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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК/ 

від АВТОРІВ 

Постанова ЦК К.ПРС і Ради Міністрів СРСР «Про дальше 
піднесення масовості фізичної культури і спорту» (1981 р.) 
і гала ще одним яскравим свідченням батьківської турботи 
Комуністичної партії і радянського уряду про здоров'я і 
ікч-бічний гармонійний розвиток підростаючого покоління. 
II ній підкреслюється, що радянська молодь має бути не 
іільки всебічно освіченою, але й духовно красивою, здоро-
поіо, загартованою, фізично сильною. Кожний піонер і ком-
сомолець повинен стати значківцем ГПО. Для цього потріб-
но у всіх загальноосвітніх школах проводити ранкову гім-
н а с т к у , рухливі ігри під час подовжених перерв, місячники 
ідоров'я і спорту, щоденні заняття з фізкультури і спорту 
її групах подовженого дня. 

У цьому напрямку початкова школа потребує найпиль-
нішої уваги. Адже саме в перші роки навчання найінтен-
сивніше розвивається інтелект школяра, його самосвідо-
мість, формуються основні риси характеру, розвиваються 
рухові здібності. Успіхи юних спортсменів, танцюристів, 
му шкантів і техніків говорять самі за себе. 

І Іравильна організація фізичного виховання учнів мо-
.одшого віку, застосування раціонального рухового режи-

му можливі тільки за умови спільних зусиль школи і сім'ї. 
У цій книжці систематизовано науково-методичні реко-

мендації і матеріали з практики у формі різних фізичних 
имрав та ігрових завдань, що сприяють фізичному вдоско-
наленню дітей і, в першу чергу, успішній підготовці ЇХ до 
' І іадання норм всесоюзного фізкультурного комплексу 
ГПО. 

Книжка буде корисною учителям початкових класів, ви-
опателям груп подовженого дня, комсомольським і піо-

псрським активістам, які працюють вожатими в групах 
а.піітенят і піонерських загонах молодших вікових груп. 
Нона стане порадником батькам, які зобов'язані допома-
і а пі школі загартовувати дітей, оволодівати навчальною 
програмою з фізичної культури, готувати їх до виконання 
піімог та норм комплексу ГПО. 



Hille І ПО ПРОГРАМНА І НОРМАТИВНА 
M ІІІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ШКОЛЯРІВ 

і піп ніш Існування Радянської держави турбота про 
і її, іч гармонійний розвиток стала справою пер-

ріпної нажливості. Пізніше це знайшло своє відобра-
і і ний її і га і гях Основного Закону нашої країни — Консти-

і у ції СРСР. 
ронГяааііиі завдань комуністичного виховання дітей, 

ні і І І ТК ІВ і юнаків особливе місце належить загальноосвіт-
нім іііі.п.іі, яка разом із широкою мережею позашкільних 

II І а І пі і аа допомогою сім'ї здійснює підготовку молодого 
і|>п іадяпнна до життя, праці і захисту Вітчизни. Саме шко-
і і формує його активну життєву позицію, виховує праце-
imfiiiitть, моральні і вольові риси патріотизму, інтернаціо-

м і N і і му, сміливість і рішучість, наполегливість і цілеспря-
іомаиіеть. Фізичне виховання органічно увійшло тепер у 

і ік й му виховання і освіти підростаючого покоління. 
Програмною і нормативною основою радянської систе-

ми фіаичного виховання є всесоюзний фізкультурний комп-
и'Ке «Готовий до праці та оборони СРСР», який діє з 
ГН1 |)оку.. Більш як за піввікову свою історію він зазнав 
їжд суттєвих змін. Зокрема, відповідно до Постанови 
ПК КГІРС і Ради Міністрів СРСР від 17 січня 1972 року, 
II' H комплекс став діяти з 1 березня того ж року як новий 
у юсконалений комплекс ГПО, який включає п'ять ступенів, 
рпарахованих на вікові групи населення від 10 до 60 років. 

У 1979 році, який за рішенням Організації Об'єднаних 
Папці було оголошено Міжнародним роком дитини, введе-
но и дію ще один так званий початковий ступінь комплексу 
І ' ІЮ «До стартів готовий». Він розрахований на наймо-
лодших школярів — дітей семи — дев'ятилітнього віку. 

Досить суттєвим є той факт, що із шести нині діючих 
ступенів комплексу чотири призначені для школярів. Ос-
іі1 >ікло для значного «омолодження» комплексу взято такі 
фактори: 

пікову динаміку розвитку моторики, рухових здібностей 
и її, що, а даними багатьох наукових досліджень, найбіль-

ші піниш І Я І О Т С Я у віці 8—12 років; 
рік і .'почни рівень технічної оснащеності сучасного ви-

і 'НІМЦІ на і иідповідно зростаючі вимоги до надійності всіх 
un 11 м орі аиіаму людини; 
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зростаючий потік інформації і підвищення розумових 
навантажень, які потребують ще більшої відповідності з 
навантаженнями фізичними; 

негативний вплив браку рухової активності — гіподина-
мії, що посилюється явищами акселерації; 

тенденцію до різкого «омолодження» спорту. 
Зміст і значення комплексу ГПО було визначено на ос-

нові багаторічних досліджень як теоретичних, так і експе-
риментальних. При виборі вправ (видів випробувань) вра-
ховувати такі вимоги: інтерес дітей і дорослих до певних 
рухових дій і видів спорту; їх прикладність в умовах пов-
сякденного життя; доступність людям різного віку і статі, 
простота в практичному застосуванні; мінімальні потреби 
спеціального устаткування та інвентаря для їх виконання 
і апаратури для реєстрації результатів; об'єктивність 
оцінки. 

До програми занять і випробувань фізичного удоскона-
лення населення країни включено: біг (на коротку дистан-
цію і крос), стрибки, метання, ходіння на лижах, плавання, 
< грільба, туристський похід і одна гімнастична вправа — 
для дітей лазіння по канату, для більш старших учнів — 
підтягування на перекладині (для хлопчиків), згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи (для дівчаток); те ж саме 
для дорослих. 

Такий набір основних рухових дій за умови систематич-
них занять, які включають серії загальнорозвиваючих і спе-
ці .ільно-підготовчих вправ, а також додаткові засоби для 
основної гімнастики, рухливих і спортивних ігор, забезпечує 
всебічний гармонійний розвиток людини, зміцнює її здоро-
в'я 3 віком зміст комплексу не змінюється, зростає лише 
складність його, що забезпечує наступність усіх його сту-
пенів. 

Диференційовані норми на срібний і золотий значки є 
ІІС І ільки критеріями оцінки досягнутого рівня фізичної ПІД-І 

і'оговленості, але й дозволяють здійснювати контроль за 
фінічним станом населення. 

Усі ступені комплексу включають також розділ обов'яз-
і пііііх вимог, які здають як залік. У цей розділ входять: 
тиння по темі «Фізична -культура і спорт в СРСР»; оволо-
ііімія практичними навиками особистої і громадської гігіє-

ни 1 .1 прийомами загартування; знання правил і прийомів 
і місту від зброї масового ураження; щоденне виконання 

р.пікової гігієнічної гімнастики. 
Відповідно до вимог і норм комплексу складено дер-

канні програми з фізичної культури в дошкільних закла-
•і.ч, іаг.'їльноосвітніх школах, ПТУ, технікумах і вузах. 
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ни і іі.ііп прої рамах чі і ко зафіксовано, що викладання 
пі и «Фї іичпа культура» має на меті підготувати уч-
иш і(і виконання вимог і норм комплексу ГПО, переконати 

.шірів у іому, що турбота про своє здоров'я і фізичний 
р" ципок і не тільки їх особистою справою, але й громадсь-
і им обов'язком. Одержати високий бал з фізкультури може 
лише той учень, який виконує навчальні нормативи на рівні 
норм комплексу. 

Таким чином, у СРСР вперше в історії розроблена і вве-
дена в дію в масштабі всієї державної і громадської прак-
тики фізичного виховання цілісна система конкретних ус-
тановок і оцінюючих нормативів, які послідовно охоплю-
ють усі групи школярів і дорослого населення. Комплекс 
ГПО практично втілив марксистсько-ленінські ідеї про фі-
зичне виховання як складову частину комуністичного вихо-
вання. 

