— poyn-cKkinniHe, fAKa TIpeICTaBliecHa KOMOIHAII€I0 PI3HUX CTPUOKIB,
aKpoOaTUYHUX 1 TAHLIOBAJbHUX EJIEMEHTIB 3 OJHIEI0 a00 JBOMAa CKAaKaJIKaMH, KOTpI
BUKOHYIOTHCS 1HIMBITYaJIbHO 1 B rpynax (OCHOBOIOJIOKHUKOM I1i€i opMU PyXOBOT
akTuBHOCTI cTaB y 80-x pokax XX ct. 6enpriiicbkuii TpeHep Piuapax Ctenaains).

BianoBigHO 10 MOTHBIB ¥ IHTEPECIB THX, XTO 3aMA€ETHCS, IXHBOTO BiKY, PIBHS
G13UYHOTO CTaHy, cydacHi MoaudikaIii poyn-cKIMmiHry (CTpUOKIB 31 CKaKaJKOIo)

MOXYTb MAaTHU HACTYIIHY CHPAMOBAHICMD . 03()0p06‘l{y, 3dCHOBAHY HAa HAaBAHTAKCHHAX

MTOMIPHOI 1 HU3bKOi IHTEHCUBHOCTI MEPEBAXKHO aepOoOHO-aHACPOOHOTO XapakTepy 13
3arajbHOI0 TPUBANICTIO 0a30BUX BMOPaB Big 5 10 20 XB y 3aHSATTI;

— pexkpeamuéHy, 1O MICTUTh PI3HI Irpu, ectadeTH, KOHKYpCH, IOy 3
BUKOPUCTAHHSAM CKaKaJoOK;

— cnopmueny, MO Tependayac TPOBEACHHS 3MaraHb 13 POYMN-CKINIIHTY B
00cs131 000B’SI3KOBOT 1 IOBUTEHOT TIPOTPAM.

TexHika pyXiB pOyN-CKINMIHTY 3aCHOBaHAa Ha BUKOHAHHI €JIEMEHTIB CTPHOKIB
Ha JIBOX HOTrax; MOBEPTAlOYM CTOMM MPaBOPYY, JIBOPYY (TBICT); 3rMHAHHS KOJIHA
paBopyY, JIBOPYY (CIajoM); HOTM Pa30oM, HOTH HAapi3HO; MOMEPEMIHHO CIEpemy

npaga, JiiBa (CTeI); Ha ABOX, IIpaBa yrepes Ha 1’ ATKY, Ha BOX, Ha3aJl Ha HOCOK; HOTU



60

CXpECHO (TONMEPEMIHHO); 3 MOABITHIUM 00EpPTaHHIM 31 CKaKajIKOO; 3 MepeCyBaHHSIM;
o0OepTarouu CKakaJiKy Ha3aid; 3 moBopoToM Ha 180° moBoporom Ha 360°.

[Iporpama 3Maranb 3 pOYI-CKIMNIIHTY CKJIAJAETHCS 3 JIBOX YACTUH: 3 OJIHIEIO
CKaKaJIKOI0; BHUKOPUCTAHHS JBOX JOBTUX CKakajloK ojHoyacHO. OOHABI 4acTUHU
MOAUISIOTHCS Ha 000B’I3KOBY 1 TOBUIBHY. [lepiiia MicTUTh cTpUOKHU Ha IMIBUAKICTH 32
30 ¢ (mpu HaWMEHIIN KUIBKOCTI MOMMJIOK (3001B 1 3YIHMHOK)), Jpyra — aBTOPCHKI
KoMOiHaiii cTpuOKiB, Mepenay CKakaloK, aKpoOaTHYHUX eJIeMEeHTIB. MaTepiaibHi
BUTPATH HA MIPOBEJACHHS 3aHATh POYM-CKIMIIIHIOM HEBUCOKI MOTPIOHO MaTH CKaKaJIKH
PI13HOI JOBKHHH, My3UYHUWA CYIIPOBIJI 1 3py4YHY CIIOPTHBHY (popMy.

®diTtHec-nporpamu |l kareropii, Hampas/ieHOI HAa PO3BMTOK CHJIOBOI
BUTPHUBAJIOCTI Ta KOpeKUil Qirypu.

Cynep-cmponz — cunoBa aepoOika, 3aCHOBaHA Ha BUKOPHUCTAHHI BaKKHUX
najauie — 60716ap, a TaKoK PI3HOrO 1HBEHTAPIO (aMOPTU3ATOPIB, raHTeNeH). IcHYI0Th
OKpeMi BIIpaBH JJI PO3BUTKY M S31B HIT, YEPEBHOT'O MIPECY U IJICUOBOTO MOSCY.

Ilamn-aepodika — cTBOpeHM Yy (QiTHec-ueHTpax ABcCTpanii Hamnpsam
TaHIIOBAJIHHOI a€pOOIKH 3 BUKOPUCTAHHSIM CIIOPTUBHHUX CHAPSAIB (MEPEKIaIUH MiHi-
IITAHTH, TaHTeNdl). [HTEepBadbHO-KOJOBUM  BapiaHT TPEHIHTY  Tmepeadavae
BUKOPUCTAaHHS CTeN-TuIaTpopMu. BUKOPUCTOBYIOTHCS PI3HI KUMHU 1 MPHUCITAHHA,
HAXWIH, 110 MOTPEOYIOTh BKIIOYEHHS Y pOOOTY PI3HUX IPYI M SI31B.

Chraiio-aepobixka npecTaBieHa NpoOrpamMor0 pizHOO1YHOT (PI3UYHOT MIATOTOBKU
HAa OCHOBI JIaTepaibHUX (OOKOBUX) PYyXIB HIT, 3aMO3WYCHHUX 13 KOB3aHSIPCHKOTO
copty. BmpaBu cnailig-aepoOiku TIABHUINYIOTh CHJIYy 1 KOOpPJWHAIIIO M S31B,
PO3BUBAIOTH BUTPUBAIICTh, € €(PEKTUBHUM 3aCO00M PETyJsIii Macu Tija. 3aHSATTA
ClIai1-aepo0IKOI0 TIPOBOAATECA Ha crerianbHux marax 180 X 60 cm 13 MmIOCKORO
€JIACTUYHOIO TIOBEPXHEI0, W0 3a0e3rnedye ONTUMajbHY OMNIPHICTHIPH KOB3AHHI.
OcHOBHE 3yCWJUIS TIPH 1IbOMY BUKOHYIOTH M’SI3H, SIKI MPUBOJSTH CTETHO, IMITYIOUN
CIIOPTHBHUM OIr Ha KOB3aHaX.

OckiTbKM TEPBUHHO 1JIesl  ClalA-miporpaMu moJjsrajga B ONTUMI3allii
MIATOTOBKH KBali(hiKOBaHMX CIHOPTCMEHIB, TO 1 BaplaHTU 3aHSTHh CJaij aepoOiIKOr0

MarTh BUPAKECHY BUOIPKOBY CHPAMOBAHICIND.
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— 0a30Be 3aHATTS MPOBOAUTHCS AJISl PO3BUTKY OCHOBHUX TPYI M A31B, HUIIXOM
3aCTOCYBaHHS 3arajbHHUX 3aC001B TPEHYBaHHS HEBUCOKOI IHTEHCUBHOCTI,

— KOMOIHOBaHE 3aHATTA CIPSMOBAaHE Ha MIJABUIICHHS 3arajbHOi M CHUIIOBOL
BUTPHUBAJIOCTI, IIBUAKOCTI, KOOPJMHAIIIT IATEpaTbHUX PYXiB HA OCHOBI Claia, CTEeMy
1 BIIpaB 13 OOTSKEHHSIMU;

— 3aHATTA 3 BUKOPHUCTaHHSIM TPEHYBAJbHUX HaBaHTaXEHb Ha mpodeciiiHoMy
piBHI CIPHUSIIOTH yJTOCKOHAJIEHHIO OCHOBHUX (DI3MUHUX SIKOCTEH Ta X peasnizamii 3
ypaxyBaHHSM CIEIU(PIYHUX BUMOT KOHKPETHOI CIIOPTUBHOT A1SUTBHOCTI.

