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Помічник викладачу

фізичної культури

с.Томашгорд - 2009 р. 
Загальні поняття.


Фізичне виховання – це спеціально організований процес фізичного вдосконалення і оздоровлення людини.


Фізична освіта – це одна із складових фізичного виховання і полягає у створенні фонду життєво необхідних умінь і навиків.


Фізичний розвиток – це процес зміни форм і функцій організму людини в період онтогенезу (реалізація генотипу в певних умовах життєдіяльності людини).


Фізична культура – це сукупність духовних і матеріальних цінностей, що створювалися і творяться в процесі пізнання фізичного виховання як соціального феномена, а також м’язова діяльність, пов’язана з виконанням фізичних вправ, і спрямована на фізичне вдосконалення людини.


Спорт – це один із різновидів діяльності людини, мета якої – досягнення найвищих результатів в окремих видах фізичних вправ чи розумових операцій в умовах змагань, і яка отримала громадське визнання.


Фізична досконалість – це історично обумовлений рівень всебічного фізичного розвитку і фізичної працездатності, який забезпечує можливість оптимального пристосування до умов виробництва, військової справи, побуту, а також високу дієздатність і довговічність перебігу життєво важливих функцій.


Наука – це своєрідний простір людської діяльності, функцією якої є вироблення й використання теоретично систематизованих знань про дійсність.


Загально підготовчий напрям фізичного виховання – це забезпечення базового рівня фізичної освіти і фізичної підготовленості.

Спеціальний напрям фізичного виховання:

Спортивний – прагнення максимально розвинути свої здібності в конкретних видах перш за все фізичної активності (масовий спорт, спорт найвищих досягнень, олімпійський спорт, комерційний спорт).


Прикладний – засоби фізичного виховання використовуються для розвитку здібностей, потрібних для виконання фахової діяльності, з одного боку, і для підвищення спеціальної працездатності стосовно знову ж таки того чи іншого фаху, з другого (військова галузь, профтехосвіта, ВНЗ, спеціальні навчальні заклади).


Оздоровчо – реабілітаційний – використання засобів фізичного виховання з метою лікування захворювань та відновлення функцій організму, порушених чи втрачених внаслідок захворювань, травм, перевтоми чи інших причин.


Освітні завдання – оволодіння спеціальними знаннями, які дозволяють грамотно займатись своїм фізичним вдосконаленням, грамотно здійснювати здоровий спосіб життя, уміти із розмаїття оздоровчих систем, різних порад і рецептів відібрати найбільш оптимальні засоби і методи, що найкраще підходять саме для свого організму.


Оздоровчі завдання – підвищення енергопотенціалу організму людини (загартування природними силами – водою, повітрям, сонячною радіацією; розвиток фізичних якостей – раціональне харчування і т.д.).


Виховні завдання – це комплексне використання різних виховних засобів (і засобів естетичного, і розумового, і морального, і трудового виховання) для того, щоб сформувати таку особистість, яка б була корисною для суспільства, а також для того, щоб розбудити в людині прагнення до самовдосконалення і навчити її основам його здійснення.


Фізичні вправи –це рухові дії, підпорядковані вирішенню завдань фізичного виховання.


Зовнішній зміст фізичної вправи – це сукупність рухів, із яких вона складається.


Зовнішня форма фізичної вправи – характер взаємозв’язку між рухами, що входять до неї.


Внутрішній зміст фізичної вправи – це ті процеси, які розгортаються в організмі під час її виконання (фізіологічні, біохімічні, біофізичні, біомеханічні, психічні та ін.).


Внутрішня форма фізичної вправи – це характер взаємозв’язку між різними процесами (а також їх інтенсивність і тривалість), що обумовлюють вирішення конкретного рухового завдання.


Техніка –це найбільш раціональний на нинішній проміжок часу спосіб вирішення рухового завдання.


Метод – це спосіб вирішення педагогічного завдання за допомогою обраних для цього засобів.


Фронтальний метод – це спрямованість роботи всіх присутніх на занятті на виконання лише одного завдання (коли всі працюють одночасно; коли окремі частини колективу працюють позмінно; коли завдання учні виконують один за одним – потоком).


Груповий метод – це спрямованість роботи на вирішення кількох завдань одразу.


Індивідуальний метод – це коли кожен учень виконує своє, індивідуальне завдання.