Це було підкреслено і в постанові ЦК КПРС і Ради Мі-
ністрів СРСР «Про дальше піднесення масовості фізичної 
культури і спорту» (1981 р.), визначено завдання щодо по-
силення фізкультурної і спортивної роботи серед дітей і 
молоді, більш широкого її впровадження у побут радянсь-
ких людей. 

ХАРАКТЕРИСТИКА ПОЧАТКОВОГО ТА 
І СТУПЕНІВ КОМПЛЕКСУ ГПО 

Суть початкового ступеня комплексу ГПО органічно пов'я-
зана з нормативами наступних ступенів. Згідно з положен-
ням про ступінь «До стартів готовий», підготовку до вико-
нання нормативних вимог проводять в 1-му і 2-му класах, 
а складають нормативи — в 2-му класі. В 3-му класі учні 
готуються до складання норм І ступеня «Сміливі і спритні», 
щоб у 4-му класі вже їх виконати. Це зберігає принцип ви-
конання нормативів комплексу ГПО в парних класах, а 
підготовку до їх складання — в непарних. 

ІЦо є характерним для видів вправ, включених до комп-
лексів? 

Результати у човниковому бігу визначають рівень рухо-
вої спритності у поєднанні зі швидкісними якостями. Ця 
вправа вимагає в найкоротший строк тричі взяти швидкий 
< і ар і , розвинути на короткому відрізку максимальну швид-
і н п. і тричі своєчасно загальмувати біг, при цьому точно 
рщрпхованими рухами двічі швидко підняти з підлоги і 
IIі 'і іII«" І п (а не кинути) дрібні предмети — кубики, шайби 
і Т. II. 
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ІЗ і г на коротку дистанцію — ЗО м — є одним із ефектив-
них засобів розвитку координації, швидкості руху, реакції 
па різні подразники, здатності м'язів виконувати вибухові 
іусилля. Не вміючи бігати і не володіючи цими якостями, 
не можна досягти хороших результатів у стрибках, кросі, 
подоланні смуги перешкод. 

Кросовий біг і ходіння на лижах сприяють розвиткові 
гакої важливої якості, як витривалість. Керівник відділу 
ЛФК (лікувальної фізичної культури) і лікарського конт-
ролю Науково-дослідного інституту педіатрії АМН СРСР 
професор В. С. Хрущов на основі проведених спостережень 
доказав необхідність розвитку витривалості саме в молод-
шому шкільному віці. «Ми, педіатри, вважаємо так: нашим 
юним підопічним у майбутньому, та й тепер, більше всього 
іреба здорове серце і судини, тому тренувати на витрива-
іість необхідно насамперед їх. І для цього нема кращого 
і.асобу, як біг, біг і ще раз біг. Але важливо, щоб біг прово-
дився з дітьми у формі гри». Спеціалісти вважають, що для 

молодших школярів за норму можна брати дистанцію 2 — 
.4 км, а при направленому тренуванні і в супроводі дорос-
лих 9—10-річним школярам доступні дистанції і 10—12 км. 
Мимоволі напрошується запитання: чи не надто ощадливий 
режим мають наші учні початкових класів? Над цим варто 
поміркувати. 

Багатоскоки, стрибки в довжину та у висоту сприяють 
розвитку стрибучості, здатності до сильних вибухових зу-
с и л ь м'язів ніг і таза, удосконалюю 11, вміння орієнтуватися 
и просторі, виконувати висококоордииаціїпіі дії. А безпосе-
редньо заняття стрибками позитивно впливає на діяльність 
серцево-судинної і дихальної систем. 

Метання в ціль — одна з улюблених вправ дітвори. Во-
на дає можливість удосконалити координацію, точність і 

кономічність рухів. Щоб метати снаряд на дальність, треба 
0 молодіти швидкісною технікою. Багаторазове тренуван-
ня дозволяє розвити необхідні швидкісно-силові якості м'я-
іів рук і тулуба. 

У процесі метання беруть участь буквально всі ланки 
1 і і а, які, за висновком професора М. О. Бернштейна, треба 
перетворити в «керовану систему». До того ж кидання м'я-

а це предметна дія з конкретним смисловим завданням 
і об'єктивним результатом, що дає можливість одержати 
ігрмінову інформацію і оперативно контролювати свої дії. 
При метанні м'яча чи будь-якого іншого предмета не-
похідно узгоджувати статичні і динамічні зусилля багатьох 
і'я ііи, витримувати певний напрям, амплітуду, силу і швид-

і м и. (прискорення) рухів з моментом випуску снаряда, збе-
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ні 111 • 11 ньому рівновагу. Вправи з м'ячами удоскона 
і , і.. и.іжлпву для трудової і побутової діяльності 
>|іуіну» спритність. А вміння точно і сильно кида-

іі ні їм обхідне в багатьох рухливих і спортивних іграх. 
Ппріїнн в лазінні по канату розвивають силу і силову 

ип 11>пвалїсть м'язів рук, тулуба і ніг, допомагають вихову-
п.і і и координацію рухів і певні вольові риси характеру — 
силу волі, наполегливість, сміливість. Учні початкових кла-
сів виконують ці вправи з великим задоволенням. 

Уміння ходити на лижах, їздити на велосипеді і плавати 
мають надзвичайно велике прикладне і оздоровче значен-
ня. Немає потреби доводити цінність цих видів спорту. Зай-
маються ними на відкритому повітрі, на лоні чудової при-
роди. До того ж ці вправи проводяться найчастіше як спор-
тивно-ігрові, а саме: катання на лижах з гір, різні естафети, 
фігурна їзда на велосипеді, купання зі стрибками у воду, 
пірнанням, грою на воді тощо. 

Смуга перешкод — це засіб тренування і перевірки вмін-
ня швидко переключатися з одних координованих дій на ін-
ші та управляти своїми рухами. По суті, це комплексний 
тест для оцінки технічної і фізичної підготовленості дітей, 
який має ще й прикладний характер. 

Всебічної підготовки потребують вправи за вибором для 
10—11-літніх школярів, які складають норми першого сту-
пеня комплексу на золотий значок. Цю підготовку необхід-
но проводити ще в початковій школі. Відповідно до програ-
ми діти повинні освоїти опорні стрибки, акробатичні вправи 

Вимоги і норми всесоюзного фізкультурного комплексу 
«Готовий до праці та оборони СРСР» 
Початковий ступінь «До стартів готовий» 
(для хлопчиків і дівчаток 7—9 років) 

Види вправ 
Срібний 
значок 

Золотий 
значок 

1. Човниковий біг ЗХЮ, с 
чи 30 м з високого старту, с 

2. Метання м'яча в ціль, кількість по-
падань 

3. Крос без урахування часу, м 
4. Багатоскоки з ноги на ногу, м 
5. Лазіння по канату за допомогою ніг, 

м 
6. Ходіння на лижах, км, 

у безсніжних районах — їзда на ве-
лосипеді, км 

7. Плавання, м 
Н. Смуга перешкод, кількість очок 

10,0 9,5 
6,0 5,5 

1 2 
300 500 

10,5 12,0 

1,5 2,5 
1 2 

2 3 
12 25 

7 9 
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І I и ІІНІ І БІЛІШІ І спритні> 
рі>. і ОІачиток 10—ІЗ років) 

И І (І И НИДІННЯ ЛІ ліку) 
І і і мінним і геми «Фізична культура та спорт в СРСР». 

її І і.ктосмвувати основні гімнастичні засоби і правила за-
' і ним МІННІМ 

пітні правила цивільної оборони і перебувати в протн-
I т і ,111 ЙМ. 

і і ііги иііічення ранкової гігієнічної гімнастики і вміти вико-
пин іч іщрав типу зарядки. 

