
93

// ��������	�
�������������
����. – ��� : �����. – ��	. 10.
– �. 1. – �. 141–144.

4. ������� �. �. �������� ������� �	
�!�������� ��
"���#� 	���$%���� &�"�'���� 	��(����%������ ����%��� /  �. �.
������ // �%��(�(���, 	��)���(������!%����- #����(�'���	
�#�%!�
&�"�'��(�� �)������ �� �	�
�� : "#. ����. 	
. "�� 
%�. �. �.
*
!����. – +�
�� : +�2�� (++�5), 2006. – 9 25. – �. 35–38.

5. ��
���� �>�. �	�
����?	%��(�(�'%���%
	
�#�%!@�"�����A���B%��A����%����A���
���%(��	��
������(�
�"
���� /  �>�. ��
���//  �%�
��� �� 	
������� &�"�'%���A
������
@. 1996. 9 12. �. 36-40.

6. �%!%���'� �. D��#������� 	���� "�����
���%��'��E�(�!�������E����
�"����������)�"��#����%A�E����
15–17 
��� / �. �%!%���' // ��������	�
�������������
����.
– ��� : ��5��. – ��	. 3. – �. 1. – �. 308–311.

D(�
���5>�., G�������?��!
���>�. , G�������A��>�.

�������	�
������	���������������
�

���
������������%!����
���
���

��������. H�"�!����� �������� 
�)� �E���� �
����������� �	
������� �B��% ��� '��%��� &�"�'��(�
�)�����. ����
�������� ������)� 	������ 	
�� 
�), "�����
!%)������ ��"���I� "���������� !%����� ��'����� &�"�'��!
	
��!, 	���$�����%&%����������).

Annotation. Understanding the essence of human
movements and the complexity of management is important for
the  teacher  of  physical  education.  Using  the  basic  concepts  of
motion, the laws of mechanics allows you to apply methods of
training physical exercises, improve their effectiveness.

�������	  —  ��
����� ��������� ���	� (�����	, ���,
������� �	� ��.) ���� ���������� ���� 
�����, ��
�� ���	� ������
���
���	� ��
�	���	��������� ���	��� �������	����� ��� ������
�	���� ���������� �����	���. ���� ����� ������ ������
��������������� �	��� �������, ��� ����!����� "���� ���
�
�����, ����
�#����, ��	$�����%, &�������, �����������"���&�.
'�*$��������� 	�	����� �	��$���� �	� �������
�� ����
����
�������%����������������������	���	����������������	������
	
�������
	����������
����, �	���������+��%���������
���. -���
���	� ������� 
�!�	� ��
�����, ������� ����������� ����!����
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"���� 
	����	������ ������ ��� ����!����
� ���	����� ���
����������� ���	. /������� ������%� ���
����������������������
�������
	������� �	�	��������� ������%� ��%� ��� ������	
�
����	��	� ���	����	� ����+�"�	� ���
	� �������	�� �	� ���#���.
'���
� ��� ����	
���	������ �	������� �	�����&�����
�������#	� $� 
��	�����"� ���� 
	����	����%� ���
�� ���	
������. -����	� ����+�� - ���	� �� �	"�	!����&��� ����+�"
���	���
��������. 1�������
�����+��
��
������
�$
���������
���
�� ���	���
�, "����������&��� �� �����&��� ��	$
���%, 	� �	��!� �
���
"���� �	��. 2��	�����
� ����
� ������� 
�!�	� ��	!	��� �
���
����!�����%%����	�����������&������. 3�#���������������������
��������������������"�������
�������
	�������$�������	�����,
��� �� 
����� ���#����� �	��	���� ��
�� 
�!�	� �������	��. 4
�	���� ���	��	�� ���� ��������� ������ ����� ������� ���
�������
�	
��������	����	����
	����	������������. 5��
��	���	��	"
	$
������������!�����������	��������������������	����������.
4��	� �	��$���� �	� 	�	��
�%, ���������%� �� ����	
���	�����
�	���������+�����	� – 
��	��+�, 
	��
	��+���������%������	���.
4�	$
����� ���
��	����� �� �����
�$�, ��������$�� "� ��������
�	���!���������
��	�����
��	���
�	
, #�, ������	�����&��,
�!�� ��������� ������� ��	������� ������. 2*���� ��� �� �������
���	� 
	���� 
��	������ ��	������ – ���!����, �*������,
���������, ���	�	+��. 3���������������*$����
*��������������
��	�������������������	���	������������������. 4���	��	��
��	��������������	$
����*��	��, #���	!�������	�����	������
���
��	�����
�������!����������. -	+���	�������������������"
����	�	$���� 
�!������� ��������� �	� %�� ������ ��#��
���������� �������	���. -	+���	������� ������� –  +�
�	�	��������	������������	��������, ��������������������,
���� ����������$
�. 1��!����� �������$���� �� ����������
�	������ �� 
*���� ���� "���� �����
	+�%� ���� ��$�� �	�	��	!����.
4*������� �������$���� �� �	���
+�� �����
	+�%� ������&��
�
��	
�. 1�������� – +�� ��	������� 
*���� �
����	��� �� �	�
.
6	�	��	!���"� 
*��� 
	$� ����������� ���!���; ������ �����"� �	
���� ���� !�� �	�	��	!������ �� �	���!������ +�� ���!��	
�����&�$���. -��	�	+��� ������$���� �� ��
�, #�� ����������"