Станційний метод – це коли на кожній станції виконується своє окреме завдання.


Пояснення – це сухе, максимально лаконічне розкриття суті поняття ідеї, чи призначеної до виконання дії.


Розповідь – це фактично теж саме пояснення, але здійснюється воно більш широко, образно і частіше всього за певним сюжетом, щоб слухачі краще уявили те, що треба робити.


Бесіда – це коли учитель просто уточнює розуміння суті справи учнями, або коли він так продумає зміст питань і порядок їх слідування, щоб стимулювати творче засвоєння навчального матеріалу учнями, щоб вони самостійно прийшли до потрібних висновків.


Команда – це словесний сигнал певного змісту, що призначається до негайного і безапеляційного виконання.


Розпорядження – це спонукання учнів до певних дій, але здійснюється воно не в такій категоричній формі, більш спокійно і в довільному словесному оформленні.


Вказівка – це коротке словесне нагадування на необхідність тих чи інших дій, що додаються по ходу роботи.


Супровідні пояснення – це поєднання цілого ряду вказівок різного змісту що даються по ходу виконання завдання.


Словесні звіти – це інформація про пережиті в процесі роботи відчуття, особливо м’язової.


Самозвіти – це відтворення учнями в пам’яті пережиті ними при виконанні вправ відчуття, стараючись обов’язково втілювати їх в слова.


Самопроговорювання -  це словесні визначення найголовніших м’язових відчуттів, що переживаються при виконанні фізичної вправи.


Самонакази – це словесні спонукання до дії тоді, коли виникає бажання припинити, чи то із-за втоми, чи страху, чи невпевненості, чи з якихось інших причин.


Метод показу – це виконання рухового завдання або учнем, або викладачем.


Метод демонстрації – це опосередкована наочність в динаміці: кінофільми, відеозаписи і т. д.


Метод ілюстрації –це наочність в статиці: таблиці, малюнки, плакати, графіки, різні схеми і т. д.


Фізичне навантаження – це дія фізичних вправ на людину і кількісно ця дія виражається в одиницях об’єму, що тісно корелюють з фізичними одиницями роботи, і в одиницях інтенсивності, що тісно корелюють з фізичними одиницями потужності.


Відпочинок – це процес повернення людини до такого стану, коли вона суб’єктивно відчуває таку ж повноту сил що й до навантаження.


Повторний метод –навантаження в рамках даного методу переривається відпочинком, тривалість якого повинна бути достатньою для повного відновлення або над відновлення використаних ресурсів.


Інтервальний метод – навантаження в рамках даного методу переривається інтервалами відпочинку, але тривалість недостатня для повного відновлення.


Рівномірний метод – у процесі його застосування інтенсивність навантаження практично не змінюється і воно не переривається відпочинком.


Перемінний метод – у процесі його застосування інтенсивність навантаження варіює і воно не переривається відпочинком.


Рухове уміння –це здібність до здійснення рухової дії, яка характеризується провідною роллю мислення в безпосередньому управлінні рухами і відсутністю стійкої систематичності рухів.


Руховий навик –це здатність до здійснення рухової дії, що характеризується автоматизованим управлінням рухами в стандартних ситуаціях і їх стійкою системністю. 


Рухове уміння вищого порядку –це здібність пристосовувати сформований навик до реальних умов виконання.


Сила – це здатність людини долати зовнішній опір або ж протидіяти йому за допомогою м’язових напружень.


Вибухова сила – це максимум наростання зусилля за одиницю часу.


Прудкість – це здатність людини вирішувати рухові завдання за мінімальні для даних умов проміжки часу.


Витривалість – це здатність людини протидіяти втомі, що виникає при роботі заданої інтенсивності.


Гнучкість – це здатність людини виконувати рухи з максимальною для її рухових можливостей амплітудою. 


Спритність – це здатність людини рухомо вийти з будь-якого положення, тобто здатність уторуватися з будь-яким раптовим завданням.


Урочні заняття –це основні у вирішенні завдань фізичного вдосконалення людей.


Експеримент –це спосіб вивчення предметів і явищ об’єктивної дійсності при активному втручанні дослідника в їх природу і умови існування.


Спостереження –це спосіб вивчення предметів і явищ об’єктивної дійсності без втручання дослідника в їх природу і умови існування.


Простий конспект –це послідовний, короткий виклад змісту роботи без аналізу, доведень, без розчленування тексту на певні частини, підпункти.