І ІІІЦІМИ * 

Хлопчики 10—11 Дівчатка 10—11 
років років 

ІІИ1И ИПРОК На сріб- На золо- На сріб- На золо-
ний зна- тий зна- ний зна- тий зна-

чок чок чок чок 

1, ІМі на ЗО м, с 5,8 6.2 6,0 5,4 
' і І'ІіГмік у довжину, см 310 340 260 300 
1 грмОок у висоту, см 95 105 85 95 

4 Мі і 11IIIIя тенісного м'я-
ЗО 35 20 23 

11 і їм.піни без урахуван-
25 25 ни чиї У) м 25 — 25 — 

МІ М, XII, с — 1,20 — 1,30 
йі Мі и .і лижах 1 км, хв, с 8,00 7,30 8,30 8,00 

' • Н'ІІІЖНИХ районах: 
11лл на велосипеді на 
цілі і імм, 5 км, хв 16 15 19 18 
•Пи крос без урахуван-

500 1000 300 ні! часу, м 500 1000 300 500 
1 її щ упання на пере-

і і и.кість разів 3 5 — — 

і і мімін по канату за 
2,5 2,8 нміпМОГОЮ ніг , м — — 2,5 2,8 

ку подано норми тільки для першої вікової групи—10—11 років. 
пі і і пі мають здати вже в 4-му класі. Отже, попередню підготовку здій-
ми її і конІП школі. 

н і п м І і и її. 11а золотий значок потрібно виконати не менше п'яти норм 
" ін імог, встановлених для золотого значка, а дві норми — на рівні 

»« і" і для срібного. 

їм І ні вибору для тих, хто здає на золотий значок 
1 і пі Пі II років потрібно здати будь-які 2 види) 

Ннди вправ Хлопчики Дівчатка 

1 ( муI I! перешкод 80 м * 4 перешкоди 3 перешкоди 
1 імнаї пічне б а г а т о б о р с т в о Триборство Двоборство 
Гурінгський похід з перевір-

5—-6 км 5—6 км і ' ' і і'ііі іо.КИХ навиків 5—-6 км 5—6 км 
і і .і простих ковзанах на 

ІІКІ м, і 2 0 2 2 
'і У ч а с т ь у з м а г а н н я х зі с п о р -

М ор, кількість ігор 5 5 
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і міф ти у і > і її і іовп з і на колоді, з яких складаються комбі-
М НІІІ гімнастичного багатоборства. 

І Ірогуїяііки і туристські походи з дітьми допомагають 
н поїти і перевірити знання та уміння орієнтуватися на 

їм псіїості, правильно вибрати місце для привалу, розпали-
ім иогиище, приготувати їжу, навчитися грамотно і спритно 
долати штучні та природні перешкоди тощо. 

Особливої уваги заслуговує окремий розділ, який вклю-
ЧІН , зокрема, спеціальні знання з фізичної культури та за-
стосування її в режимі дня, гігієни та ін. Засвоєння цих 
знань дає можливість свідомо і грамотно підходити до всіх 
форм занять фізичними вправами, 

ВІД ЗНАЧКА ГПО — 
Д О ОЛІМПІЙСЬКОЇ МЕДАЛІ 

Учені дійшли висновку, що спостерігається чітка залежність 
розвитку рухових функцій дітей і підлітків, їх готовність 
до здачі норм комплексу ГПО, успіхи в заняттях спортом 
під виду попередньої фізичної підготовки і обсягу рухової 
активності, особливо в дошкільному і молодшому шкіль-
ному віцк 

Досліди проведення занять в старших групах дитячого 
гидка і уроків фізкультури в 1—3-х класах, практика ди-
тячого спорту, а також спеціальні експерименти показують, 
що діти у 7—9 років мають великі резервні можливості 
щодо свого фізичного удосконалення. 

У спортивну практику давно ввійшов термін «рання спе-
ІІіалілація». Але тепер правильніше говорити не про ранній 
чи навіть надранній, а про своєчасний початок спеціалізо-
ваних занять в обраному виді спорту і вміле науково об-
і рунтоване перспективне планування багаторічного поетап-
ні т і ірспувального процесу, який дозволяє завершити спор-
і инііо-1 ехнічну, функціональну і психологічну підготовку 
пі періоду біологічної зрілості юного спортсмена. Узагаль-

нюючи висновки вчених, які займаються проблемами спор-
імпі"і обдарованості (В. М. Заціорський, В. С. Фарфель, 

И II філій, С. С. Грошенков та ін.), можна назвати перед-
іпии, необхідні для виховання класного спортсмена: 

н< пні природні задатки; 
н. |н ґіунліііія і раннього віку в обстановці, яка забезпе-

р і т и . т у рухову активність і стимулює гармонійний 
<|>І нічний ри нінток і всебічну фізичну підготовку; 

11 >1 і /ці шпетна відповідних вольових і емоціональ-
І о М І іиність і впертість, впевненість у своїх 
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ii.il:їх, потяг до перемоги, почуття колективізму і товарис-
і ськості); 

систематичне тренування з урахуванням специфіки об-
раного виду спорту і віку; 

вивчення сучасної техніки спортивних вправ. 
Організовуючи фізкультурно-спортивну роботу з дітьми, 

ї м ід створити в школі і в сім'ї такі умови, за яких діти мали 
б можливість перевірити себе в багатьох спортивних впра-
вах — у стрибках, бігу, метанні, плаванні, ходінні на лижах 
і ковзанах, у різноманітних спортивних іграх та ін. Цю 
южливість надає багатоборство комплексу ГПО. Руховий 
іосвід, загальнофізична і функціональна підготовка, які 
і а і комплекс, стануть чудовим фундаментом для майбут-

ньої будови спортивної майстерності. І чим міцніша ця ос-
мова, тим вищою може бути надбудова. Не випадково деві-
іом основних шкільних змагань «Старти надій» з літнього 
І І І ІМОВОГО багатоборства ГПО стали слова: «Олімпійці — 
серед нас». 

Надійність і сильний характер майбутнього спортсмена 
мнховуються і загартовуються в обстановці боротьби під час 
спортивних змагань. Ось чому так необхідно уже з перших 

і асів моделювати ці умови. А така система змагань існує. 
L<> неї належать масова здача норм комплексу ГПО, «Ве-
слі старти», «Жовтенята, на старт!», «Старти надій», «Шкі-

ряний м'яч», «Золота шайба» і ще десятки інших змагань 
школярів. Ця система дає можливість на перших наймасо-
піших етапах внутрішньошкільних змагань і змагань за міс-
ії .і проживання охопити десятки мільйонів дітей, підлітків і 
ічітків. Завдяки їй майже кожен школяр може вибрати той 
им і змагання, який відповідає його інтересам і можливос-
МІМ, ВЗЯТИ безпосередню участь У спортивній боротьбі, пе-
рі пірити себе. 

ФУНДАМЕНТ ФІЗИЧНОГО УДОСКОНАЛЕННЯ 
ЗАКЛАДАЄТЬСЯ В ПОЧАТКОВИХ КЛАСАХ 

Щоб успішно розв'язати завдання фізичного виховання 
школярів на рівні сучасних вимог, потрібно систематично 
і організовано працювати з учнями на протязі усіх десяти 
років навчання, починаючи з першого класу. Адже саме в 
перші роки навчання розкриваються ті великі рмервн, котрі 
МІ І ІЮЛЯЮТЬ при вмілому використанні їх поліпшити фі пічне 

виховання учнів. 
Прийшовши в школу, діти понадають у нові умови. Для 

них з початком навчання значно зростш обсяі розумової 
праці, а рухова активність і час перебування на свіжому 
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повітрі, навпаки, різко скорочуються. Якщо, організовуючи 
процес фізичного виховання в молодших класах, знехтувати 
всіма цими факторами, то вони можуть негативно вплинути 
на загальний розвиток дітей, призвести до послаблення їх 
організму, зниження фізичної та розумової працездатності. 

Одним із основних завдань на уроках в молодших кла-
сах є прищеплення учням інтересу до фізичної культури, 
підготовка їх до самостійних занять фізичними вправами 
у повсякденному побуті. Тому дуже важливо постійно фор-
мувати у дітей переконання і звички, які сприяють розвитку 
і іміцпеппю «доров'я, виховують потребу займатися фізич-
ною культурою, додержуватись гігієнічних вимог. 