*��, ������	���� ���!���, ��������� �� �	�
� �
��&�$� ���
�	�����, ����	���$���. 7��������� 
*�����������$�������
���
��� "���� �	�����, �	�� �� 
��	������� ��	������" – ���!����,
�*������� �	� ��. ���� ������� – ���
��	���	� ��!���� ��������
�	�����
�!������$������	����������������������	���, �������

	���%��������%���������.
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1��+����	�	�	��������
��	��������	�	�������	�	$�����
�	������� ��	���: 4�������� �����&���%� �	������ ������%
���������. 78���	����������, #��������	�������
�����������.
4���	������ ������	��%� ��	+������ 
8����. 4���	�����
�����������������	�. 4�������������
	����������������!�
��.

2��	����	��������������� ��
���#�, ��!�����&�"�����
������� ������$���� �	� ����	����"� �	� ��� ��
� &���&�
������$�����	��"������������. 9�����������������"�
	$�����
����������: +�����	� �������� �� �������� ������������ �	�	��%
�����&���%� �	������ �����. <���������� �+���$���� ���������
����
	����� ��� ����������� ���	��� �	�	�������"����
�� ��
���"����
�� �� �	��
�� ����� �����. =�
����	������
�
��	!	�������	��������. >�
�����&�������������������������,
����� ��#�, ��
� ��!��� ��
����	��������. 9����
������
���
��	�������� 	�	����� �� ������� ���� ������ �	��!	��� ���� ����,
�	������� ���	���� ��	���� ������	���� �� �����+�� �� �	���+�� ��%�
�����. -����������� ���
��?���������"� �� ����+���	����"
�������� ��� 	�	����� ������%� ���������. ����+���	����"� ������
�������$� ����	���	��� ��� ��� ��&�� �������	����� �������� �
�	�����. ����+���	����"� �� ���
��?���������"� �������� ��
	�	�����"�������	���	����������%��������������������������
������. 7	��������� ���
��?���������"� ������, ���	���
����� 	�	���� ���� ��	������ ��� �������. <��
����� ������%
���������, #�� ��	�������� �	� ��!��"� ������� �$�	������%
��	�	+�%, �	��&	����� ����������
�, ��� ���	�����	��
�� �
�������	������!��������+�"�����+���	��������������. -�����,
�	� ���
�� ���
��?���������"� ������� ����������� �
����+���	����", �	��!���� ���� ����8����	���� �	�	�. /
���
��	��+���	�
���"�����������	����� ���%� ��
����������
��	+�%
������%� ���������, ����+���	������� �� ���
��?�����������
��������, 	���
	�����	����� ��������� �	� �������?�	�������

	"�������� ����
��	, 
������	���� �������� �� �	������ �	
����������?�������	������ 
	&��	�. ���� �������

�	��&	$���� ��
�	� �� ��	+�� ��������	, #�� ���	$
�	����
������������, �����	���	, #������������$�+�����������
�� �	��	����
�� �� ������	����
�� ���+�	�. -�����"� 	�	�	�
������ –  +�� 	
���&��"� 
��	���
, #�� ��	�	$���� � 600

8����, 200 �����, ���������� ������ ���!���. C�� +����
���������, �������� �����%� ���� ������� ���	� �� ����$�, 	
�	�	��� 
8����� 
	���� �����	� �������� ��� ����������� �	� ������
������. 4�	!	$���, #�������	���������������������������	���
��	��������������
�
����
 – 	
�
������	��
���������

�������. D� �������� ��
�� ��� ��������� 
����� �����	���� �
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�����!����� "���� ���
�����, �	�� �� �� ���
��	��+�� �		
�����
����	���� ��	������� ���
������ ��������� 	�	�	�	. -�����"
	�	�	�� ��	�	$���� �� �	���. E��
����$�� 
	� �	���	$���
���������
	�
�!��	��	
�����	�"�����������	���. E��
������
	
��������� ����$���� 
	?����+�"��
�� �	�	��������	
�.
6	"�	!����&�� �� ��� – 
		, �	���� ����+�%, 
�
���� ����+�%� �
�������	���+����	�
	. 2		��	�	�������$� �������������	����
�����	����
�� ���. 1��� �����	���� ���������� �	��!���� ��
������� ���� 
	�, 	��� �� ���� ����, ��� ���	� ����������	�#���� ��
�����	���. >�
�����&������	��������	���������������	���, ��

����&�� ������ +�$%� �	���� �� ���������� ���	. /� ������
�� ����
������� 70 �	���. 5������
	������ �	�	���������� �����	���:
���
�� �������� ����	��� �� �	�; ���������� �	�	���������;
�	�����	�	���������; ���������?�	�����	�	���������.

5�����	
����� �	�	���������� ������ ������� �����	���
����+�"��� �	�	���������; ������ �	�	���������; �����������
�	�	���������. -������ 
�!������ -  +�� ������
���, ���
��	���������	���
�������+���"��������������� ���������������
�����	���� ����� � ����������
�� ���
��	�����
�
�	�	��������	
�. '+���	� �������� 
�!������"� ������� �
���+��� �	����� ��������� ���������� �	�����	"��� �	!���	,
�	�����	�, ���� ���$��	+�%� ������ �	� ������ ����� �����, ���
����	������ �������	�������� ������������� ����� ��	��. '��	�
����������� ��
�� ��� ��&�
�� ������
��
�!������
�� ����	�� ��
�	�	���$� ������� %�� ����
����� ��	���	+��. -������ 
�!������
��!��%� ������� 
�!�	� ����	����� �	��!� �	� %%� �������
	��������. 1��� +��
�� ���� �������� 	��������� ����
����
����������������
����	��"�����������������������
�!������",
���
������"� ���������
�� �� ���������
�� ���������
�
���	���
�� ������. -������ �	��	��� -  +�� ���
�����	
������������ ���� ������������ ������ �� �	�	��
�� ���
��	�����
�
�	�	��������	
�, ���� ��
������� ������� ��� 	������	+�%
����
���%� �� ������%� ���������� �	� ����������� ������
������������+���"������+������������������	���. 2�!�������

�	��	���
���������
��
�!������
�������������	��������������
��	��������� ����������. -����	� ��	� ���������� �����	���� ��
���	���������� ���+��� �����	$� ���� ����&����� �	���� ��������.
4�������� �� +����, ���	����?�������� ���������� �	��
� ����

���
����	�����������	��	��������������
�, #��������
�����%�
��	����� ����&���, 
	���� ���� +����� ����������� ������

�!������. -������ ��% - +�� ���������� ������%� 	��������
������, ����
�� �� +������
��	��� �	� ��&����� �����?������
������������ ��������� �	��	���. '�����
� �	���
� ����&����
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��	���������� ��������� 
�!� ������
�� 
�!������
�� ������ �
���	�����
�� ������ ��
�� ������
�� �	��	���
�� $� �������
���	��. �������� ���	��� 
�!�	� ��	�	��������	��� ��� ��
����
�������� ��", ���
��	���� �	� ����&����� ������������ �	��	��
���������� �����	���, �����	��� ���� �����"� ����
���	+�%
���
��	������� �	�	��������� �����, �����&���� �
��� �� �	��
���	���
�� ������. '������� ��!�	� ����
	� ������	� ���	�	� �
���+��� �������	���� 
�!�� ����&��	��� ������� �������� ������
�	��	���, ��� �	� ������� �
��� %%� 
�!�	� ��������� ��� ��	��
���������������
������	�	������������	�.

