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Упр. 47.
И.п. – Лежа на спине около стены; ноги

стопами стоят на стене, голени параллельны
полу в коленях прямой угол; подбородок при�
ближен к шее; руки вдоль туловища вниз.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центриро�

вание».
3. Вернуть таз в И.п. (вдох).

Повторить 10–15 раз пп. 1–3.
Методические указания к упр. 45–47:
основное внимание при выполнении уп�
ражнений направлено на удержание таза в
подвернутом вперед и вверх положении и
«центрирование»;

ягодицы напряжены, поясница растянута;
движения выполняются в медленном темпе за счет напряжения
мышц, окружающих тазовую область;
голову не запрокидывать, подбородок приближен к шее;
для повышения сложности выполнения упражнений и трениров�
ки мышц, составляющих диафрагму таза, в занятия вводятся вы�
полнение упр. 47 с использованием баскетбольного и теннисного
мячей; мяч располагается между коленей, удерживается за счет на�
пряжения приводящих мышц бедра и диафрагмы таза.
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 Необходимость и специфичность физического воспитания дево�
чек и женщин понимали ещё в древности. В Древней Греции (Афи�
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ны) для женщин была разработана специальная атлетическая гимна�
стика, игры, танцы, которыми занимались девочки уже с 12�летнего
возраста отдельно от мальчиков. Современные женщины всё актив�
нее участвуют в различных спортивных состязаниях и занимаются
различными формами физической активности, однако в общей мас�
се процент физически активных женщин остаётся низким. Анализ
причин заставляющих современную женщину начать занятия фи�
зической культурой показал, что основной мотивацией является не
желание быть здоровой, а желание иметь красивую фигуру. Пове�
денный нами анализ традиционных школьных занятий физической
культурой показал, что они не достаточно адаптированы к психо�
физиологическим особенностям девочек и девушек. Именно поэто�
му занятия физкультурой в школе не вызывают интерес у большин�
ства школьниц, а также они не обеспечивают в полной мере пра�
вильное и гармоничное физическое развитие женского организма.
Считаем целесообразным, использовать на занятиях с девочками и
девушками элементы популярных физкультурно�оздоровительных
методик, адаптировав их к каждой возрастной группе. К числу та�
ких методик относятся аэробика, шейпинг, калланетик, фитнесс,
Сансет Плаза, Синтез�тренинг. Особым в организации физкультур�
но�оздоровительных занятий (ФОЗ) для девочек и девушек является
использование музыкального сопровождения. Это позволяет со�
здать определённый эмоциональный фон на занятии и увеличить
степень воздействия определённых упражнений на организм зани�
мающегося.

В связи с этим музыкальная организация ФОЗ имеет большое
значение. Преподаватель должен уметь проводить различные виды
упражнений с музыкальным сопровождением, обогащать уроки эс�
тетическим содержанием, привлекать внимание девочек и девушек к
выразительным, точным и красивым движениям. Музыка, хорошо
подобранная к движениям, помогает занимающимся закреплять мы�
шечное чувство, закрепляет привычку двигаться ритмично, красиво.
Необходимость соразмерять движения с ритмом музыки формирует
у занимающегося чувство времени, умение подчиняться ритмическо�
му рисунку, развивает пластику и выразительность движений.

Правильно организованное занятие позволяет педагогу дать девоч�
кам и девушкам знания по теории музыки, обогатит их культурно�об�
разовательный уровень. Возможность использования бесконечных
вариаций движений (по форме, структуре, последовательности выпол�
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нения) в зависимости от создаваемого музыкального образа позволя�
ет занимающимся расширить представления о двигательных возмож�
ностях организма, познавать закономерности движений во взаимосвя�
зи с музыкой. На подобных занятиях практически осуществляется
связь между умственным, эстетическим образованием и физическим
воспитанием. Оздоровительный эффект музыкального сопровождения
реализуется через положительные эмоции, повышение настроения
занимающихся, стремление выполнять движения энергичнее, что уси�
ливает их воздействие на организм, способствует повышению работос�
пособности.

Музыкальное сопровождение ФОЗ для девочек и девушек являет�
ся составной частью музыкально�ритмического воспитания.

Средства музыкально�ритмического воспитания (МРВ):
1. Элементарные основы музыкальной грамотности: понятие о

средствах музыкальной выразительности (ритме, темпе, динамике
и т.д.).

В процессе систематического слушания и анализа музыкальных
произведений у девочек и девушек развиваются музыкальные способ�
ности и художественный вкус.

2. Упражнения на согласование движений с музыкой.
Они позволяют глубже понять музыкальный образ, развивают спо�

собности выполнять упражнения в определённом ритме и темпе в со�
ответствии с содержанием и построением музыкального произведе�
ния; развиваются внимание, зрительная и двигательная память, по�
нимание музыки, музыкальный слух, чувство ритма, музыкальная
восприимчивость.

3. Музыкальные игры.
Неожиданные ситуации, которые возникают во время игры, помо�

гают выявить степень закрепления полученных умений и навыков в
согласовании движений с музыкой.

4. Упражнения из хореографии.
Они позволяют воспитать культуру движений, освоить исходные

положения, необходимые при выполнении упражнений по формиро�
ванию правильной осанки.

5. Ходьба и бег.
В сочетании с музыкальными произведениями различного содер�

жания они помогают девочкам и девушкам овладеть различными по
характеру движениями (плавными, бодрыми, энергичными и т.д.).
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6. Упражнения без предмета: пружинящие и волнообразные дви�
жения, взмахи, равновесия, повороты, прыжки, подскоки.