Успіхи в роботі по фізичному вихованню школярів мо-
лодшою віку значною мірою залежать від учителів почат-
кових класів, навіть якщо уроки фізкультури ведуть спе-
ціалісти. їх завдання — роз'яснювати дітям і батькам зна-
чення організації правильного режиму дня, дозування 
розумових і фізичних навантажень та ін. 

Рухова активність дитини, що поступила в школу, зни-
жується вдвічі; уроки фізичної культури компенсують в се-
редньому тільки 11 % необхідного добового обсягу рухів. 
У той же час, за даними анкетування в десяти школах Моск-
ви, обсяг організованих форм занять 65 % школярів молод-
ших класів зводиться саме до цих двох уроків на тиждень. 

Тому дітям необхідні щоденна ранкова гімнастика, фіз-
культпаузи, які треба повторювати через кожні ЗО—40 хв 
під час виконання домашніх завдань, гімнастика перед за-
няттями, рухливі ігри на перервах, прогулянки тощо. Усе 
це дає можливість збільшити дозу рухової активності (РА) 
до 60 % потрібного добового обсягу. Позбутися дефіциту 
активності дітей допомагають саме позакласні і позашкільні 
форми занять фізичними вправами: організовані заняття в 
i рунах подовженого дня, «динамічна перерва» між урока-
ми, гурткова і секційна робота із загальної фізичної підго-
товки і доступних видів спорту, а також система різних 
нидів змагань. 

Досвід роботи дошкільних закладів і сімейного вихован-
ня переконує, що діти дуже рано можуть освоїти такі най-
и іжливіші природно-прикладні вправи, як плавання, ходін-
ii і на лижах, їзда на велосипеді та ін. На жаль, вони не 

пі ще масовості. Не вирішує цього і початкова школа. 
і а нашими даними, серед учнів третіх класів у школах 
11 ПНІІ.І .обре плавають 31,5 % хлопчиків і 16,4 % дівчаток, 

і і рішатися на воді 23,4 % хлопчиків і 30,8 % ДІв-
і" пміють плавати 45,1 % хлопчиків і 52,8 % дівча-

ток. 
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Таким чином, майже 
'/(> % хлопчиків і понад 
нО % дівчаток не готові 
іо складання відповід-

них нормативів ГПО з 
плавання. 

Для систематичних за-
пни. фізичними вправа-
-III необхідно мати спор-' 
цінний інвентар. Снаря-
іи потрібні також і для 

< імеііних занять вдома, і 
ДЛЯ ігор у години дозвіл-
III. Адже в процесі осво-
• пня цілої серії гімнастичних вправ з предметами, різних 

стань, лижної підготовки тощо програма початкових кла-
< ні передбачає домашні завдання. Однак в особистому ко-
рнстуванні дітей такого інвентаря ще недостатньо (табл. 1). 

Отже, значна кількість учнів не мають можливості за-
кріпити рухові навики та уміння відповідно до шкільної 
програми. Через це діти не можуть сповна використати 
багато корисних вправ для розвитку своїх рухових здіб-
ностей. 

Перевірка рівня технічної підготовленості учнів третіх— 
четвертих класів щодо вміння виконувати основні способи 
і грибків з короткою скакалкою і вправ з кидання та ло-
ніпня м'яча переконала в тому, що ці вправи більшість ді-
гой до закінчення початкової школи не засвоїла. Якщо 
ПО % хлопчиків не вміють володіти скакалкою, то більшість 
іівчаток погано кидають м'яч. Тут дає себе взнаки відсут-

ність рухового досвіду і направленого вивчення. 
Після запровадження початкового ступеня комплексу 

І ПО «До стартів готовий», ми на протязі трьох років 
(1980—1982) масово перевіряли виконання 7—9-літніми 
учнями більшості вправ комплексу. Аналізуючи одержані 
і ані, можна зробити такий висновок: 

1. Спостерігаються значні індивідуальні коливання в ре-
зультатах індивідуального виконання окремих вправ-нор-
магивів. Це дає підставу вважати, що під час роботи з 
дітьми для визначення змісту занять і дозування наванта-
ження доцільно орієнтуватися насамперед не на паспорт-
ним вік, а на біологічний. При цьому треба обов'язково вра-
ховувати індивідуальні особливості дітей і рівень їх фізич-
ної та технічної підготовленості. 

2. Рівень підготовленості в різних класах і школах має 
суттєві відмінності, що пояснюється різним станом навчаль-

I а б л н ц я 1. Наявність спортивного 
інвентаря її особистому користуванні 
учнів (»/о) 

Перелік Інвен- У хлоп- У дівча-
т а р я чиків ток 

Лижі 7 1 5 3 
Великий м'яч 5 9 5 5 
Малий м'яч 3 2 3 3 
Скакалка 3 5 7 6 
Гімнастична 
палка 1 0 1 0 
Гімнастичний 
обруч 7 4 5 
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ної та позакласної роботи з фізкультури і рухового режиму 
дітей у сім'ї. 

3. Діти, які досягають високих результатів з окремих 
нормативів, мають, як правило, хороші результати і з інших 
вправ. Але буває й навпаки. 

4. Нормативи початкового ступеня комплексу нерівно-
цінні за труднощами. Відносно важким для учнів є човни-
ковий біг, а найлегшим — смуга перешкод. 

5. Дівчатка мають з усіх вправ значно нижчі результа-
ти, ніж хлопчики. 

Вихідними для поліпшення роботи по комплексу ГПО 
саме в молодшому шкільному віці є такі положення: 

І Низький процент значківців початкового і першого 
с тупенів комплексу ГПО в першій віковій групі (10—11 ро-
ми) с наслідком недоробок початкової школи, яка не за-
безпечу! належного рівня розвитку основних рухових особ-
іивостсп у дітей, формування у них необхідних умінь та 

навиків. 
2. Досвід викладання фізкультури в початкових класах 

спеціалістами, велика практика дитячого спорту (гімнас-
т к а , акробатика, стрибки у воду, плавання, фігурне катан-
ня, гірськолижний спорт та ін.), досвід проведення змагань 
піну «Веселі старти», «Жовтенята, на старт!», «Старти на-
дій» тощо, а також спеціальні дослідження показують, що 
школярі молодшого віку мають великі резервні можливос-
і і щодо їх фізичного удосконалення. 

3. На вік 8—10 років припадають так звані «критичні 
періоди» (тобто найінтенсивніші) розвитку рухових здіб-
ностей, основою для яких є відповідні морфо-функціональ-
IXі передумови. 

4. Інтенсивний розвиток функцій рухової системи в до-
шкільному і молодшому шкільному віці забезпечує успішне 
.освоєння дітьми багатьох складнокоординуючих дій (пла-
вання, їзда на велосипеді, ходіння на лижах і ковзанах, 
стрибки зі скакалкою, лазіння та ін.). 

5. Настанови Спорткомітету СРСР і Міністерств освіти 
СРСР та УРСР по підготовці значківців ГПО можна ви-
і онати тільки за умови підвищення якості викладання фі-
ііншої культури як навчального предмета, засвоєння учнями 
шкільних програм у повному обсязі, активізації рухового 
режиму дітей у позанавчальний час, використовуючи всі 
форми занять. 

Важливою умовою правильної організації фізичного ви-
ймання учнів молодшого віку є дійовий взаємозв'язок шко-
и і сі і "і Школа повинна посилити роз'яснювальну роботу 

• і і" і І'.ІІЬКІВ з таких основних питань: руховий режим уч-
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мім і норми їх рухової активності; значення ранкової гігіє-
іімнастики і методики її проведення; засоби і прави-

іі иартування; значення і виховання правильної постави; 
і' навчати дітей фізичним вправам шкільної програми і 

іи.иі'ксу І ІІО; місце фізичних вправ та гри на дозвіллі 
ас відпочинку (зміст, форми і методика занять); який 
і інший інвентар потрібно мати вдома, як ним користу-

ісп ися і іберігати; методи контролю за самопочуттям дітей, 
І'мшем їх фізичної і технічної підготовленості та ін. 

Для цього потрібно ширше практикувати на батьківсь-
і п зборах виступи вчителів фізичної культури, шкільних 
ми арів, тренерів, провідних спортсменів з бесідами, лекція-
іп І консультаціями, рекомендувати батькам читати спе-

і.ну науково-популярну і методичну літературу. 

ПІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ УЧНІВ 
' Ю Л О Д Ш И Х КЛАСІВ 

Пп ї ї і ний російський педагог К. Д. Ушинський справедливо 
пі і і ітив: «...щоб всебічно виховувати дитину, треба всебіч-
но її знати». 

і а період навчання дітей у школі відбуваються суттєві 
ііфо-функціональні зміни їх організму — ріст і розвиток 

'ріаііів та систем, для яких характерні кількісні та якісні 
ПІНІ. Оцінюючи анатомо-фізіологічні та психологічні особ-

іи пі .сі і учнів під час занять фізичними вправами, треба 
і тонувати стан кістково-зв'язкового апарата (ріст дити-

пі формування хребтового стовпа, рівень процесу окосте-
я); рівень розвитку нервово-м'язової системи; стан сер-

111 пі і-судинної системи; стан органів дихання; психологічні 
"І І іблпвості. 

Нормальний фізичний розвиток — це зміна будови і 
І икцій організму дитини з роками, що протікає в природ-

пні підповідності з її зростанням. 
Морфологічні і функціональні зміни складні. Для мо-

• 11 ного шкільного віку характерні уповільнення росту ті-
I І II човжину і посилення його росту в ширину, формування 
пгонів хребтового стовпа. Кістки відрізняються недостат-

нії твердістю через те, що в їх складі переважно містить-
"і інше органічних речовин, ніж мінеральних. Тут мож-

ппі ішиикнення деформацій при неправильному положенні 
ї м Процес окостеніння кисті завершується до ,10—13 

років. 
Грсба зважити, що нервово-м'язова система зміцнюєть-
ало ібільшення об'єму м'язів і зростання сили проті-
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кіпоть нерівномірно: великі м'язи тулуба розвиваються 
швидше, ніж дрібні. Спостерігається слабість суглобно-зв'яз-
нового апарата. Діти ще не здатні до тривалої м'язової 
діяльності, пов'язаної з більш-менш значним напруженням 
сил. Недосконалість рухів обумовлена недостатнім розвит-
ком координаційних механізмів у корі великого мозку. Ще 
характерна нестійкість нервових процесів, спостерігається 
перевага процесів збудження над процесами гальмування. 
Цим пояснюється недостатня стійкість уваги. 

Цікавість до фізичних вправ велика, але вона ситуатив-
на. У дітей явно виражена схильність до предметного (об-
разного) мислення. Особливістю їх поведінки є наслідуван-
ня комусь. 

Школярам молодшого віку ще важко ізолювати окремі 
рухи, гранично точно їх виконувати. Вони швидко втомлю-
ються, настільки ж швидко відновлюють готовність до ру-
хів. Особливо їх втомлюють одноманітні рухи, а також 
фіксація окремих частин тіла у різних положеннях, які по-
требують тривалих статичних зусиль (фіксація пози). 

Особливістю занять з дітьми цього віку є комплексне 
застосування різноманітних видів фізичних вправ, їх ва-
ріативність, широке використання різних методів: ігрового, 
імітаційних вправ, сюжетних ігор та інших. З перших занять 
треба звернути увагу на встановлення економного, рівно-
мірного і глибокого дихання, на вдосконалення м'язово-ру-
хових відчуттів, просторових і часових уявлень. 

У молодшому віці значна частина енергетичних ресурсів 
витрачається на пластичні процеси, тому рухова діяль-
ність не повинна бути надмірною. Нестача ж рухів призво-
дить до припинення чи зниження росту і дієздатності орга-
нізму і навіть до атрофії м'язів та інших серйозних пору-
шень. М'язи.— це біологічний стимулятор діяльності бага-
тьох систем. Ось чому спеціалісти встановили норми 
рухової активності для дітей різних вікових груп. Диферен-
ціюючи рухову діяльність, потрібно врахувати рівень фізич-
ної підготовленості дітей. 

У дітей 7—13 років відбуваються найбільші зрушення 
щодо розвитку спритності, які пояснюються дозріванням ру-
хового аналізатора. Лабільність (рухливість) нервово-м'я-
ювої системи досягає норми дорослої людини. 

У початкових класах можна і потрібно давати якнай-
більше вправ на розвиток координації, удосконалення м'я-

т о ю відчуття — розпізнання темпу, ритму і амплітуди 
Є їм, сі у пеня напруженості і розслаблення м'язів, відчут-

і у і простору. З багатьох застосовуваних засобів най-
1 рік ні комплекси загальнорозвиваючих вправ, впра-
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ип : м'ячем, танцювальні вправи, різні стрибки (у тому 
числі і зі скакалкою), рухливі ігри. 

Статична і динамічна рівновага у віці від 7 до 12 років 
юснгає рівня показників дорослих. Сприяє цьому викори-

і і.шия вправ ігрового характеру, урізноманітнення умов їх 
виконання, завдання з додатковими рухами (наприклад, пе-
ресування по колоді чи рейці лави, кидаючи і ловлячи м'яч, 
їм іапсуючи палицею, підлізаючи під вірьовку та ін.). 

Силова підготовка — основа для розвитку швидкості і 
т і тривалості. У дітей 8—12 років вона зростає в середньо-

у па 47,6 %. Вибираючи засоби для розвитку сили, потріб-
но приділяти особливу увагу вправам динамічного характе-
ре, В м'язах дітей процент сухожилля відносно невеликий, 
що забезпечує їх значне скорочення. Треба зберігати такі 
пінні властивості. Тому навантаження не повинні бути гра-
ничними. 

Рекомендуються тимчасові швидкісно-силові напружен-
ії-і н рухливих іграх, ігрових завданнях і спеціальних впра-
іі.іх (без натуги): «Хто дальше кине?», «Хто дальше стриб-
не?» та ін. 

У дітей від 6—7 до 9—11 років найшвидше збільшуєть-
v і підносна сила м'язів. Вона наближається до показників, 

ІІХ досягають 20—30-літні люди. Діти легко виконують 
і'Гіранн з лазіння, висів і в упорі. 

! Ісобхідно турбуватися і про розвиток силової витрива-
; робити змішані виси і упори, стояння на носках, впра-

• н іастівка» (рівновага) та інші, а також вправи динаміч-
і" ч'о характеру: багаторазове згинання і розгинання рук у 

чіпаних висах і упорах, присідання і т. п. 
Щоб розвинути загальну швидкість у дітей, треба почи-

II I і и ібільшення швидкості поодиноких простих рухів І ру-
чних дій (бігу, стрибків, метань), частоти рухів у локомо-
ірпих рухових діях, виховання швидкості простої і склад-
ні рухової реакції. Для цього застосовують рухливі ігри, 

рі їм естафети, які включають біг, стрибки, вправи з м'я-
і юіцо, ігри з раптовими сигналами — звуковими, зоро-

IIII дії і тактильними. 
( Н обливої уваги заслуговує питання формування і вдо-

іепня швидкісної техніки в бігу, стрибках зі скакал-
і "їм. у вправах з м'ячем та інших рухових діях. 

(о 11 —12 років пропорції тіла дівчаток і хлопчиків май-
о шакові. Проте у дівчаток навантаження у вправах 

• і ного характеру має бути дещо меншим через меншу 
і і1 \ кність грудної клітки (на 1—2 см) і Ж Е Л (на 100— 

•m) і м'-'), ніж у хлопчиків. Сила кисті у дівчаток також мен-
у 7 8 років — н а 50 Н, в 11—12—на 100 Н. 
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іп і|і|п ні тдшого віку часто спостерігаються по-
ііі м о пріння (ендогенного характеру — пору-

п ендокринних залоз; екзогенного — через 
і ірчуванни при нестачі рухів). Щоб усунути ці 

і пі і піца, доцільно не тільки активізувати руховий 
І М ІЧ н, підвищуючи моторну щільність уроків і засто-

і' чи систему домашніх завдань з використанням різних 
(|іп| і іанять у режимі дня, але й приділяти особливу увагу 
пихіж.іпніо правильної осанки. 