Dimoon-aepodika — 1€ KOMIUIEKC PI3SHOMAHITHUX PYXIB 1 CTaTUYHUX 1103 3
OMOPOI0 Ha CHEUIAbHUA M’SY 3 TMOJIBIHUIXJIOPUAY 3 TOBITPSIHUM HAINOBHEHHSM,
nmiaMeTpoM Bij 45 oM (auTsumii BapiaHT) 10 85 cM (NMpU3HAYEHUN AJIA JIIOACH, 10
MaroTh 3picT Bulie 190 cM 1 Macy tisia nonaz 150 kr).

VY TexHoJIorili BHUIOTOBJIEHHS JITaHOTO I1HBEHTApIO0 NependadeHa ioro pizHa
KoH(irypaiis (ABa 3’€HAHUX MK COOOI0 KPYTJUX M’sidi, 0 YTBOPIOIOTH CTIMKUN
OBAJIBHUI POJUT; M AYI-CTUIbII 3 YOTUPMA HEBETUKHUMH HIKKAMH; M 4l 3 pydyKaMu
JUIsL CTPUOKIB «XOmm»). Takok BpaxoBaHO Taki OCOOJMBOCTI, SIK ONTHUMAaJIbHA
NPYXKHICTh ¥ €JIaCTUYHICTh MaTepiaily, MepJIUHHUN KOJip, A€300pOBaHUI apomar,
110 BXOJUTh JI0 CKJIay MaTepiaiy.

MO>XIIMBICTh IPOBEACHHS a€pOOHOT YACTUHU 3aHATTS y TIOJIOKEHH] CHISTUM Ha
MOBEPXHI M’siYa TO3UTHUBHO BIUIMBAE HA M SI3U CIHMHHU, TA30BOTO JIHA, HWKHIX 1
BEPXHIX KIHIIBOK, XpeOeT, OCHOBHI M’5I30B1 I'PYIM Ta BeCTUOYIIApHUI arapaT. Bee 1ie
JI03BOJISIE€ 3HAYHO POUIUPUTH KOHTHHTEHT THUX, XTO 3aiiMa€ThCS.

VY 3aHATTIX ($ITOOJIOM 3aCTOCOBYETHCA CHEIIAIbHUN MY3UYHHUM CYNpOBij,
TEMIT SIKOTO BHM3HAYAETHCS XapaKTePOM PYyXIB 1 CTyNEHEM amopTu3arii m’sua 3
ypaxyBaHHSAM 1H/IMBIAYyaIbHOTO PiBHS (DI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI.

Tepapoobika. 3acHoBana y 1995 p. mimeupkum Tpenepom HO. Baiicxapzowm,
MICTUTh TAHIIOBAJIbHI PyXH, SIKI BAKOHYIOTbCS B a€pOOHOMY PEXKUMI, Yy MOETHAHHI 3
CUJIOBOIO TIMHACTHKOIO Ta CTPETUYIHIOM. MOXIJIMBE TaKOX 3aCTOCYBaHHS 3BUYANHOT
TYMOBOi CTpiukd. PuUTMIYHMII My3WYHHMI CympoBija, HeCKiIagHa Xopeorpadis,

nudepenIiioBaHa TOBIIMHA CTPIYOK POOJIATH 3aHIATTS TepapoOIKOIO MPUBAOIUBUMMU 1
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JI03BOJISAIIOTH 3/11MCHIOBATH 1HAUBIAYaIbHUM MiIX11 y MpoIieci iX BUKOHAHHA.
®itHec-nporpamu  |lIl  kareropii, Hampas/ieHOIi Ha  PO3BUTOK
KOOPAUMHAWIWHMX 3Ai0HOCTEH, MY3MYHO-PUTMIYHHUX HABUYOK, THYYKOCTI Ta
HOCATHEHHSI pesakcaiii (po3c/iadjeHHs).

Hight-impact (Bucoka iIHTCHCHBHICTH) — TaHIIOBAJIbHO-OPIEHTOBHUI HAIPSM 13
BIIpaBaMU MiJABUINEHOI KOOPJAWHAIINHOT CKJIQJAHOCTI 3a BIJICYTHICTIO YAapHUX
HAaBaHTa)XECHb, SKI BHUKJIMKAIOTh HEraTUBHMM eQexT (oJHa HOra MOCTIIHO
3QJIMIIAETHCS Ha TJIJ1031).

Tanurweanvna aepooixa (xin-xon, aepodauc, caica, AAMUHA, CIMI-OHCeM,
agpo-pobixa, pok-H-posl TOIIO) 3aCHOBaHA HA OJHOMMEHHMX MY3UYHUX 1
TaHIIOBAJIbHUX CTUJISIX, JIOTIYHO W MOCHIIOBHO TMO€JHAHUX 3 €JI€MEHTaMH Cy4acHOi
xopeorpadii Ta ecTpaam, a TaKOX 13 BIpaBaMU CIIOPTUBHOTO xapakrepy. Kpoku B
TaHIIOBAJIBHINA aepoOilll 3MIHIOIOTHCS 3aJIEKHO B1J] OOPaHOTO CTHIIIO MOIMYJISIPHOI
My3ukd. [loeHaHHS B 3aHATTSAX TAHIIOBAJbHO-TIMHACTUYHUX BIIPaB Ta OKPEMHX
TEXHIYHUX NPUAOMIB 1 E€JEMEHTIB, SIKI 3aCTOCOBYIOTbCSI y OOKCI, KIKOOKCHHTY,
KapaTe, TXEKBOHJO, CIPHUSIIOTh PO3BUTKY CHJIM, IIBUIKOCTI, BUTPUBAJIOCTI,
KOOpJIMHALII{, MMIJIBUILYIOTh EMOLIAHNN (DOH 3aHSTTS.

TpenyBaHHS TIPOBOIATHCSA B PEXHMI cepeHbOi a00 BHCOKOI 1IHTEHCHUBHOCTI,
NO3UTUBHO BIUIMBAIOYM Ha CEPLIEBO-CYIHMHHY CUCTEMY. TpHBaNICTh CTaHIAPTHOIO
3aHATTS - 60 xBuiaMH. B mponeci 3aHATH ONpalbOBYIOTHCS BEJIMKI IPyNU M's31B,
0COOJIMBO B HIDKHIM YaCTHHI TiJia, KOPUTYEThCS mocTaBa. Crienn@iydi TaHIFOBAIbHI
pPYXU CHPUSIOTH PO3BUTKY IUIACTUYHOCTI 1 KOOPJAMHALIMHMX 3110HOCTEH. VY
TaHIFOBAJIbHIN aepoOilli ICHYIOTh CBOT IPUHIIUIIA PYXiB, a CaMe:

— noaiyenmpuxa — pi3Hi YaCTUHHM T1JIa MPALIOIOTh HE3aJIC)KHO OJHMH BiJl OJHOTO,
4acTO 3 OJIHAKOBOIO IMIBUIKICTIO 1 aMILTITY01O;

— 1301y — pyX, 3M1ACHIOETHCS O/IHIE€I0 YACTUHOIO TiJIa B OTHOMY CYTJ001 IpH
HEPYXOMOMY MOJIO’KEHHI 1HIIOTO;

— Mylbmuniikayisi — OAUH PyX, PO3KJIaJCHUN Ha Oe3Jliu CKIIAJIOBUX 3a OJHY
PUTMIUHY OJMHUIIIO;

— ono3uyis — pyX, HABMUCHO MOPYIIY€E TPSIMY JIHIIO 3 METOIO MPOTUCTABICHHS
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OJHI€T YaCTUHHU T1JIa 1HIIIH;

— npomupyx, SK BapiaHT OIO3WIIii, sBIsE€ COO0I pyX, MpPH SKOMY OJIHA 3
YACTHH T1JIa PyXa€ThCs HA3yCTPIU MPOTHIICKHO PO3TAIIOBAHIM KIHITIBIII.

SIk cuctema pi3HOMaHITHHX TIMHACTUYHHMX 1 TAHIIOBAJbHUX BIIpaB BOHA €
JOCTYITHUM €(QEKTUBHUM 3aCO00M O03/I0pPOBUOTO TPEHYBAaHHS, MOIYJISPHUM CEpPENl
HACEJICHHS, € CKJIaJIOBOIO YACTUHOIO Mporpam (i3MYHOr0 BUXOBAHHS IIKLI 1 BUIIIIB.