=�
����� ��������� ���	�� ����$� ����� ���
�
��	$
���8��	�������	�, ��8$��	���������������&�����	��	��� �
���������
� +���"� �	� ����������
�� ��	��� ���������� �����	���
������. 9	��!, �������!�	�����
������	�������	����	�	, ��"���
��&�"� ��
����� �������� 
	��� ������ ��������� +������
���
��	����, �����!������������
��
�!������
������
��	
�
�� �������
� �	��	����?������	������� ���+��. '���$�� �
�	"�	!����&��� +���"� ��!����� ��	��� ���������� �����	���� $
�	��	��������
�����������������������
���� ���	�����. -�����"
�	���� ����$� ����� 	���
	�����	��"� ��
������� ������%� ��%, �
���
�� �����
��$���� ������� ��� ������� �����+�%, ���
�	�����������"��������
�� �������	
����	����. -������ �
����
���
������ �	� ������ ����������� �	��&�� �	�����
�����	������� ����� ����������"� ���	����� �����"� ������
��������������� ������ ��� ������������ ��&����� ���	������
���������	�	�. �����������	��� �� ����������, �� ��	������, ����
��8����������+���	������ �������������+������������������	���

�!� ����. 7� ������� ����, ����� ���	������ �����	���� �� ���
��������+���������, ��������� – ��	������������
������	����
��������?�	��������� ��8���	�. -��� �������� ��� ��	��� ��!��%
�������%����	�������	������������������	���, ������
����������
���	���
� ������� 
�!�� ����� ��������"� ��� ����� �	��, ���"
�+���$����������. 9�
��������	����	�	��	��!����������	����%%
��	���	+�%� 
�!�� �������	���� �� ��� +���, �� ��� �	��� ���������
�����	���. �� +�� ���	���$� ��	����	+��� ���	�� �� �������
�
�����	���.

9�
� ����&� ��������, #�� ������	� ���	�	� �����	���$
������"� ������� ���� ��+�	�����, ���	�����, ��������, ���&� �	
��, ��� �	��� ����&����� ��������� �	��	��� ���	���������
���+��. 7�+�$%����������������������	����	+�%�������������	�
�������� ����� �	��	����� ����+���, ����	
�������� �	
��
+��������������	������������������	�������	�������
�����+��
��� ��+�������� �	����� ���������� �����	���. 7� ��	���	���




98

+����� ����!����� 
�!�	� ��������� ������� �������� ��	�
������������	�: 1) ���������; 2) ������	����; 3) �
	�	����; 4)
���	����. '������ �����	������ ����������� ��������� ���	�
������
�	� ����
	������� ������ �	��� ������8�� ������ 	��
���������	�%�����������������	�	�����������������������������.

-�����	���� �������� ���	��� �	��	������ �	� �����#����
������ ����+���	������ 
�!������"� ����?���%� ����
�%� ���
�
	������	���
�����������+���
�� ���	�!����	�����$��������
�
���	���, ��#���������	������+�������?������������������������
��������� ������� 	��� �����#����� ������ ����+���	�����

�!������"� ���	���
�� ���� ��������+�� ��� �������%� �	
��������	����%����������, �����������������8����������������
�����������������������+���	������
�!������"����	���
�.

'�����
� ���
����
� ��!��%� �������%� ���	��� $
���
���	���"�������"��������"����, 	���!����
���	���"����
������ ���	� ������, �����	��"� �� ����������"� 
�
���� �������
�����&���� ���
� �������� ���� ��$�� ����	����%� ���
�� ��.
2	����	����
� ����	��
 ����� $� ����� ������, "���� ������"
	�	�	�. 1��+�� ����� +����� 
	����	������� ����	��, ��� ���� �
	
, ����$���� ���
��	�����
�� �	�	��������	
�, ��8$������
������	!����
�"������������ ��	������.

9	��
� ����
 ���� �����	���� ���
������ ���
��	�����%
����������������%����	��������������	�����������
	�����
�
�	� ������	
����
�� �	�	��������	
�. 5��
��	����	� �������	
���	� - �	����
������� ��8������
�!����
���	���
���������
�
���	
�� ������� �	� ����
� +������ 
	�� "���� ���	� �������� ��
��8$����� �����&������ �������#	� ���� �����	���� ���� ��� ��&��
�������� ��", ����������� ���� ����&����� ���	������� �������
�	��	��. 4�	��, �	����
������� ��	�	���� ������ �� +��
�
���	���� �������� ����� ���	!���� ������ ���
	�����,
��	������, ��	�����, 
	&����� ��#�, ������	!	����
��8$������� ��������� ���� %�� �������
	������ �	� ������	
����
�	�	���������. 4�����������	��	�����	�����
	��������"����
������� �	�	��������� ���
��	�����%� ��������� ���	�� �	
������
�� �����. 4� ��&��� ���	��	�� ���������� �	��� ��	�����
��������� ���� ��������� ���	�. D����� �����	$� ������	� �
��	�	�������	�, ������	!	�������	�	�����#���	����
������.