Для цього необхідно застосовувати: 1) спеціальні вправи 
і виховання осанки (вказані в шкільних програмах); 2) 

нпр.інп для рівномірного розвитку усіх м'язів шиї і спини, 
живота, стегон; 3) вправи для розвантаження хребтового 

типа ; 4) вправи для збільшення рухливості хребтового 
і ювпа — різні нахили і повертання тулуба з прогинанням; 
Г>) різноманітні вправи у рівновазі, які виховують звичку 
і рішати голову і тіло прямо; 6) вправи у балансуванні 
вантажу, покладеного на голову, вправи з гімнастичною 
палицею і скакалкою, 7) навчання самоконтролю за осан-
кою. 

РЕКОМЕНДАЦІЇ З МЕТОДИКИ ЗАНЯТЬ 

Навчання руховим діям. Найперше потрібно вчити дітей 
правильній техніці (за формою, напрямком, амплітудою, 
характером зусиль, ритмічним рисунком та іншими пара-
метрами). До речі, учні молодшого віку краще запам'ято-
вують часові параметри рухів, потім просторові і гірше — 
силові. На етапі початкового вивчення вправ розділів гім-
настики і лижної підготовки застосування споріднених 
ігор допомагає запобігти неправильним рухам. На етапі 
вдосконалення рухових дій неодноразове їх повторення в 
ігрових умовах дає можливість розвивати у дітей здатність 
паиекономніше і найдоцільніше виконувати цілісні рухи. 
Важливо навчити дітей правильно застосовувати набуті на-
вики у нестандартних умовах (естафети з подоланням пе-
решкод). 

Небезпечна помилка у методиці виховання спритності — 
зайве буквальне наслідування педагогічному правилу «від 
простого до складного». Для школярів молодшого віку не-
характерне оволодіння частими руховими операціями з 
п.к іуппим їх об'єднанням у цілісні комплексні дії. Основ-
ний шлях розвитку полягає в обмеженні хаотичних «розли-
IIIх» рухів. В молодшому шкільному віці дитині легше ово-
і " п і п складними комплексними діями (особливо коли 
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' іімо наражене їх рухове завдання, наприклад їзди нп 
кік іі, плавання, ходіння на лижах, катання на копт 

і а 1п.), ніж будь-якими аналітичними, штучними руха-
і приклад гімнастичними вправами, додержуючись 

стилю. Лише поступово, в другому-третьо-
• і і н і, розвивається і ця здатність. 

ІІПВЧІІЮЧИ руховим ДІЯМ, необхідно визначити конкрет-
ні, || південь. Вони повинні бути зрозумілими і доступними. 
і1 ірго частіше застосовувати предметні покажчики і обме-

кічі. Корисні в заняттях з учнями різні загальнорозвива-
іі вправи з предметами (палицями, обручами, м'ячами, 

ікамп та іншими), розмітки при навчанні бігу, по-
' інки місць відштовхування і приземлення в стрибках, 

і т і ї мішені при навчанні метанню в ціль. 
Навчаючи вправам, треба використовувати образні 

і ічшіиппя. Наприклад, у першому класі для правильного 
' 'Тіпя параметрів рухів доцільно включати імітаційні 
пні, а в усіх початкових класах — сюжетні ігри і тема-

Н'ІІН оформлення рухових дій, які вивчаються: «У піонерсь-
і таборі», «Туристи в поході», «Прогулянки в ліс», 

• іі.піністи», «Космонавти готуються до польоту» і г. д. Ді-
исликим бажанням, активно виконують різноманітні 

.шия, навіть значні за обсягом на фоні позитивних емо-
іпїї ( пнічайно, коли розумно чергувати вправи). 

процесі навчання молодших школярів перш за все 
і Загачувати руховим досвідом дітей, формувати у 
аіколу рухів». Ось чому програми передбачають різно-

'Мітіїпп учбовий матеріал і вимагають міцного закріплен-
• нон правильної техніки виконання основних рухових 

и \ стрибках, бігу, метаннях, лазінні, ходьбі на лижах, 
і і1 і пічних і танцювальних вправах, плаванні, загально-

пнаючих вправах без предметів і з ними, стройових 
пах і численних рухливих іграх. 

Оси і і ню спрямованість занять досягають розповіддю про 
і пня на початку і по ходу занять перед окремими вида-

ми впрів. 

1111 іі треба учити всьому: як складати одяг, переходи-
місця занять, переносити гімнастичні мати, лави, сна-

п розбирати і збирати посібники, надавати допомогу 
і • 11 шам, умінню командувати товаришами, бути органі-

III І.1МИ ігор, судити ігри. 
іаняттях з дітьми немає дрібниць. Усе має значення, 

і асмопов'язане і обумовлене педагогічними вимогами, 
і.11V мовлює дисципліну, емоційний стан учнів, визначає 

швчання і виховання, впливає на організм учнів. На 
ці .и, у стойці «вільно» краще запропонувати малюкам 
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і і і пі п положення «ноги нарізно», а не переносити вагу ті-1 
і а па одну ногу. Це важливо для осанки (постави). Потріб-

но чітко розподіляти обов'язки при роздаванні інвентаря чи 
ін' і/топленні снарядів, наперед обумовлювати сигнали про 
початок і закінчення виконання вправи чи гри та ін. 

Шкільний урок у першому —третьому класах доцільно \ 
планувати так, щоб в основну частину заняття входило до 
чотирьох видів вправ, які б забезпечували розумне чергу-
вання навантаження на різні групи м'язів і різнобічний; 
вплив його на організм учнів, враховуючи явища позитив-
ного перенесення рухових явищ і виключаючи негативне. 

Подаємо орієнтовні варіанти поєднань видів: 
1) загальні вправи з малими м'ячами, метання, стрибки 

в глибину, гра «Квач»; 
2) загальні вправи з короткою скакалкою, стрибки з ко-

роткою скакалкою, вправи у рівновазі, лазіння, гра «Стри-1 
бунці-горобці»; 

3) ходіння і біг, загальні вправи у русі, лазіння по кана-І 
ту, акробатика, гра «Естафета зі стрибками в довжину»; 

4) ходіння з гімнастичною палицею, загальні вправи з 
гімнастичною палицею, кидання м'яча у вертикальну ціль,і 
біг (засвоєння техніки), гра «Виклик номерів». 

Щодо методів навчання, спочатку застосовують метод 
демонстрації, а потім поступово переходять до словесного! 
методу. У другому-третьому класах поряд з ігровим мето-І 
дом треба застосовувати і змагальний метод, а саме у формі 
ігор: «Хто зробить краще?», «Хто швидше добіжить?», «Хто 
далі стрибне?» та ін. 

Виконання завдань у формі гри значно розширює арсе-
нал методичних прийомів у системі підготовки дітей молод-
шого віку до складання нормативних вимог комплексу ГПО, 
дає можливість враховувати вікові особливості розвитку ди-1 

тячого організму. Ведучим стає спортивно-ігровий метод 
фізичного виховання — «Гра у спорті», який є дуже приваб-
ливим для школярів молодшого віку. 

Метод організації занять має бути переважно фронталь-
ним. Потрібно створити умови для раціонального викори-
стання обладнання та інвентаря, виконуючи одне і те ж са-
мо завдання всім класом одночасно, позмінно чи почергово, 
Вже з перших занять треба дати настанову на всебічний 
гармонійний розвиток усіх рухових якостей, ретельно спла^ 
купавши і погодивши зміст уроків із системою домашніх 
іапдань і занять у позанавчальний час. 
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І ШАНУВАННЯ І ОРГАНІЗАЦІЯ РОБОТИ 
І КОМПЛЕКСУ ГПО 

іГн точити успіх у підготовці учнів до складання норм 
т л с к с у ГПО можна завдяки добре продуманій системі 

м і шування і організації навчальної, позакласної і само-
гііПиої роботи під контролем учителів, вихователів груп 
ні наїженого дня, вожатих і батьків. Основою змісту всіх 
І|ИІ|ІМ занять є навчальні програми перших-третіх класів 

||)і нічної культури і вправи відповідних ступенів комплек-
В іаємоз'язок змісту і спрямованого використання в ре-

І І І ІМІ дня школяра всіх форм занять дає можливіть активі-
и.і ги руховий режим дітей протягом дня і навчального 

п і ня, забезпечити належну дозу повторення серій підго-
І І ІЧІ ІХ, підвідних і основних вправ, що необхідно для фор-

іуіпшня міцних рухових навиків і оптимального розвитку 
• |• і ичпнх якостей (схема). 