Xin-xon — KoMOIHOBaHUI BapiaHT aMEPUKAHCHKHUX TAHIIOBAJILHUX CTUJIIB XiIl-
XOIl 1 KaHTp1 3 YepryBaHHIM KpOKiB, CTpUOKIB, Oiry.bokc-aepobika OynyeTbcs Ha
BUKOPHUCTaHHI cepli ApIOHO-aMILUNTYJHUX TEMIIOBUX PYXIB: [keO (mpamuil ynap),
xyk (yaap 300ky), amepkoT (yaap 3HU3Y) 3 TMOCTIMHOI 3MIHOK MO3UINT 1
PI3HOMaHITHUMH TIEPECYBAHHSIMH, 1110 IMITYIOTh Jii O0OKCepa Ha PUHTY.

Kapame-pobika — 3acTOCyBaHHSI y 3aHATTSIX CEPEIHbOI 1HTEHCUBHOCTI
XapaKTepHUX IJIs KapaTe MpUHOMIB: Hoko-ripi (mpsmMuil ymap B Oik), Mai-Tipi
(mpamuil ynap ynepen).

Kikc-aepobika — cunte3 pyxiB Ookcepa 1 kaparucta (Iked JiBOIO, XYK
paBolo, WOKO-Tipi, JKeO MpaBoOr, almepKOT JIIBOIO, HOKO-Tipi, 4 amepKoTH, HOKO-
ripi, XyK JIiBOO, 2 Maii-Tipi 00oMa HOraMu 1 T. 11.).

ﬁoza-aepoﬁika — IIO€AHAHHS CTATUYHUX 1 AUHAMIYHUX acaH, DUXaJIbHHUX
BIIPaB, peJiakcallii # CTpEeTUiHTYy.

@Dnexkc — 3aHATTA, CHOPSAMOBAHI Ha PO3BUTOK THYYKOCTI Yy MO€JHAHHI 13
3aco0aMu TICUXOEMOIIHHOT PeTyIIsIIii.

Akeaaepobika (2iopoaepoodika). Boga — 4yJ10BE CepeIOBUIIEC 1JIsI BUKOHAHHS
aepoOHUX BIPaB, OCKUILKM BOHA CTBOPIOE JOJATKOBUM OMip 1 BOJHOYAC HE TPABMYE
M'130BO-Cyryio00Buil amapar. @opMH pyXxOBOi aKTMBHOCTI Yy BOJI IMPEACTaBICHI y
BUMIsAL Maibke 20 1301bOBaHMX KOMILIEKCIB, 00 €JHAHUX y CaMOCTIHHI MPOrpamH,
JUIsL TIpUKJIAAy: TiapoaepoOika (Ha BUTPUBANIICTH); aKBAaTOHIKA (IS TMIATPUMKH
TOHYCY M’5I31B); aKBaCTPETUMHT (Ha THYUYKICTh); TiIpoperakcailis (Ha po3ciaabiieHHs );
aKBa/IaHC (CUHXPOHHICTD 1 pUTMIKA).

Jenani dyacTimie TparmiseTbCcsi KOMIUIEKCHUM MiAX1J 0 CTBOPEHHS IPOrpam

aepoOiku, sikuit orpumaB y CIIA nHazBu Bepcii — TpeHinriB (Versa Training).
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Haii6inpm mommpernm BapianToM € ocHoBHa opma (Basic class format): 20 xBummH
aepoOHOTo TpeHyBaHHS, 20 XBUIWH CHIIOBOTO Ta 20 XBUJIUH CTPETUHHTY.

Jlocuth MOMyYJSIPHUM € TIOEHAHHS CTEI — aepoOIKH 3 BIPAaBaMU 3 TaHTEISIMHU,
HITAHT010, TYMOBUM aMOPTH3aTOPOM.

Komb6iHoBaHI BuaM  aepoOIKM YacTO  OPraHi3oBYIOTbCS Yy  BUIJISII
IHTEPBAJIBHOTO TPEHYBAHHS, B IKOMY UEPIyIOThCSl YaCTUHHU aepoOHOI Ta aHaepOOHOI
CHPSMOBAHOCTI 3 MMEBHUMHU IHTEPBAJIAMHU BIJMOYUHKY, SIKI MOKYTh OyTH MMaCHBHUMU
Ta akTUBHUMH. CTPYKTYpPHO BHU3HAYAJIBbHUM MPHUHIIMIIOM IHTEPBAJIBLHOTO TPEHYBAaHHS
€ opranizaimiiiHa ¢opma, MO TOEAHYE 3aco0u AK 0a30BOi, TaKk 1 TaHUIOBAJIbHOI
aepoOIKHu.

Jlo koMOIHOBaHMX MOXHa BIJIHECTH 1 MPOTPaMU KPyroBoi aepoOiku, B OCHOBI
AKUX JICKUTh OJHA 3 OpraHizamiiHux (opm (Pi3MYHOI MIATOTOBKH, PO3POOJICHHX Y
CIOpTI, KpyroBe TpeHyBaHHs. DiTHeC-TIporpamMu, 3aCHOBaHI Ha BHUAAX 03J0POBUYOL
TIMHACTUKH, BOJIOAIIOTh KOMIUIEKCHOIO JII€I0 HAa OpPraHi3M THX, XTO 3ailmaeThcs. [lpu
HbOMY (aKTHYHO y OyAb-SKOMY BHJI a€pOOIKM MOKHA JOCATTU TOJIOBHHUX IIIEH
KOHJUIIIHHOTO (iTHECY — pO3BHUHYTH aepoOHYy BHUTPUBAIICTh, CHUIIY, CHIIOBY
BUTPUBAIICTh 1 THYUYKICTh. O310poBUMid €(PEKT BHU3HAYAETHCS SIK BUAOM PYXOBOI
aKTHUBHOCTI, TaK 1 paIliOHAJILHOIO IOOYIOBOI 3aHATTA. MY3WYHUN CYNpOBiT —
HEB1JI’€MHA YacTHUHA OUIBIIOCTI cydacHuX iTHec-iporpamM. BukoHaHHS BmpaB y
TEMIIi, 3alaHOMy MY3HKOIO, CIpPHSIE€ BHUXOBAHHIO €CTETUYHOTO CMaKy, BIAUyTTs
PUTMY, BUPA3HOCTI Ta KYJbTYpP1 PyXiB.

Po3poOka ¢itHec-mporpaM — OJWH 3 OCHOBHHMX JIKEpPEN JTO0XOJIB Cy4acHOi
¢bitHec-iHaycTpii.  CTBOpeHHS  HOBUX  (PITHEC-IpOrpaM  CYNPOBOKYETHCS
MPOyMaHOK0 MApPKETHHTOBOIO TIOJITUKOIO 1 TOB’A3aHO HE JUINE 3 MyOJiKaIiero
METOJUYHUX MOCIOHUKIB Ta PEKOMEHIaIliH, ajie ¥ 3 MMPOKOI0 PEKJIaMOI0 1HBEHTAPIO,
[0 BUKOPUCTOBYETHCSI, BUJIAHHAM ayi0- 1 BIICOMPOIYKIlli, @ TAKOXK MPOBEIACHHSIM
OCBITHIX CEMIHapiB 1 KypcCiB 3 BIJMOBITHOT MIATOTOBKK IHCTPYKTOPIB 03I0POBUOTO
¢itHecy.

bararopiunuii 1ocBig GopMyBaHHS PI3HOMAHITHUX (PITHEC-TIPOTPaM J103BOJISIE

BU3HAYNUTH OCHOBHI YMHHMKH, IO COPUSIOTH X ePEeKTHBHIN peai3allii B CydyacHUX
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YMOBaX:

1. ®iTHec-porpama MOBUHHA COPUATH (POPMYBAHHIO Y THX, IIO 3alMAarOThCS
YCB1JIOMJICHOT'O CTaBJICHHS JI0 y4acTi B HIH.

2. Kommiekcu BIpaB MOBHHHI CKIAAAaTUCA IS TEBHUX TPyH HaceJIeHHS,
BPaxOBYBAaTH iX MIArOTOBJIEHICT, 1 OyTH JOCTymHUMHU. bakaHo BpaxoByBaTu
creniudiky poOOTH KIIIEHTIB MPOTATOM iX pobouoro gus. IIpu po3pobii mporpamu
CJIiJl IPOTIOHYBATH MOCIYTH, IKHX KaJlae piTHEC-ayAUTOPIsL.