7	�	�� �� ��8����� �� ���	������
� �	��	��� ���������
�����	���� ��+�	����� ��� �	��&�� �����	����� ��� 
������
��
�8��������� �����	
��	���� �	� 
������	���� ������ ������� �
������������	�. /��������	��	���������������� ��&�����	��	��	
��������� ���
��	�����%� ��������� ���&� �	� ��� ����	�	$���
�	��	���
���������	������!��%����������%� ���	��� �� ���+��



99

���������� �����	���. =�!��"� �	��	��� �	����� ����� ��?��$
�
����&�". D� �� ��"� !�� �	� ��!��
�� �	��	���� ����	
	���� ������
"���� ��������. ��	������	� ����	���� ���	�� �	�	, #�� �	
��	��
����������	���������$�	���������������, �����������
�� ��"� !�� �	� ��8$��������� �	��	��	� ���� ���
��	�����%
��������� �������%� ���	��. C�� �����$���, ��� �!�
�	��	�	���, "���� �	�
������ ��	������ �	� �	�	��
������,
���	�� ��� ������	$� ����, #�� ������� ����� ����+�����
������8��	��� ��
�!����� �� "���� ����	���. 9	��� ����!����
�����$���� ���&� �	� ��� ��
��
� �	�����?����������
������������� �	� ��������
� ���
������%� 
���������%� ����	���,
��
�	
�� ������	������ ���
��	������� 
������� �����!����
������������.

/����� �� ��������� 
������� ���
��	�������� 	�	����
��������� ���	�, �������	���� 	�	�	������� �����
���	�����
��
������� 1<'2� �������$� �����	��� ��$����	��� ��	���
��������� ������� �������
	������, 	��� "� ������	
�����
�	�	��������. 6	� ���
���� ���� ��	��+�"���� �������� ���
���
��	������ ��������� ��� �	���� �	�� �����, �	��� �$�	������

������ ���������%� ���	���	+�%� ���	�� ����������� ����!	��
���
��, ��"��� +������ �	������ $������ ���� %�� ���
�����.
1����
�� ������
� �������$
, ����	�	���
� ���
����, %�
��������, $������ ���
������ ��!��%� ���	��, $� %�� �	�	���	
+�����	� ���
��	����, �����������	���� $����"� 
���. 9�

����&�, #�� +����
� ����	���	� 
��	� ��������	$���� ��� �� ���
	�����������	��������, �	���, ����	"��, ��������������������	
������������	�	�.

���� ��	������%� ��������� �	� ���������%� ���	���	+�%
�	��	���� �� +���
�� �	!����� ��	������ 
	$� ����	���
�	����
������", �����������	����������&�����������	���8����
���� �	������, ����	�	����� "���� ��������� ��� ���	�������"
���+�. 9������	�
	"������������
���������	�	$������
, ��
����� ���������� 	
�
� ��	��
� ��	���
� ������%� ��������%
�������. 9	��� ��	���� �	���	���� ��	�����
�. 4���� ����	"��
������������� �	� �������	�	
�� ����������� ��
����	��
���
��	������� �	�	��������� �	�	����� �������� ����
����.
1���
� �� �������� ������ ������ 
�����": �	��������,
��������	�������	����	�����, �	���������������������
������
��������.
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Annotation. The publication reveals the importance of the
slide aerobics to improve the physical condition of students. Serves
the advantages of this means of physical culture.

7������"������!����, #����������*��	��"����������$�,
������*�
, ��������
� �����
���� �	� �	������
� ����"� ��
���
��������������,  –  �����	����
	���������!��%�������.
'������� +�� ���$���� ���	%�+��, 	�!�� ����� �� �	&�"� ���!	��
��������	� ������	� �������	� ����!��	$� ������� ������!����,
��&����������&�����������#�����������*���	+�%, �������	���	$
��&����������%���������������������������	������.

'�������	�������	��������	�������� – ���������������
�	���
���� ����	#����� ���������� �	��� 
�����. '��������
���	��� �	� ���
���� ���� ���������� �	�	��	!���, �	� �
���� %�
��	����������	����	���, �������������������*��������"�!���	
��!�����������. 7�������%�����������	��������������%��������%
�����������!�	������	�
�!�����	�����", ���"���������	��
��%%
������, �	��, �	��� ������*�, �������"� ��������������,
������
�������	���
��	�����	����
�+���
.

'���
� ��� ��	���� �	���
���� ���������%� �������%
���������$������ [1].