Розробляючи плани різних занять, слід керуватися на-
і і перед робочим планом-графіком, складеним учителем 

< <гмм 
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фі ікулі.турн або за його допомогою класним керівником на 
п.пічальну чверть чи систему уроків. Саме основний учбо-
вий матеріал має бути орієнтиром у продуманій черговос-
11 юмашніх завдань, змістом занять у «Години здоров'я» в 
групах подовженого дня та інших форм занять і фізкультур-
по-оздоровчих заходів. 

За основу для планування учбової роботи можна взяти 
посібники А. А. Гугіна «Уроки физической культуры в на-
чальной школе» (M.: Просвещение, 1970), В. M. Качашки-
на «Физическое воспитание в начальной школе» (М.: Про-
свещение, 1978). 

Раціональне використання серій (комплексів) загально-
освітніх вправ для збагачення рухового досвіду дітей, ос-
воєнню поз (вихідних положень), темпу і ритму рухів, роз-
витку всіх видів швидкісних якостей, сили, витривалості, 
спритності дає можливість створити необхідну базу для 
спрямованого навчання бігу, стрибками, метанням, подо-
ланню перешкод, плаванню і ходінню на лижах, тобто тим 
основним руховим діям, які становлять зміст усіх ступенів 
комплексу ГПО. 

У свою чергу, продуманий розподіл завдань на освоєн-
ня підготовчих, підвідних і основних вправ багатоборства 
ГПО протягом навчального року і на періоди канікул 
(особливо на літні) забезпечить належну функціональну, 
фізичну і технічну підготовку учнів до складання навчаль-
них нормативів і нормативів комплексу ГПО. 

Успіх у роботі з комплексу ГПО залежить від додер-
жання таких методичних положень: 

1. Систематичність занять. 
2. Раціональна методика навчання і тренування, яка 

передбачає: цілеспрямованість у доборі навчального ма-
теріалу (підготовчих, підвідних і основних вправ, ігрових 
завдань та ігр) з урахуванням етапу навчання і підготов-
леності учнів; чітку конкретизацію рухових задач-завдань; 
поступове підвищення їх важкості і складності (за при-
кладом «школи м'яча»); високу якість оволодіння вправа-
ми, керуючись принципом «краще менше, та краще». 

3. Застосування системи завдань, спрямованих на удо-, 
сконалення діяльності аналізаторних систем. Акцент ро-
биться на виховання різних «відчуттів», а~саме: «відчуття1 

системи» (просторова оцінка положень і рухів тіла та його* 
танок), «відчуття м'яча», «відчуття води» та ін. 

•1 Удосконалення навиків самоконтролю учнів, їх умій-1 

її л оцінювати і диференціювати свої рухи за всіма пара-
мт| імн просторовими, часовими, за показниками м'я-

ншого напруження. 
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Нін ока емоціональність занять («Емоція — фон для 
і.іііи і і») . Позитивні емоції створюють мажорний тон 

НІНІ І И. 

І In- і і їм ta інформація про результати виконання зав-
' шочасно розглядаючи причинно-наслідковість за-

(підказуванням, що робити для найкращого виконан-
ії- иш, об'єктивна оцінка діяльності кожного учня чи 

і -. пі її цілому та ін. 
Широке застосування ігрового і змагального методів 

і її іапять, включаючи імітаційні вправи, сюжетні іг-
ні І іипдання. 

( імостійність дітей. Навчання принесе тоді най-
піу користь, коли учень буде не просто виконувати 
пики учителя чи тренера, а творчо підходити до вико-

і іавдань. На це ще націлював видатний педагог 
< і Упшнський. У даному випадку завдання керівників 

m. полягає в тому, щоб не лише вміло пояснювати і 
пати, але й, передусім, вміло і знаюче організову-

п 11 ял ьність учнів, керувати нею. 
' )|т птирами для планування всіх форм занять є: 
І ) план-графік проходження окремих розділів навчаль-
нрограми — легка атлетика, гімнастика, ігри, лижна 

піка, плавання; 
і і ілсндар контрольних уроків і змагань зі складан-
ні рсмих норм комплексу ГПО у позанавчальний час. 

і ї ї документи повинні вивішуватись у «Куточку фіз-
пі - початкової школи для того, щоб їх знали вчите-

п <>вателі, батьки і самі учні. 
і ить ефективну допомогу по підготовці до складання 

і омплексу ГПО можуть надати гуртки фізкультури 
кімї ГПО (ЗФП), які створюють шкільні колективи 
пін культури із учнів молодших класів. У такі групи 

і и.по набирати дітей зі слабкою фізичною та технічною 
питою. Це допоможе вирішити проблему підготовки 

м які через різні причини не можуть успішно викону-
п навчальні нормативи і норми комплексу ГПО. 

II,ц й н я т ь — Д О ДІЇ 

нішо ознакою справжнього засвоєння знань є 
иикористати їх у житті, в практичній діяльності, 

иховуючи учнів, готуючи підростаюче покоління до 
І іахисту Батьківщини, дуже важливо з перших днів 
напни дітей у школі вчити їх самостійно і осмисле-

і гної Фізичними вправами, удосконалювати здобу-
III 



і її німі її Ясна річ, тут необхідний тісний контакт школи 
І » і і і, і тг головна роль належить, звичайно, учителю і 
і п о і у вихователю. Саме вони, керуючись рекомендацій-
ні и'р анннх програм і порадами спеціалістів, щоденно 

І рі П І Н І формі передають дітям «наукову інформацію», 
вча ги мучитися фізкультурі», пізнавати своє тіло, свої ру-і 
\оиі можливості, виховують допитливість. 

Починати потрібно з виховання в учнів пізнавальних 
інтересів. Основні передумови цього: активність самої ди-
тини; залучення її до процесу «інтелектуального пошуку» 
ні ляхом створення так званих «пошукових ситуацій»; різ-
номанітність навчальних завдань; розуміння мети і важ-
ливості запропонованих вправ; зв'язок матеріалу, що ви-
вчається, з тим, який засвоєно раніше, і з тим, котрий 
заплановано на майбутнє; у міру розумна, але посильна 
трудність вправ, яка примушує учня працювати; система-
тична перевірка і оцінка діяльності учнів; емоціональ-і 
ність навчально-тренувального процесу. 

Ще П. Ф. Лесгафт указував на необхідність розвивати 
в дитини не тільки силу, але й уміння управляти нею, за-
стосовувати у процесі діяльності. 

Мислення учнів активізують спеціальні знання, які їм 
повідомляють по ходу занять у формі бесіди, роз'яснення, 
запитання-відповіді, обговорення, зауваження; рухові за-
вдання (типу «Спробуй — повтори!», «Як зробити кра-
ще?», «Чому не виходить?», «Які помилки допускає?», «По-
думай — зроби!» та ін.); демонстрування фотографій, 
плакатів, схем, малюнків; читання уривків з газет, журна-
лів, збірників, підручників і посібників та ін. 

У навчальних програмах з фізкультури для учнів пе-
редбачено такі теоретичні відомості: 

1-й клас. Руховий режим. Значення ранкової гігієніч-
ної гімнастики. Одяг для занять фізичними вправами. 
Гігієнічні правила догляду за тілом, одягом, додержуван-І 
пн режиму харчування, сну, навчання і відпочинку. Зна-
чення фізкультхвилинок під час виконання домашніх за-
вдань. Підрахунок частоти пульсу і дихання. 

Окремо виділено відомості з правил поведінки на воді 
під час купання і плавання, вимоги до учнів під час занять 
а лижної підготовки, оздоровче значення цих видів вправ, 
вимоги щодо одягу і взуття, вибору лиж, лижних палиць 
і кріплень, правила поведінки під час занять рухливими 
Іграми. 