3. Cknamatoun ¢iTHEC-IpOrpaMy 3aHsTh, Tpebda BHUXOJIUTH 3 KOHKPETHHX
[UJIeH, SIKl TepeJ] HUMHU CTaBIATHCSA: AKTUBHUM BIJMOYMHOK, MIJBUIICHHS PIBHS
(GI13M4HOI TIATOTOBJIEHOCTI, 3HMKEHHS MAacH Tia, NPOQIIaKkTUKa SIKOro- HeOyIb
3aXBOPIOBaHHS TOIIIO.

4. @®iTtHec-porpamMa Mae OyTH HallJIeHa Ha OTPUMAHHS 3a/JI0BOJIEHHS Bij
3aHITh, @ HE HAa IUQPPU OXOIUIEHHS HacejdeHHs. Ha mepmmii mjiaH BHCYBarOThCA
noTpeOu, MOTHUBH 1 IHTEPECH TUX, 10 3aHMaIOThCSI.

5. @iTHEC-IPOrpaMoI0 MOBUHHA OyTH mependayeHa OLIHKA CTaHy 3/I0pOB'S 1
piBHA (PI3UYHOT MIATOTOBJICHOCTI THX, IO 3aiWMarThcs. [lpuuomMy TecTyBaHHS
MOBUHHO OYTH CHCTEMaTHUYHUM, KOMITJIEKCHUM, MIPOBOJUTHCS Yepe3 TIEBHI MPOMiKKH
4acy, OCKIJIBKH 11€ CTIPHUSIE MIATPUMII IHTEPECY THX, 10 3aiMaIOThCS, 10 MPOTPaMU;

6. ditHec-porpaMa MOBUHHA CIPUATU CIUIKYBAHHIO THUX, IO 3aiiMaroThCs, 1
OTPUMAHHIO MIO3UTUBHUX €MOIIIH B TIPOIECi BUKOHAHHSI BIIPAB,;

[lepm HiX mowatu 31ACHEHHA (ITHEC-TIPOrpaMu HEOOXITHO CTBOPHUTH
Oe3meyHl yMOBH ISl THUX, IO 3aiMarOThCs, 3BEPHYBIIHA OCOOJIMBY yBary Ha piBEHb
MEJIUYHOT0 3a0€3IeUEeHHS;

7. ®iTHec-mporpaMyd TIOBUHHI  PETYyJSPHO OHOBJIIOBATUCS, TMOTPIOHO
HIATPUMYBATH 310POBY KOHKYPEHIIi}0, YHHUKAIOUM O3HAK 3MarajibHOCTI U MOB'A3aHUX
3 IUM BEJIMKUX 1 3HAYHUX HABAHTA)KEHb.

BaxnuBum (akTopom cTBOpeHHs (iTHEC-TIpOrpaMu 3 METOK 3a0e3medeHHs
HAJICXKHOTO DPIBHSI PYyXOBOi aKTHUBHOCTI JIJIsi JOCSTHEHHS MAaKCHMAJIbHOI KOPHUCTI €
MiHIMI3alis pu3ukiB. OcoOMuMBY yBary HEOOXIIHO 3BEpHYTH Ha (aKTOpH, IO

CIPHUSIOTh 3MIHEHHIO CIIOCOOY JKUTTS JIFOAWHW Ha OuIbll (pI3MYHO AaKTUBHHMM Ta
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3popoBuil. Ilin yac mobynoBu ¢itHec-mporpamu Tpeba BKIOYATH (PI3UUHI BOpaBU
a00 (13MUHy aKTUBHICTH JJI PO3BUTKY KOKHOTO KOMIIOHEHTY 03/I0pOBYOTO (PiTHECY.
Koxune ¢iTHec-3aHATTS MOBMHHO TIOYMHATUCS 3 PO3MHUHKH Ta 3aKIHUYyBaTHUCS
3aMHUHKOIO.

[Ipuctynartu 10 BUKOHaHHS (13MYHUX HABAHTAXKEHb BaXKIIMBO MOBLILHO. Lle He
TITBKU TONEPEIUTh BUHUKHEHHS TpaBM Ta MEPETPEHYBAHHS, a TAKOX JOIOMOXKE
IPOJOBXKYBaTH JOTPUMYBATUCA CKJIAACHOT (iTHEC-porpaMu. AJKE BIAOMO, IO
60% mro/iel MONUINIAIOTh TPEHYBATHUCS TICIS TIEPIIOTO MICSIIS.

Oco61uBy yBary HeoOX1JHO 3BEpTAaTH HAa HEOOX1THICTh JOTPUMAHHS CKJIaJICHO1
¢diTHEC-TTpOrpamMu Ta 3pOOUTH ii YAaCTUHOKO CBOTO KUTTA. [[ns 1poro HaiOUIbII
e(eKTUBHUM € TIOCTaHOBKA (piTHEC-IIIJICH, IKI TOBUHHI OYTH:

— KOHKPETHUMH;

— peaTiCTUYHUMH,

— MICTUTH B cO01 pe3yJIbTaT Ta 3aB/IaHHA.

3BUYAHOI0 TMPUYUHOIO TSI TPEHYBAaHHA € OaKaHHs 3HU3WUTH Macy Tiia abo
MOJIIMIIUTU CBOIO (izuuny popmy. [y 30UIbIIEHHS MIAHCY MOCSATTH yCHiXy Tpeba
O1IbIIIE KOHTKPETUKHU. SIKIIIO METOI0 € 3MEHIIICHHSI MacH Tijla, HEOOX1THO BU3ZHAUYUTH
Ha CKUIBKM KOHKPETHO KUIOTpaMiB HEOOXIHO 3MEHIIMTH Macy Tijla Ta 3a SKUH
nepiog 4dacy. OKpiM KOHKpPETHOCTI (DiTHEC-IIJIi TMOBHHHI BHUMaraTd BiJl JIIOJUHH
3yCUJIb, TIPOTE€ OYTH HOCSHKHUMH. SKIIO (iTHEC-1III BUMararoTh BiJi OCOOMCTOCTI
HAJ3BUYAWHUX 3MIH Y TIOBEIIHII, IIIAHC HA yCHiX Oy/ie 3HAYHO MEHIITUM.

JIns  MOCSTHEHHS YCHiXy HEOOXIAHO 3AIMCHIOBATH TMIOCTYNOBI 3MIHU B
IMOBEIIHIII.

Hanpuknan, sSkmo drouHa Bela BIIHOCHO CHISYHMMA CHOCIO JKHTTS, TOYMHATH
TpeHyBaTHCsl MOTPIOHO 3 pa3u Ha TWwkIeHb. Crodarky Tpeda 30cepenuTucs Ha
BUKOHAHHI (DI3UYHUX BIIpaB y 3aIlUIaHOBaHI [IHI, MOTIM TMOCTYNOBO 301IbIIYBaTH
TPUBAJICTh Ta/a00 IHTEHCUBHICTh 3aHSTh.

JIist 30UIbIIEHHST IIAHCY AOCATTH YCIIXy (iTHEC-I[li MarTh MICTHTH, SIK
pe3ynbTarT, Tak 1 3aBJlaHHA. 3aBIaHHS — 1€ T1 3MIHU B MTOBEIHII, SKI IPU3BEIYTH 10

MOCTaBJIEHOro pe3ysibTary. Hanpukiian, B pe3ynbTari JIOAUHA X0UeTe BTPATUTH 6 KT
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3a 12 TwxkHIB, TOOTO B CepeIHbOMY 3HMXKYyBaTU Macy Tina mpubiusHo Ha 500 r 3a
THXKACHB. J[7151 1IbOTO HEOOXITHO CTBOPHUTH THXHEBUU eHepro-aedinut y 3500 kkai.
[le moxe OyTH AOCATHYTO 3a PaxyHOK 30LIbIIEHHS BUTPAT €HEPrii 3a JTOMOMOTOK0
¢bi13MyHO1 aKTHUBHOCTI Ta 3HIDKEHHSM EHEpreTHYHOI IMHHOCTI pationy. ToOTo,
3aBJaHHAM Oyje: 3 (pI3MUHOI aKTMBHOCTI, HAMPUKJIAJ MIBHAKA X0Ak0a 5-7 pasiB Ha
TwkIeHb 1o 30-45 XBWIMH Ta 3 XapuyyBaHHS — 3HM)KEHHsS J000Boro paiiony Ha 300
KKaJl.