Они способствуют активизации музыкального восприятия зани�
мающимися, так как требуют точного сочетания с музыкальной
ритмикой: пружинящие движения сочетаются с ярко метричной му�
зыкой, для которой типично чередование слабых и сильных долей
такта; волнообразные движения, требующие равномерного выпол�
нения, сочетаются с мелодичной, плавной музыкой; взмахи исполь�
зуются в работе с музыкой с широкой, ярко акцентированной ме�
лодией и т.д.

7. Элементы национальных и современных танцев.
Они развивают национальную культуру, знакомят занимающихся

с национальным творчеством.
8. Упражнения ритмической гимнастики.
Они способствуют воспитанию сложной координации, быстро�

ты движений, тонкого мышечного чувства, учат выполнению уп�
ражнений под музыку без пауз для отдыха в едином музыкальном
ритме.

Методические указания по музыкально�ритмическому воспитанию:
1. Регулярное прослушивание музыкальных произведений и их анализ.
2. Изучение музыкальной грамоты.
3. Изучение специальных упражнений, построенных на связи движе�

ний с музыкой.
4. Изучение строго локализованных воздействий на элементы опор�

но�двигательного аппарата в соответствии с ритмическим рисун�
ком.

5. Регулирование нагрузки в течение занятия с помощью темпа, рит�
ма музыки, особенности мелодии, требующей увеличения или
уменьшения амплитуды движений, количества повторений.
Методические рекомендации по проведению физкультурно�оздо�

ровительных занятий с музыкальным сопровождением.
1. В программе по физическому воспитанию большое место отво�

диться гимнастике. Задачи гимнастики решаются посредством многих
упражнений (строевых, общеразвивающих и т.п.), в том числе танце�
вальных упражнений, элементов художественной гимнастики, ритми�
ческой гимнастики, которые можно выполнять под музыку в различ�
ных частях урока. Урок подразделяется на подготовительную, основ�
ную заключительную части.
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В подготовительной части выполняются:
строевые упражнения, подготавливающие занимающегося к вы�
полнению команд преподавателя. Используется чёткая, ритмич�
ная, бодрая музыка.
дыхательные упражнения. Используется спокойная, плавная му�
зыка без чётких акцентов, позволяющая самостоятельно дозиро�
вать занимающимися глубину вдоха и выдоха.
упражнения для мелких суставов и мышечных групп, способ�
ствующие расширению сосудистого русла. Используется спо�
койная музыка медленного темпа (60 ударов в минуту), с чётким
ритмом.
упражнения для средних и крупных суставов, способствующие по�
степенному повышению нагрузки. Используется музыка медлен�
ного и среднего темпа с постепенным ускорением (90–120 ударов
в минуту), с чётким ритмом.
танцевальные упражнения, упражнения ритмической гимнастики,
включающие шаговые упражнения, ходьбу, спокойный бег, под�
скоки (постепенно повышающие нагрузку). Используется музыка
быстрого темпа (128–144 удара в минуту).

В основной части используются упражнения, решающие основ�
ную цель занятия: повышение физической выносливости, воспита�
ние гибкости, координации, силы, скорости, пластики движений.
Решается это с помощью вольных упражнений, упражнений художе�
ственной гимнастики, танцевальных и ритмических упражнений,
упражнений на гимнастической скамье, бревне, шведской стенке.
Используется музыка различных темпов (90–180 ударов в минуту) и
различного музыкального содержания в зависимости от решаемых
задач.

В заключительной части используются:
ритмические упражнения, снижающие общую нагрузку, ходьба.
Используется ритмичная музыка среднего и медленного темпа
(90–60 ударов в минуту).
упражнения на растяжку. Используется плавная, медленная, спо�
койная мелодичная музыка.
дыхательные упражнения. Используется спокойная музыка без ак�
центов и чётко организованного ритма.
упражнения на релаксацию. Используется музыка без ритма, спо�
койная, наполненная звуками природы
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2. При подготовке занятия с использованием музыкального сопро�
вождения педагог должен сам поупражняться в выполнении упражне�
ний по конкретную музыку. Это необходимо в целях оценки соответ�
ствия музыки предлагаемому упражнению и умения продемонстриро�
вать данную комбинацию занимающимся.

3. Подготовить помощницу из числа занимающихся для демонст�
рации упражнений или их комбинации в случае, если преподаватель
сам по уважительной причине не может выполнять предлагаемые уп�
ражнения.

4. Использовать видеоматериалы для демонстрации выполнения
упражнений под музыку.

5. Изучение сложных упражнений следует начинать с освоения
отдельных стандартных элементов (например, шаг галопа, польки,
приставной шаг).

6. Сложнокоординированные упражнения следует сначала освоить
без музыки под счёт, затем под музыку медленного темпа, затем более
быструю музыку, постепенно доводя до музыки нужного темпа.

7. Использовать систему домашних заданий для закрепления на�
выка выполнения комбинации упражнений.

8. Разучивание новых элементов следует ввести в подготовитель�
ную часть занятия, основную часть комбинировать из новых и хоро�
шо освоенных упражнений.

9. Использовать разъяснительные беседы, обосновывающие важ�
ность овладения определённым элементам МРВ для повседневной
жизни, формирующие заинтересованность девочек и девушек в подоб�
ных занятиях.

10. При овладении новыми и сложными упражнениями формиро�
вать из занимающихся минигруппы, где более координированные и
музыкально одарённые помогают отстающим.

11. Подбирать музыку, интересную для конкретной возрастной
группы.

12. Обеспечить занятие необходимой музыкальной аппаратурой.
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