Складний конспект –це виклад матеріалу з описанням фактів, з аналізом, аргументацією, узагальненням, висновками і поділом тексту на пункти і підпункти.


Зведений конспект –це єдиний цілісний виклад ряду публікацій.


Освітні завдання –це формування рухового уміння і навику в такому об’єму, щоб створити надійне підґрунтя фізичної освіти; формування інструкторського та суддівського уміння і навику; ознайомлення з інформацією стосовно ведення здорового способу життя.


Оздоровчі завдання – це підвищення опірності організму до дії несприятливих факторів зовнішнього середовища; збільшення енергетичних можливостей організму шляхом розвитку фізичних якостей як сила, витривалість, прудкість, гнучкість; формування і закріплення правильної постави.


Виховні завдання –це розвиток вольових якостей; сприяння формуванню естетичних смаків; прищеплювання навиків поведінки у відповідності з етичними правилами і нормами; навчання самовихованню.


Основна медична група –це практично всі здорові діти.


Підготовча медична група –це учні, в стані здоров’я яких немає суттєвих відхилень від норм, а спостерігаються лише незначні порушення переважно функціонального характеру.


Спеціальна медична група –це учні із суттєвими відхиленнями у стані здоров’я, тобто з явно вираженою патологією.


Планування –це процес обґрунтованого передбачення на певний проміжок часу змісту навчання, досить конкретних завдань, найбільш доцільних засобів, методів, організаційних форм, а також матеріально-технічного забезпечення занять.


Учбова програма – документ, що визначає зміст і об’єм знань і умінь, що підлягають опануванню, а також рівень розвитку фізичних якостей, якого повинні досягти учні.


Професійно-прикладна фізична підготовка – головний чинник, що визначає специфіку фізичного виховання в спеціальному навчальному закладі певного профілю.


Спортивна підготовка – це використання всієї сукупності чинників (засобів, методів, умов і ін.) за допомогою яких забезпечується готовність спортсмена до високих досягнень.


Спортивний відбір – це система організаційно – методичних заходів комплексного характеру, яка включає педагогічні, психологічні, соціологічні і медико-біологічні методи дослідження, на основі яких виявляються задатки і здібності дітей, підлітків, юнаків і юнок для спеціалізації в певному виді спорту.


Спортивна селекція –це система заходів, якими передбачається періодичний відбір кращих спортсменів на різних етапах багаторічного спортивного вдосконалення.


Відсів – це відбір із числа осіб, що бажають займатися певним видом спорту і які на свій розсуд прийшли з цією метою на вступні випробування, по результатах яких здійснюється зарахування до спортивної школи.


Вибір – це відбір, який проводиться спеціалістом по відбору чи тренером із числа кандидатів, які не знають що їх оцінюють.


Спортивне тренування –це спеціалізований процес фізичного виховання.


Мікроструктура –це структура окремих тренувальних занять і мікро циклів.


Мезоструктура – це структура більш крупних фрагментів тренувального процесу, які складаються із відносно закінченого ряду мікро циклів.


Макроструктура – це структура великих тренувальних циклів типу піврічних, річних і багаторічних.


Спортивна форма – це найвищий рівень підготовленості спортсмена.


Загальна фізична підготовка – це неспеціалізований процес фізичного виховання, зміст якого орієнтовано на те, щоб створювати широкі загальні передумови  успіху в самих різних видах діяльності.


Спеціальна фізична підготовка – це різновид фізичного виховання, спеціалізованого застосовуваного до особливостей будь якої діяльності, яку вибрали в якості об’єкту поглибленої спеціалізації.


Система фізичного виховання – це історично обумовлений тип соціальної практики фізичного виховання, тобто доцільно упорядкована сукупність її вихідних основ і форм організації, які залежать від умов конкретної суспільної формації.


Теорія фізичного виховання – це наука о загальних закономірностях, які обумовлюють зміст і форми будови фізичного виховання як педагогічний організований процес, органічно включеного в загальну систему виховання людини.


Основа техніки – це сукупність тих ланок і якості динамічної, кінематичної і ритмічної структури руху, які, безперечно, необхідно для рішення рухової задачі певним способом .

Загальні поняття термінів по волейболу


Волейбол – атлетична гра, яка пред’являє високі викладання до рухових здібностей людини і його функціональним можливостям.