KirouoBum akropom sl mpaBUIBHOTO BUOOpPY (I3UYHUX BIpPaB IS
PO3BUTKY Ta MIATPUMAHHS BCIX KOMIIOHEHTIB O3J0pOBYOrO (DiTHECY € JOTPUMAHHS
HACTYITHUX MPUHIIUITIB TPEHYBAHHS:

— crien(igHOCTI;

— CyIIepKOMIIEHCAllli;

— CUCTEMaTUYHOCTI;

— IHUBITyaTi3aIli;

— O€3MEeYHOCTI.

Jlna 3aname ghimnecom xapakmepui maxi 0coo01ue0cmi:

— IUPOKUN CHIEKTp (I3UYHUX BIIpaB (3 mpeaMeramu, 0€3 HUX, Ha CHapsaax,
TpeHaXkepax Ta iH.);

— iX pi3Ha COPSIMOBAHICTh 32 PaXyHOK BUKOPHUCTAHHS aCUMETPUYHUX PYXIB;

— (yHKLIOHAJIBHUN 3B’SI30K PYXOBOI AKTHMBHOCTI 3 MY3HMKOIO, CYYaCHHUMH
pUTMaMH 1 HapsIMaMH TaHIB;

— BHCOKa EMOIIIIHICTD 3aHATE;

— IIMPOKA BaplaTUBHICTh BUKOPUCTAHHS METO/IIB 1 METOJIMYHUX MTPUIOMIB;

— MOXJIMBOCTI TBOPYOTI'O CAMOBUPAXKEHHSI, OTPUMAHHS 33JJ0BOJICHHS BiJl
BUKOHAHHS PI3HUX PYXOBHUX Jiif;

— YIOCKOHAJICHHSI PYXOBHUX MOXKIJIMBOCTEM, M1IBUILLIEHHS KYJIbTYPH PYXIB;

— HaOyTT4 cHelialbHUX 3HaHb 1 YMIHb 13 CAMOKOHTPOJIIO.

[linkpecnumo, 1m0 eQEeKTUBHICTh PIZHUX HAOpsMIB (IiTHECY MOJISITae B
KOMIUIEKCHIM [11i Ha MOTOpPUKY, T'€MO-AMHaMIYHYy, AMXajibHy W HEPBOBY CHCTEMHU

opraHizmy, Npo(i1aKTUKy Pi3HUX 3aXBOPIOBAHb.
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EMoriiiHicTe TPymoBOTO  3aHSTTS JOCSTAE€TbCS HE JIMIIE MY3HWYHHUM
CYNIpOBOJIOM, IO CTBOPIOE TIO3UTUBHHUMA TICUXOJOTIYHUN  HACTpid, HOro
TaHIFOBAJILHOIO Ta I'POBOIO CIIPSIMOBAHICTIO, aJie 1 HEOOX1IHICTIO MOTOHKYBaTH CBO1
PYXH 3 AisIMH MapTHEPIB y TPYIIL, 110 TAKOXK MIABHUIIYE IHTEPEC 10 3aHSTh.

3MICT 3aHATh CTAaHOBIIATH (PI3MUHI BIPABH, CIPSIMOBaHI HA PO3BUTOK OCHOBHUX
(GI3UYHUX SKOCTEH, PO3KPUTTS BHYTPIIIHBOTO MOTEHITIATY JIFOIMHHU.

Jlo KOMITIIEKCY 3aBIaHb, 110 BUPIMIYIOTHCS 3aco0aMu (hiTHECY HaJIeKaTh:

— TQpMOHINHUN (P13UYHUHN, 1HTEIEKTyaJIbHUH 1 TyXOBHUW PO3BUTOK JIIOIMHU;
MOKpAIIEHHS 30pOB’sl; CIPHUSIHHS CaMOII3HAHHIO i caMopeai3alii 3a J0OMOI 00
3aHATH (DI3UYHUMU BIIpaBaMU;

— BUTbHUN BUOIp BUIY Ta OpraHi3aiiiHoi (OpMU CHOPTUBHUX 3aHATH OO0
0COOMCTHUX IepeBar;

— YIOCKOHAJICHHS )KUTTEBO-BAXIMBUX PYXOBUX YMIHb 1 HABUYOK;

— MIABUIICHHS 1HTEpECy 0 CUCTEMATUYHUX 3aHATh (PI3UUYHUMHU BIIPAaBAMU;
dhopMyBaHHS 3HaHb PO 3I0POBUI CIIOCIO KUTTS;

— PO3BUTOK €CTETHYHHUX 1 TBOPUUX 3110HOCTEH.

Ocmannimu pokamu oysnce RORYaAApHUMU cmau maki cooi « 4enenorcuy.

Yenenoinc — 11e poboTa B KOMaH/1 3 1HIIMMH YYaCHUKAMU ITi KEPIBHUIITBOM
TpeHepa.

Sxio 3a3BUYail MPOMOHYIOTHCS (piTHEC-IPOrpaMK TPUBAIICTIO /—11 THKHIB 1
po3moyaTtd MOXHa B OyAb-SIKMM 3pyYyHHUN Yac, TO YENEHHK TPUBAE MPOTATOM 3
THYKHIB 1 PO3MOYNHAETHCS Y KOHKPETHO BU3SHAYCHUN JICHB!

YeneHak — 11€ KOJIM BU KUJaeTe cO0l BUKIUK 32 HEBEJIIMKWUNA MPOMIXKOK 4acy
JOCATTH KOHKpPETHOTro pe3ynbrary. Iligkadatu cigHuii, npubpaTu JeKijgbKa 3aiBUX
K1JI0, 3MILIHUTH M s34 Ta MOMITUTH penbed. Maere 1151 IbOTO TPEHYBAHHS, TUIaH JTIH,
npaBuia, 3aBJaHHA, MIATPUMKY TpPEHEpa 1 KOMaHIW YYacCHUKIB. A 1€ YeIeHKI

(bOopMYyIOTh 3BUYKY TPEHYBATHCS PETYIISPHO.
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	ОСНОВНІ ВИМОГИ
	Мета інноваційної програми фізкультурно-оздоровчої роботи полягає у формуванні фізично розвиненої особистості, здатної реалізувати творчий потенціал, активно використовуючи фізичну культуру для зміцнення і збереження здоров’я, усвідомленого ставлення ...
	Серед інноваційних технологій у фізичному вихованні важливе значення мають організаційно-педагогічні, навчально-виховні та лікувально- оздоровчі.
	Фітнес‐програма – організована послідовність діяльності, яка спрямована на сприяння розвитку фітнесу.
	Фітнес-програми силового спрямування

