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ВИКОРИСТАННЯ «SHEED LEDDER»  

(ШВИДКІСНО-КООРДИНАЦІЙНОЇ ДРОБИНИ) НА ЗАНЯТТЯХ  

ЗІ СТУДЕНТАМИ УкрДУЗТ 
 

На заняттях з фізичного виховання зі студентами І – ІІ курсів 

викладачі кафедри використовують безліч різноманітних вправ для 

розвитку швидкості та координації. 

У минулому навчальному році (2014-2015) вперше почали 

використовувати вправи «SHEED LEDDER» (вправи на швидкісно-

координаційній дробині). Вправи за допомогою цього приладу 

використовувались в кінці підготовчої та на початку основної частини 

заняття. 

Вправ із координаційною дробиною існує безліч, частина з них 

адаптована до конкретного виду спорту, а частина є універсальною. Але 

практично всі вправи спрямовані на покращення координації та швидкості 

роботи ніг, техніки рухів і балансу. 

На перших етапах навчання слід звертати більше уваги на техніку 

виконання, а на другому етапі – на швидкість. Викладачі, аналізуючи 

виконання вправ студентами, звернули увагу на типові помилки і дійшли 

таких висновків: 

- швидкість рухів повинна бути скоординована, темп та амплітуда 

роботи рук і ніг – однакова; 

- у більш складнокоординаційних вправах, коли руки виконують 

складні рухи, а ноги працюють почергово, як при бігу, активна робота 

руками допомагає працювати злагоджено в потрібному темпі та ритмі; 

- у деяких вправах руки виконують роль балансу, який дозволяє 

виконувати вправу більш впевнено та активно; 

- практично всі зміни напрямку рухів пов’язані зі зниженням центра 

тяжіння. Тому треба вимагати від студентів виконання цих вправ на 

зігнутих ногах; 

-  вправи на нестандартному обладнанні викликають зацікавленість і 

позитивне ставлення до занять у студентів, а також розвивають у них 

швидкісно-координаційні якості. 

 

Т.В. Шепеленко  
 

УВАГА ЯК ОДИН ІЗ ОСНОВНИХ КОМПОНЕНТІВ УСПІШНОГО 

ВИСТУПУ В СПОРТИВНІЙ АЕРОБІЦІ 
 

 Специфіка засобів спортивної аеробіки обумовлює методичні 

особливості: 

1. Вільне переміщення по майданчику, яке доповнюється елементами 

балету, танців, міміки, пластики, акробатики. 