Техніка гри – це комплекс спеціальних прийомів та засобів, які необхідні для успішної участі у грі.


Переміщення – це дії гравців при виборі місця на майданчику для виконання технічного прийому.


Стійка – це вихідне положення, яке гравець займає при підготовці до виконання ігрового прийому.


Основна стійка – обидві ноги розташовані на одному рівні, стопи ніг – паралельно, на відстані (20-30) см одна від одної, зігнуті в колінних суглобах, тулуб трохи нахилений вперед, руки зігнуті, винесені вперед, вага тіла рівномірно розподілена по всій площі опори.


Подача – це спосіб введення м’яча в гру, але одночасно це і засіб ускладнення взаємодії суперників.


Передача – це основний прийом техніки (двома руками в опорі ,двома руками у стрибку, однією рукою).


Нападаючий удар – це найбільш ефективний засіб завершальних дій команди; це технічний прийом атаки, який заключається у тому, що гравець перебиває м’яч однією рукою на сторону суперника вище верхнього краю сітки.


Блокування – це технічний прийом гри, який засновується на протидії атакуючим ударам суперника, а також для ефективних захисних контратакуючих дій.


Групові тактичні дії – це взаємодія кількох гравців, які вирішують частину загальнокомандного завдання.


Командні тактичні дії – це взаємодія всіх гравців, яка спрямована на подолання опору суперника.


Індивідуальні тактичні дії – це вибір місця та дії при прийомі подач, нападаючих ударів, відскоків м’яча від блоку суперника, блокування.


Технічна підготовка – це педагогічний процес, який спрямований на вдосконалення володіння прийомами гри, забезпечення надійності ігрових дій волейболіста.


М’яч – це резинова камера у шкіряному або полотняному футлярі, окружність якого 63,5-68,5 см, вага 340 г.


Стійка стійка – це положення, при якому одну ногу (частіше ліву) ставлять попереду іншої, ноги зігнуті в колінах, тулуб нахилений вперед.


Нестійка стійка – це положення, при якому гравець стоїть на повній ступні або на носках, вага тіла приходиться на передню третину стопи, ноги зігнуті, тулуб нахилений вперед, зігнуті руки винесені вперед.


Нижня пряма подача – це спосіб подачі, при якому удар по м’ячу наноситься нижче рівня плечового суглобу у вихідному положенні, коли гравець стоїть обличчям до сітки.


Нижня бокова подача – це спосіб подачі, при якому удар по м’ячу наносять нижче рівня плечового суглобу у вихідному положенні , коли гравець стоїть боком до сітки.


Верхня пряма подача - це спосіб подачі, при якому удар по м’ячу наноситься вище рівня плечового суглобу у вихідному положенні, коли гравець стоїть обличчям до сітки.


Верхня бокова подача - це спосіб подачі, при якому удар по м’ячу наносять вище рівня плечового суглобу у вихідному положенні , коли гравець стоїть боком до сітки.


Прийом м’яча – це технічний прийом захисту, який дозволяє залишити м’яч у грі після атакуючих дій суперника.


Засоби ведення гри – це всі технічні прийоми і способи їх виконання.


Способи ведення гри – це індивідуальні, групові і командні дії гравців, які використані в боротьбі проти суперника.


Система гри – це певна організація дій команди, яка основана на функціях гравців і їх розташуванні на майданчику.


Тактична комбінація – це взаємодія гравців, яка направлена на створення одному з них умов для завершення атаки або контратаки.


Форма ведення гри – це характер прояву ігрових дій команди, які визначаються в певному темпі і стилі ведення гри, в тактиці замін і перерв, в дотриманні ігрової дисципліни.


Ігрова дисципліна – це підкоряння дій кожного гравця командним діям, бажання чітко виконувати поставлені задачі на протязі всієї гри і турніру, зберігати виключно зібраність і вміти переключатися з одних дій на інші в залежності з завданням.


Принцип комплектування команди – це підбір гравців з урахуванням сильних сторін індивідуальної гри кожного і раціональне розподілення їх по лініях і зонам початкової розстановки в залежності від функцій.


Відкидка - 
це передача в стрибку, але вона невід’ємна від нападаючого удару з першої передачі.