	Зараз в оздоровчій атлетичній гімнастиці з'явилося багато напрямків. Фітнес-центри та клуби пропонують найрізноманітніші види оздоровчо- рекреаційних занять, у яких поєднується силове навантаження з аеробним тренуванням.
	План:
	1. М’який фітнес.
	2. Напрямки ментального фітнесу.
	Терміном ментальний фітнес «Здорове тіло» в фітнесі прийнято позначати оздоровчі практики і методики фізичної культури, які об'єднують в собі три основи: дух, душу і тіло. Також зустрічається назва ментального фітнесу, як програма «Розумне тіло» (Mint...
	Програми Mint & Body – прекрасний засіб для зняття стресу, покращення не лише фізичного, а й психічного здоров’я, зняття психічних проблем, позбавлення від багатьох хвороб. До таких програм належать йога, китайська гімнастика ушу та її різновиди, євро...
	Наразі йога адаптувалася до сучасних умов, потреб людей і перестала бути суто індійською системою: вона стає зрозумілою всім людям – із різним кольором шкіри, різними умовами життя, релігійними переконаннями, національними традиціями.
	Останнім часом набула популярності «активна йога» відома як power yoga, в якій ассани (вправи) строго об’єднані у своєрідні блоки і виконуються без пауз на відпочинок під спокійну музику. Йогалатес об'єднала в собі елементи йоги і вправи системи Пілат...
	Ментальний фітнес – один з найбезпечніших видів тренування. Ніякі інші вправи не надають настільки м'якої дії на тіло, одночасно зміцнюючи його.
	Класичний варіант ментального фітнеса виконується на килимку. Але сучасний фітнес далеко пішов від класичного, і сьогодні заняття за допомогою спеціального обладнання є скоріше щоденністю, ніж чимось надзвичайним. Одним з найпопулярніших видів став ме...
	Ментальний фітнес придбав широку популярність не тільки завдяки своїм унікальним методикам виправлення тіла, але також і завдяки тому лікувальному ефекту, який він чинить на людей, які відчувають болі в спині. Хребет заслуговує пильної уваги хоча б то...
	Цей вид фітнесу ще називають «спортом для ледачих», аналогічно пілатесу, так як він не вимагає великих витрат енергії і досить повільний. Багато хто вважає, що негативною рисою є саме його неспішність. Так і є, ефективно займатися ним можуть тільки са...
	Тренування розвиває гнучкість суглобів, хребта, формує красиву поставу. За допомогою уроку в розумні терміни можна з успіхом позбутися зайвого підшкірного жиру, а також зробити сідниці, ікри і стегна більш пружними і сильними.
	Використовується різний інвентар: м'ячі, кільця, гумки, гантелі.
	Все частіше ми зустрічаємося з безліччю авторських програм, в яких чітко регламентовані вправи, методи їх виконання, аж до музичного супроводу. До таких програм, наприклад, відноситься система Ліс Міллс (Les Mills), розроблена австралійськими фахівцям...
	Особливе місце займає аква-фітнес. Даний вид завойовує все більшу популярність у всьому світі. Водне середовище створює спеціальні умови для виконання рухів: сповільнюється темп їх виконання, в одних випадках полегшується процес їх виконання, в інших ...
	Серед вітчизняних (радянських) програм слід згадати програму «Шейпінг». Шейпінг є єдиною запатентованою системою оздоровчого тренування, що набула широкого поширення на пострадянському просторі, і пройшла шлях від розробки, експериментального випробув...
	Характеристика напрямків ментального фітнесу.
	1. Пілатес.
	2. Тайцзіцюань.
	3. Люхебафацюань.
	4. Йога.
	5. Цигун.
	6. Калланетика.
	7. Стретчинг.
	8. Фітбол.
	«Ментальний фітнес» – методики оздоровчої тренування, засновані на ідеї нерозривного зв'язку тіла і свідомості.
	Приклади ментального фітнесу: система Пілатес, тайцзіцюань, люхебафацюань, йога, циган, калланетика, стретчинг, фітбол.
	Пілатес – це безпечна програма вправ без ударного навантаження, яка дозволяє розтягнути і зміцнити основні м'язові групи в логічній послідовності, не забуваючи при цьому і про більш дрібних слабких м'язах. Система Пілатес відповідає вимогам будь-якого...
	Всі вправи виконуються із спеціальними тренажерами. Це може бути ізотоничне кільце, гумові амортизатори або тренажер Pilates Allegro Головне постійно концентрувати увагу на диханні, положенні хребта та малого тазу, вчитися відчувати своє тіло.
	Таким чином, налагоджується зв'язок між тілом і розумом на енергетичному рівні. Мета заняття пілатес – розвиток сили і контролю над м'язами при максимальному подовженні тіла. При виконанні вправ розтягуйте корпус від куприка до маківки.
	Сама техніка пілатес суперечить загальноприйнятим поняттям про фізичному навантаженні, тим не менш, техніка пілатес дозволяє уникнути болю при виконанні вправ.
	Всі вправи пілатес виконуються таким чином, що хребет знаходиться в природному положенні.
	Одне з найголовніших правил у техніці пілатес – зберегти витягування м'язів під час їх напруги.
	У вправах пілатес потрібно щільно стискати сідниці. При цьому не виводити таз вперед, і не відривати його від підлоги, (це стосується виконання вправ лежачи).
	При виконанні вправ потрібно підкручувати таз вперед. Це означає, що лобкова кістка знаходиться на одній вертикальній площині з вашим пупком. Живіт втягнутий, треба намагатися наблизити пупок до хребта. Дуже важливо освоїти техніку дихання пілатес. За...
	Щоб досягти правильного положення лопаток необхідно звести їх до центру спини, і опустити вниз до куприка.
	Під час вправ пілатес грудна клітка не повинна підніматися вгору і випинатися вперед. Ребра повинні рухатися у напрямку вправо і вліво від боків. Під час видиху ребра опускаються до стегон. Стабілізація грудної клітини особливо важлива під час вдихів ...
	Положення тіла під час занять пілатесом підпорядковується трьом принципам:
	– Грудна клітина і дихання завжди були для пілатесу завжди центральним пунктом.
	– Дихання має бути рівномірним, дихання грудне, але не вперед, а в сторони, контролювати це можна в дзеркалі.
	– Грудна клітина, а зокрема ребра, повинні розходитися в сторони при вдиху.
	– Живіт втягнутий.
	Легкі повністю наповнюються повітрям. Вирівнювання грудної клітини в тулуб Йозеф Пілатес називав "бокс Пілатес".
	Так само велике значення під час занять приділяється відділу хребта від плечових суглобів до тазових кісток. Лобкова кістка і пупок знаходяться на одній вертикальній лінії.
	Методика Пілатес ефективно допомагає розвитку координації, покращує гнучкість, вчить рухатися красиво і граціозно. Несхожі одна на одну вправи вимагають надзвичайно плавного і точного виконання, а значить, і високого ступеня концентрації на кожному ел...
	Тайцзіцюань – буквально: «кулак Великої Межі»; китайське внутрішнє бойове мистецтво, один з видів ушу.
	До головних особливостей Тайцзіцюань відносяться м'який крок з плавними і безперервними рухами і «штовхаючі руки» (туй-шоу).
	М'який, крок дозволяє зберігати рівновагу при всіх пересуваннях, крім стрибків, а «штовхаючі руки» (туй-шоу), відомі також як «липкі руки» (чи-сао на кантонському діалекті), сприяють напрацюванню вміння відчувати і передбачати рухи супротивника, одноч...
	Сьогодні виділяють п'ять основних стилів тайцзіцюань, похідних від стилю Чень. Тайцзіцюань сім'ї Чень  – вихідне бойове мистецтво сім'ї Чень. Тайцзіцюань сім'ї Ян – походить від Ян Лучаня.
	В даний час існує вже кілька різновидів стилю Ян: сімейний (Ян-цзя), «новий» (Янши) і «спортивний» (24 форми, 88 форм). Стиль Ян, за версією прихильників Чень, являє собою перероблену версію Чень, спрощену для потреб багатої аристократії. Комплекс «Сп...
	Люхебафацюань – маловідоме китайське бойове мистецтво, одна з шкіл ушу внутрішнього спрямування, поряд з більш популярними тайцзіцюань, багуачжан і сін'іцюань.
	Практикується і як оздоровча система, яка включає дихальні вправи, суглобову гімнастику, способи динамічної медитації, витончену енергетичну роботу.
	Головний комплекс люхебафацюань містить 66 груп рухів, названих чжу-цзи – розділених на два великі розділи по 33 форми відповідно. Кожна група рухів – послідовність трьох – семи окремих методів, що дозволяють використовувати їх більше 500 варіантах бо...
	Чжу-цзи складається з чотирьох частин.
	Перша частина подібна тайцзи і містить багато позицій, що відповідають принципам м'якості.
	У другій частині простежується вплив багуачжан, де домінують плавні рухи долонь і круговий крок.
	Третя секція являє особливості сін'іцюань і використовує лінійну потужність вибухових ударів. Стійки тут помітно знижуються.