Тренування спортсмена – це педагогічний процес, ціль якого являється навчання технічним прийомам і удосконалення в них, освоєння і вдосконалення індивідуальних, групових і командних тактичних дій, розвиток фізичних, моральних і вольових якостей, досягнення високих спортивних результатів.
Загальні поняття термінів  по баскетболу


Спеціальні прийоми – це система рухів, які схожі за цільовим призначенням і спрямовані на вирішення однієї задачі.


Фінти – це сполучення прийомів, що складаються з двох частин: відволікання уваги суперника від задуманих дій; виконання основного прийому.


Заслони –взаємодії, які базуються на наданні допомоги партнеру.


Внутрішній заслін – заслін гравцю, який стоїть. Гравець, який ставить заслін, займає положення між опікуном і його підопічним.


Зовнішній заслін - заслін гравцю, який стоїть. Гравець, який виконує заслін, займає місце збоку-ззаду або збоку-спереду таким чином, щоб перегородити шлях опікуну в тому напрямку, куди переміститься гравець після виконання заслону.


Наведення – це заслін, ініціатива якого належить гравцю, який бажає звільнитись від опіки.


Пересікання – це заслін, в якому два нападаючих рухаються на зустріч один одному, пробігаючи впритул і прагнучи, щоб опікуни захистили їх при зіткненні між собою.


Техніка гри – це комплекс спеціальних прийомів, які необхідні баскетболісту для успішного ведення гри. 


„Здвоєний заслін” – це взаємодія двох гравців, які полегшують своєму партнеру відрив від захисника і вихід у вигідне для атаки кільця положення.

Загальні поняття термінів  по гімнастиці

Стройові вправи – це сукупні дії у строю (дії на місці, рухи, шикування і перешикування, розмикання і змикання).


Загальнорозвиваючі вправи – це вправи, які виконуються різними частинами тіла без предметів, із предметами, а також на снарядах.


Вільні вправи – це поєднання різних рухів руками, ногами, тулубом, головою, кроків, стрибків, поворотів, вправ художньої гімнастики.


Прикладні вправи – це ходьба, біг, метання, лазіння, перелазіння, подолання перешкод, піднімання і переніс ваги, рівновага.


Вправи на снарядах – це найбільш характерні засоби спортивної гімнастики, до них відноситься: кінь, кільця, брусся, перекладина та ін.


Акробатичні вправи – відносяться, як і вправи на снарядах, до спортивних рухів; являються дійсним засобом тренування вестибулярного апарату.


Вправи художньої гімнастики – це суцільні комбінації, які складаються з різних по складності дій і переміщень.


Основна гімнастика – це загальна фізична підготовка, гармонічний розвиток фізичних здібностей і підвищення життєдіяльності.


Гігієнічна гімнастика –це укріплення і збереження здоров’я, закалювання організму, підтримка бадьорого настрою і підвищення працездатності.


Атлетична гімнастика – це красота і стрункість фігури, це покращення рухливості суглобів, розвиток прудкості, підвищення витривалості організму в цілому, формування життєво необхідних навиків і умінь.


Гімнастична термінологія – це система спеціальних найменувань        ( термінів), які застосовуються для короткого визначення гімнастичних вправ, загальних питань, назв снарядів, інвентарю, а також система правил застосування термінів, умовних скорочень і форми запису вправ.


Термін – це коротке (по можливості однослівне) умовне значення будь-якої рухової дії (вправи), поняття або снаряду.


Вихідне положення – це стійки або інші положення, з яких виконуються вправи.


Сід – положення сидячи на підлозі або на снаряді, сід ноги нарізно сід на стегнах, сід на п’ятах або на одній з них.


Присід – це положення гімнаста на зігнутих ногах, напівприсід, напівприсід з нахилом.


Випад – рух (або положення) з виставленням або  згинанням ноги, випад з нахилом, глибокий випад, різнойменний випад.


Упори – положення, в якому плечі вище точок опори: упор присівши, однойменний та різнойменний ,упор лежачи на передпліччя ,упор лежачи ззаду ,упор лежачи на стегнах.


Коло – коловий рух руками, ногами або тулубом, головою, а також ногами (ногою) над снарядом або його частиною.


Нахил – термін, який визначає згинання тіла: нахил, нахил прогнувшись, напівнахил, нахил вперед-донизу, нахил назад.


Рівновага – горизонтальне положення в стійці на одній нозі, а також у висі або упорі: рівновага на правій, з нахилом, бокове, фронтальне та ін.


Підскок – невелике підстрибування на місці або з рухом.


Подвійний підскок – два підскока: перший основний, другий додатковий (менший по амплітуді).


Хват – це спосіб тримання за снаряд: зверху ,знизу, різний, навпаки, схресний, широкий, вузький, зімкнутий, глибокий.


Вис – це положення на снаряді, в якому плечі знаходяться нижче точок хвату: прості (гімнаст тримається за снаряд будь якою одною частиною тулуба), змішані (при яких крім захвату руками використовується додаткова опора іншою частиною тіла).


Підйом – перехід в упор з вису або з більш низького упору в більш високий: підйом силою почергово, підйом силою, махом однією підйом переворотом, підйом правою або двома, підйом розгином.


Спад -  це рух, протилежний підйому. Повільний спад прийнято називати опусканням. 


Обертання – це коловий рух гімнаста навколо осі снаряду, який виконується із упору: обертання на правій (лівій), вперед, назад, велике обертання.


Повертання – це рух тіла навколо вертикальної осі: махом вперед, назад, в стійці, навколо опорної руки.


Хрест – хрестоподібне положення гімнаста на кільцях: хрест, хрест кутом, боковий хрест, хрест в стійці на руках, хрест в рівновазі.


Качання – це однократне маятникоподібний  рух гімнаста разом зі снарядом. Качання ,яке повторюється декілька раз, називається розкачуванням.


Мах – це вільний рух тіла відносно осі обертання: силою, згинами, зі стрибками.


Розмахування – це мах, виконаний декілька раз.


Мах дугою – це перехід із упору в вис дугоподібним рухом: на перекладині, мах дугою з поворотом.


Викрут – це обертання тіла навколо горизонтальної осі з поворотом в плечових суглобах при зафіксованому хваті.


Переліт – це переміщення гімнаста з одного боку снаряду на інший з його пусканням: перліт кутом, зігнувшись ,з одного снаряду на інший.


Зіскок – це зістрибування зі снаряду з вису або з упору: зіскок махом вперед, назад, з поворотом та ін.


Стрибок – подолання відстані (довжини, висоти) або перешкоди вільним польотом після відштовхування.


Замах – це попередній мах ногами назад після поштовху ногами.


Перекат – це обертальний рух тіла з наступним торканням опори (без перекиду через голову): перекат вперед, в сторону, коловий перекат, назад та ін. 


Групування – зігнуте положення тіла (коліна до плечей, лікті притиснуті, захват за голені): лежачі, сидячі і в присіді, широка.


Перекид – обертальний рух тіла з наступною опорою і перекидом через голову.


Переворот – обертальний рух тіла з повним переворотом (з опорою руками, головою, або тим і іншим) з одною чи двома фазами польоту.


Переворот назад – це обертальний рух тіла назад з опорою на руки.


Перекидка – рівномірний обертальний рух тіла з повним переворотом (з опорою руками) без фази польоту.


Рондат – це переворот з поворотом кругом і приземленням на обидві ноги.


Курбет – це стрибок назад з рук на ноги.


Неповний переворот – це обертальний рух тіла стрибком з однієї його частини на іншу.


Сальто (пірует, півпіруета) – це вільне перевертання тіла в повітрі: переднє сальто, махове сальто, заднє сальто та ін.


Місток – це дугоподібне, максимально прогнуте положення тіла спиною до опори.


Шпагат – це сід з максимально розведеними ногами (з торканням опори всією довжиною той і іншою ноги).


Напівшпагат – аналогічне положення, але з зігнутою ногою, яка знаходиться спереду.


Хвиля – це складний суцільний рух, який складається з послідовного розгинання в одних суглобах і згинання в інших.


Хвиля рукою – це хвилеподібний рух рукою (руками), який починається згинанням руки (до себе) і опусканням кісті, потім розгинання (від себе) з одночасним підніманням кісті.


Вимах – це суцільний рух, який починається як би поштовхом і продовжується по інерції в інших ланках тіла.


Військово-прикладна гімнастика – одна із різновидів гімнастики, яка являється складовою частиною фізичної підготовки в Збройних Силах України.


Лікувальна гімнастика – це різновидність прикладної гімнастики ,один із засобів лікувальної фізичної культури.


Статичні вправи – це нерухомі пози (виси і упори), які гімнаст приймає при виконанні вправ на снаряді.


Силові переміщення – це повільні переходи з одного статичного положення в інше.
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