	Заключна, четверта частина є унікальною для «водного стилю». Вона ґрунтується на методах перших трьох розділів, але використовувана енергія набуває характерної «мобільності і плинності», що і відрізняє люхебафа серед інших внутрішніх шкіл ушу.
	Якщо першу частину комплексу можна порівняти з тихим озером, другу
	– з виром, третю – з хвилями, що б'ють об берег, то остання частина – це гірська річка, яка прорвала греблю.
	У перших трьох розділах головної форми додаток життєвої енергії ци акцентується у певному напрямку: горизонтальному (тайцзи), діагональному (багуа) і вертикальному (сін'ї). У четвертій частині ці різновекторні напрями зливаються в єдине ціле і набуваю...
	Таким чином, сила енергії ци збільшується багаторазово. Методи викиду енергії сприяють очищенню внутрішніх блокувань, як фізичних так і психологічних. Після того, як ці блокування видалені, подальший набір енергії сприяє природному проходженню ци на б...
	На сьогодні виділяють три основних напрями люхебафацюань:
	Нанкинський напрямок – сходить до майстра Іхуею, творця сучасного люхебафацюань.
	Шанхайський напрямок – поширений в районі Шанхаю, в Пекіні.
	Гонкогський – охоплює південний схід Китаю.
	Крім перелічених напрямів у багатьох країнах (В'єтнамі, Сінгапурі, Філіппінах, Англії, Канаді, Австралії, США) отримали розвиток різні варіації люхебафацюань.
	Йога в першу чергу – релігійно-філософська система, і основна увага в ній приділяється тим засобам і технічним прийомам, які сприяють досягненню кінцевої мети.
	Це добровільний міцний зв'язок, погоджуючись на який, людина вступає у відносини з самим собою. Метод роботи з тілом, диханням і свідомістю. Постійне вивчення і зміна себе з благою метою. Спочатку йога вдосконалює тіло.
	Виконуючи йогівські пози (асани), людина знаходить фізичне і психічне здоров'я і силу. Далі він вчиться керувати емоціями, контролювати коливання розуму і досягає стану рівноваги і самовладання. Це допомагає успішно долати труднощі, виховувати в собі ...
	Йогою можна займатися в будь-якому віці. Щоб заняття йогою пішли на користь, потрібно практикувати регулярно і розумно, орієнтуючись на свої можливості, стан свого здоров'я, на внутрішні відчуття. Не потрібно ні з ким змагатися.
	Виконуючи асани, не треба прагнути підкорити тіло, дихання і свідомість. Просто досліджуйте їх з інтересом і постійністю. Не соромтеся радитися з викладачем. Це допоможе Вам зрозуміти, який стан Вашого організму і поступово змінювати його на краще.
	Заняття допоможуть зміцнювати тіло, вирівнювати дихання, прагнути до стійкого, рівного стану розуму. Щоб змінивши себе, залишатися сильними і мудрими, незважаючи ні на що. У будь-яких умовах і за будь-яких обставин. Класична йога (Айенгара) - з усіх р...
	Заняття за цією системою не мають вікових чи професійних обмежень і чудово адаптовані для швидкого освоєння представниками європейських національностей.
	Цей вид йоги пропонує практичні навички з розслабленню і медитації, а також оволодіння основними позами. Людина також навчається заряджати свій організм енергією, пізнавши секрети здоров'я і внутрішнього умиротворення.
	Хатха йога. Майже всі сучасні види йоги є тим чи іншим різновидом хатха йоги. Народився цей напрям в 6 ст. н.е. і вважається самим новим напрямком серед класичних. Її основні елементи - певні пози (асани), вправи на дихання (пранаяма), розслаблення і ...
	Мета хатха йоги досягти душевного спокою і балансу між тілом, духом і навколишнім світом.
	Хатха-йога є частиною раджа-йоги і служить для підготовки тіла до духовної сторони раджа-йоги.
	Хатха-йога включає в себе: фізичні вправи, дихальні вправи, очищення внутрішніх органів, вміння розслаблятися, правильне харчування.
	Хатха-йога може бути використана поза рамками індуїзму як система підтримки тіла в оптимальному стані особливо підходить для людей розумової праці і людей з духовними інтересами.
	Хатха-йога звільняє від незліченних хвороб. Заняття асанамі зміцнюють тіло і створюють добре самопочуття. Йога допомагає концентрації уваги.
	Хатха-йога займається приведенням тіла в такий стан, при якому свідомість, дух людини звільняються від тягаря тіла і робиться можливим піднесення до трансцендентного. Тіло у йозі розглядається лише як оболонка душі в її подорожі до досконалості.
	На практиці ж, як фізична культура сприяє здоров'ю та роботі мозку, так і йога робить тіло сильніше і ліпше, хоча прямо і не ставить такої мети.
	Аштанга йога Термін «аштанга» означає «вісім основ» і сходить до восьми основних принципів цього виду йоги.
	Аштанга практикується переважно як серія переходів з пози в позу, причому пози в Аштанга відрізняються більшою складністю, ніж в інших різновидах йоги.
	Фокус Аштанга-йоги – сила, що взагалі не типово для йогичеськіх практик: класична йога, навпаки, приділяє особливу увагу диханню, гнучкості і розслабленню.
	У цілому аштанга представляє собою вид йоги, в основі якого – швидкі рухи.
	Практикуючі повинні переходити з пози в позу у швидкому темпі і в певному дихальному ритмі.
	Фокусами Аштанга-йоги є Віньяза і Трістана.
	Під час виконання вправ необхідно дихати рівномірно, вдихаючи і видихаючи при зміні поз. Це прекрасне поєднання – для тих, хто володіє невгамовним розумом і сильним тілом.
	Тристаном називається поєднання трьох головних аспектів, на які слід звертати увагу під час тренування.
	Поза Рівне дихання: Точка концентрації (фокальна точка).
	Поєднання цих трьох компонентів необхідно для очищення, як душевного, так і фізичного. У той час як асани покращують поставу, правильно організовані вдихи і видихи сприяють розвитку дихальної системи. Крім цих цілей аштанга включає в себе такі популяр...
	Банди – це внутрішні блоки, необхідні для виконання деяких поз. Банда допомагає практикуючим йогу підготовлятися, вивчати і виконувати асани. Іншими словами, банда являє собою скорочення різних м'язових груп.
	Аштанга йога – для тих, хто хоче розвинути фізичну силу, витривалість і гнучкість.
	Цей різновид йоги особливо популярний серед атлетів. Складена з безперервного циклу поз, аштанга вимагає високого рівня фізичної підготовки.
	Виконувати вправи слід тільки після розминки, що включає в роботу всі необхідні групи м'язів.
	Силова йога (power yoga) – інтенсивний вид йоги.
	На відміну від Аштанга йоги, в силовий практиці вправи виконуються не в закріпленій послідовності, але з такою ж інтенсивністю.
	Силова йога відмінно підходить для людей з доброю фізичною підготовкою, що бажають збільшити гнучкість і вирівняти м'язовий дисбаланс, що часто зустрічається у спортсменів. Енергійна зміна поз схожа з танцювальним ритмом і вимагає великої концентрації.
	Силова йога – це гармонійне поєднання вправ на розвиток гнучкості і сили з традиційними рухами йоги – Сурія Намаскар.
	Силова йога концентрується на зовнішній стороні Сили, розкриваючи в повній мірі енергію і здоров'я людського організму. Фізична сила розвивається через витривалість і посилену роботу зовнішньої оболонки людини. При цьому ви позбавляєтеся від психологі...
	Окрім фізичної та моральної сили силова йога спрямована і на пошук сили духовної. Знайшовши її, практикуючий стає вище тіла і розуму і знаходить гармонію.
	Силова йога створена для тих, хто знаходить задоволення у вправах. Вона – для тих любителів інтенсивних тренувань, які вже у формі і не хочуть втрачати її, присвячуючи більшу частину часу медитації і неспішним рухам, які є невід'ємною частиною класичн...
	Силова йога буде корисна атлетам, особливо професійно займаються серфінгом, лижами, бігом, бойовими мистецтвами, велосипедом і командними видами спорту.
	Однак силова йога передбачає не тільки програми для професіоналів, а й заняття для новачків і любителів з різними рівнями підготовленості та природного гнучкості.
	Сахаджа Йога Вчення Сахаджа йога веде до оздоровлення організму людини.
	Заняття Сахаджа йогою значно вплинуть на сон, так з оцінки респондентів до початку занять 44,5% осіб вважали, що їх сон хороший, а в даний час таких осіб вже в два рази більше (90,8%). Дихання людини (Пранаями) – єдиний процес, який керований і мозком...
	Дихання - місток між біологічною і духовною природою людини. Тип дихання, особливості, глибина, задіяні в ньому м'язи безпосередньо пов'язані зі станом свідомості людини. Не випадково в побуті вживаються такі метафори, як «сперло дихання», «затамувавш...
	Навпаки, при зміні фізичного стану або направлення потоку свідомості ритм або тип дихання змінюється. У межі відбувається «зрив» дихання, тимчасова, неконтрольована свідомістю затримка дихання.
	Наприклад, при спробі людини підняти щось дуже важке настає «зрив», що виражається в напрузі і крекхтанні. Але ж іноді точно такий зрив відбувається і тоді, коли предмет, який збирається підняти людина, і не є насправді занадто важким.
	Спрацьовує установка - предмет дуже важкий в свідомості людини. На цьому прикладі ми спостерігаємо «зрив» свідомості. Такий же зрив, який призведе до аналогічного «зриву» дихання, може відбутися при згадуванні людини про деяку психологічно важкою для ...
	Дихання висловлює щире емоційний стан. І, навпаки, контролюючи дихання, можна навчитися контролювати емоційний стан.
	Спираючись на більш детальне знання чакральной системи та інших принципів психосоматичних взаємодій, можна детально аналізувати поточний стан психіки людини, лише спостерігаючи або слухаючи його дихання.
	Однак для цілей йоги важливо, що працює і зворотний принцип: свідомо формуючи і утримуючи певний тип дихання, ми формуємо певний, наперед вибраний стан свідомості. Саме на цьому принципі і базується наступний тип вправ йоги – Пранаяма.
	Пранаяма – це контроль дихання, це дихальні вправи. У «Хатха-йога прадіпіка» описано 8 пранаям: Сурья Бхеда, Уджайі, Сіткарі, сита, Бхастріка, Бхрамарі, Мурчха, Плавіні. Іноді в стародавній йозі пранаямой називали практику затримок дихання.
	У сучасній йозі налічується кілька десятків пранаям і їх різновидів, наприклад: повне дихання, швидкі пранаями, повільні, динамічні пранаями. Пранаяма надає незначне, порівняно з асанамі, вплив на фізичне тіло. Її основними цілями є ефірне і астральне...
	Цигун – це традиційна китайська оздоровча система, древнє мистецтво саморегуляції організму.
	Цигун побудований на основі філософських концепцій і прикладних технологій узгодження рухової активності, дихання і станів свідомості. Постулює поняття Ци – життєвої енергії, яка розглядається в якості основи існування людського організму, і вчить кон...
	Застосовується для підтримки психічного, духовного і тілесного здоров'я, а також розвитку людини як індивіда, особистості і сприяє духовному пробудженню, звільненню свідомості і розумінню істинної природи людини.
	Включає в себе практику китайських бойових мистецтв, медитативну практику і гімнастичні вправи спрямовані на звільнення від тілесних затисків і енергетичних блоків з допомогою заспокоєння свідомості, тіла і емоцій.
	Може використовуватися в якості релаксації і альтернативного лікування при стресових станах і хворобах, а також для загальної гармонізації організму, покращення імунітету, налаштування роботи органів та їх систем.
	Займаючись цигун, згідно китайської філософії, людина вбирає енергію неба і землі, а потім поєднує їх у собі в області «нижньої даньтянь». Тим самим, згідно даоської концепції, практикуючий досягає довголіття і безсмертя. У спільнотах китайських бойов...
	Цигун вважається частиною альтернативної медицини, припущення про його позитивний вплив при лікуванні різних захворювань базуються в основному на низькоякісних дослідженнях. За результатами цих досліджень у даний час неможливо зробити висновок про ефе...
	Деякі дослідники скептично ставляться до деяких характеристиками цигуна і називають його предметом лженауки. Крім того, походження і природа практики цигун призвела до помилок і зловживань.
	Калланетика (або каланетика) – фітнес гімнастика, названа по імені автора Каллан Пінкні.
	Це комплексна система статичних вправ, спрямованих на розтягування і скорочення м'язів.
	Калланетика – улюблена гімнастика американок, підкорила зараз і Європу. Ця унікальна система вправ, що викликає активність глибоко розташованих м'язових груп, дає відмінні результати. Сайт для жінок Чарівна розповідає сьогодні про калланетику в картин...
	Калланетика – це унікальний комплекс вправ для всіх частин тіла: ніг, сідниць, стегон, рук, плечей, спини і черевного преса.
	Калланетика включає вправи з різних видів східних гімнастики та спеціальні дихальні вправи. Одна година занять гімнастикою калланетик дає організму навантаження, рівне 7 години класичного шейпінгу або 24 годинам аеробіки!
	Калланетика – гімнастика, заснована на розтягуючих вправах, що викликають активність глибоко розташованих м'язових груп. Кожна вправа розроблена таким чином, що одночасно працюють всі м'язи тіла, тому з калланетикой схуднути – легко!
	За допомогою калланетики (каланетика) ви можете: Відновити обмін речовин. Знизити вагу тіла і зменшити його обсяги. Поліпшити поставу. Навчитися володіти своїм тілом. Зміцнити м'язи.
	Стретчинг (від лат. stretching – розтягнення) – комплекс вправ для розтягнення певних м’язів, зв’язок і сухожиль тіла людини.
	«Стретч» – рухова дія («стретч-тренування»), еквівалентна поняттю
	«вправа на розтягнення м’язу».
	Основою стретчингу є розтягнення розслаблених м’язів або чергування напруження і розслаблення розтягнутих м’язів.
	Створюючи в організмі безліч позитивних ефектів, стретчинг сприяє не лише розвитку гнучкості, а й поліпшенню зовнішнього вигляду і зміцненню здоров’я в цілому.
	Стретчинг-тренування використовуються в складі фітнес-програм:
	– як комплекс вправ або як окреме заняття;
	– як засіб загальної фізичної підготовки для осіб з дуже низьким рівнем підготовленості або як засіб ЛФК для профілактики травматизму в спортсменів;
	– для відновлення після захворювань, травм, пошкоджень;
	– як засіб корегуючої гімнастики.
	Заняття стретчингом сприяють поліпшенню рухливості суглобів, покращують надходження поживних речовин до тканин, оптимізують поставу. В залежності від цілей заняття стретчинг використовують у розминці для підготовки м’язів до великих навантажень, для р...
	У підготовчій частині заняття переважно використовується динамічний стретчинг – розтягнення м’язів у поєднанні з напруженням і розслабленням. За таких умов підвищується координація роботи окремих м’язових волокон, оптимізується хімічний склад сполучно...
	Стретчинг у заключній частині заняття (пасивний статичний) знижує інтенсивність больових відчуттів, які виникають зразу ж після напружених тренувань.
	Під час виконання фізичних вправ м’язи мають тенденцію до зменшення довжини, тому завдання стретчингу у заключній частині – відновити довжину м’язів до початкового стану.
	Стретчинг сприяє також розвитку гнучкості та створенню емоційної розрядки після напруженого тренування.
	За умови, коли стретчинг використовується як самостійне (окреме) заняття, варто дотримуватися ряду додаткових принципів:
	– основну увагу належить приділяти м’язам та сполучнотканинним структурам тулуба і проксимальним суглобам кінцівок;
	– основні вправи виконуються лежачи і сидячи;
	– на одні і ті ж сегменти тіла доцільно передбачати два кола вправ;
	– найбільш ефективними є комплексні заняття, в яких стретчинг поєднується з силовими вправами; тривалість стретчингу як самостійного заняття – 20–55 хв, частота – 3 рази при високій інтенсивності і 5–7 разів на тиждень при невисокій інтенсивності та м...
	Фітбол, що в дослівному перекладі означає «оздоровчий м'яч» є великим гумовим м'ячем, який призначений для занять аеробікою. Така система занять розроблена в Швейцарії в 50-х роках ХХ століття знаменитим фізіотерапевтом Сюзанною Кляйнфогельбахом.
	З самого початку такий надувний м'яч почали використовувати для проведення гімнастичних вправ хворим на ДЦП в реабілітаційному періоді. Оздоровчий і відновний ефект від такого використання виявився таким очевидним, що зовсім скоро його стали рекоменду...
	Часто фітбольні заняття входять в програми вправ йоги, адже вони здатні покращувати самоаналіз і підвищувати самоконтроль. Фітбол завжди стане для вас приємною забавною іграшкою і відмінною заміною офісного стільця, здатного собою прикрасити інтер'єр ...
	Основною функцією фітболу є розвантаження суглобів і хребта. Фітбол, який м’яко і плавно пружинить, дуже корисний людям з варикозним розширенням вен, при захворюваннях артритом і остеохондрозом. Така щадна і дуже ефективна аеробіка – чудовий спосіб пр...
	Для того, щоб отримувати більш позитивні результати від занять фітболом, тільки одних регулярних занять, які тривають по 35–40 хвилин буде замало. Можливо слід задуматися про правильний вибір гімнастичного м'яча (Фітболу) для занять вдома?! Тоді в обо...
	Фітнес-програми І категорії, призначені переважно для розвитку аеробної витривалості
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