2 й клас. До відомостей, які перелічені вище, додають: 
І .111VII ГЯ фізичною культурою в школі, вдома, в гуртку 

вироблення правильної постави; правильне 
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МІННІ під час занять фізичними вправами. Правила по-
11м і. н у строю і виконання стройових команд. Значення 

І Н ІНІ X ігор для всебічного розвитку. Місце рухливих 
і І > • 11 V режимі дня. 

і'І к пас. Фізична культура юних піонерів. Активний 
инок у позанавчальний час і його значення для здо-

ІПІ І працездатності. Правила загартування. В І Д Н О В Л Є Н -

І иіх.'іпня після бігу та інших фізичних навантажень. 
І І|""|нлактика травматизму. Правила організації рухли-

ігор та їх вплив на організм. 
' VI', чому навчаємо учнів, повинно стати їх здобутком: 
пп вихідних положень і рухів (термінологія); техніка 
виконання, назви і правила рухливих ігор та естафет; 

пі прийоми і дії, що забезпечують успіх виконання 
шпідуальних завдань і колективних дій тощо. Напри-

• ї м під час кидання тенісного м'яча на дальність фіналь-
і іміля кисті і пальців при оптимальній траєкторії 

' і вильоту) польоту м'яча поліпшує результат одразу 
і і.чііка метрів. Виконуючи човниковий біг, діти часто не 
і - мються в нормативний час. Підказка, як зробити 

• "'пісно прискорення і гальмування, дає можливість ско-
н пги час на 0,5—1,0 с. 

Іомашні завдання у формі комплексів ранкової заряд-
і грій підготовчих і підвідних вправ, спеціальних і ос-
мій вправ шкільної програми і комплексу ГПО, ігрових 

пп, потрібно завжди чітко регламентувати і роз'яс-
ни для чого і коли їх краще виконувати на протязі 

- м часто повторювати і з яким дозуванням; на що са-
шертати увагу в першу чергу; як здійснювати само-
мірку, коли це домашнє завдання буде перевірено, 

і ірііі ні також поради щодо методики засвоєння завдань. 
І! м 11 п клад, перед тим як виконувати вправи на гнучкість 

і п і силу, треба попередньо розігріти м'язи. При вико-
- вправ на осанку і на координацію рухів доцільно 
11 п самоперевірку перед дзеркалом, повторювати 

пні в обидві сторони та ін. 
і ористь під самостійних занять буде тільки тоді, коли 

"исмість, що діти навчились правильно виконувати ту 
Іншу вправу, зрозуміли і запам'ятали основні вимоги 

і. <піки і правил їх виконання. 
II і решті, дуже важливо, щоб діти проводили самокон-
п і ефективністю занять. Для цього необхідно регу-
і" ідійсіповати фронтальну або вибіркову перевірку 

п \ на заняттях і заданих додому вправ, оцінюючи 
> і н ипблльною системою. Періодично треба перевіряти 

- І кількісний результат самостійних занять, врахо-
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вуючи кількість повторень (наприклад, виконаних без по-
милок стрибків зі скакалкою, точних попадань м'ячем у 
ціль та їн.), час виконання вправ, відстань (зокрема, дов-
жину чи висоту стрибка, дальність кидка тощо). Це дає 
можливість і керівникові, і самому учневі стежити за ди-
намікою свого розвитку, бачити так званий «коефіцієнт 
прогресу», визначати готовність до складання нор,м комп-
лексу ГПО. 

Всі дані попереднього, поточного і підсумкового обліку 
фіксуються в журналі учителя (вихователя, вожатого). Та 
поряд з цим слід рекомендувати учням завести щ о д е н -
н и к и к о н т р о л ю по фізкультурі, у яких вони могли б 
в доступній формі записувати завдання додому, результа-
ти самоперевірок, підсумки тестування за контрольними 
нормативами, свої показники виконання учбових нормати-
вів і норм комплексу ГПО. 

ГІМНАСТИКА —ЗАСІБ ЗАГАЛЬНОЇ 
І СПЕЦІАЛЬНОЇ ПІДГОТОВКИ 

Гімнастика займає одне із провідних місць серед засобів 
і методів фізичного виховання школярів (поряд з іграми, 
спортом і туризмом). Цінність її полягає в тому, що вона 
має величезний арсенал засобів—спеціально розробле-
них фізичних вправ (від найелементарніших рухів до най-
складніших за координацією поєднань рухових дій), які 
роблять її доступною для дітей будь-якого віку, статі і фі-
зичної підготовленості. Займаючись гімнастикою, можна 
різнобічно впливати на всі частини тіла і системи організ-
му, причому впливати вибірково, точно регулюючи наван-
таження. 

Завдяки різноманітності вправ гімнастика не тільки 
забезпечує всебічну фізичну підготовку тих, хто займаєть-
ся нею, але й сприяє розвитку координаційних здібностей 
дітей. 

За час навчання школярі в тій чи іншій мірі знайомля-
ться з багатьма видами гімнастики. Провідним видом 
шкільної державної програми з фізичної культури є основ-
на гімнастика. Юні спортсмени, які займаються в секціях 
.ч багатьох інших видів спорту, в обов'язковому порядку 
проходять спеціальну гімнастичну і акробатичну підготов-
ку В режим дня школяра включено ранкову зарядку, 
гімнастику до початку занять, фізкультхвилинки і фіз-
кулі.тпаузи на уроках у класі, в групах подовженого дня і 
вдома, а також різноманітні гімнастичні вправи під час 
перерв і у вільний час (особливо ігрового характеру). 
III 



|)ошитку рухових здібностей особливо важлива роль 
п 11 .ся спеціально підібраним гімнастичним вправам, 

нїо югою яких можна прискорювати і удосконалюва-
и процес. Але його потрібно і вміло направляти, 

і пі.н піка — це своєрідна «азбука рухів» школяра, 
моїо треба постійно і копітливо навчати, навчати усій 
і.іпітності прийомів і дій так, як ми вчимо його го-

'піп, читати і писати. Постійна новизна у розв'язанні 
і омих завдань різної складності краще за все тренує 

і центральної нервової системи керувати рухами. 
пі мшалюватися в рухах можна безмежно. Але завжди 
і пам'ятати, що мистецтво рухів може розвиватися 

м па міцному фундаменті — тобто на тій «азбуці ру-
н і ніші Ми вчимо наших дітей. І чим ширше буде у них 

рухових умінь і навиків, чим багатший руховий до-
пім легше вони будуть засвоювати нові рухові ком-

ПІІІМЦІЇ. 
»»і і. чому гімнастика є основою для удосконалення ру-

і спритності дітей, загальнофізичної і спеціальної під-
ІІІ н в початковій школі і в процесі підготовки до скла-

i норм комплексу ГПО. В комплексах ранкової гімна-
н і фізкультпауз, у спеціально підібраних комплексах 

і п.порозвиваючих вправ на снарядах, з предметами і 
предметів діти поступово освоюють сотні і тисячі ва-
ші погоджених рухів, виконуючи їх у різному динаміч-

режимі, в різному темпі, із ритмічними характерис-
і ми, які змінюються. 

Н іжливо тільки додержуватись однієї умови — грамот-
п іанувати всю різноманітність гімнастичних вправ за 

ночою складністю і уникати одноманітності та шаб-
ii доборі вправ, що, на жаль, ще зустрічається в шко-

I І.і рекомендації ми врахували в комплексах ранкової 
плі тики, які пропонуємо нижче. 

•ЧИНАЙТЕ З РАНКОВОЇ 
І II М НІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ 

і ступені комплексу ГПО включено вимогу розуміти 
і ні виконувати комплекси вправ типу ранкової гімна-

і І ики. 
І пікова гімнастика — один із видів гімнастики, яка 

о ідоровчу спрямованість і є доступною людям будь-
піку незалежно від рівня фізичної підготовленості і 

їм ідоров'я. Виконаний після сну комплекс вправ при-
тки перехід від загальмованого стану до стану бадьо-

I псячі імпульсів від м'язів, які поступово включа-
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І II |іііґіщу, ібуджують центральну нервову систему, 
її.іиммукиі, усі процеси в організмі, допомагаючи йому 

і " т и и в робочий стан, зберегти бадьорість і висо-
і \ пін діітність протягом дня. 

Комплекс ранкової гімнастики складається за певною 
тікшою схемою. Розроблена спеціалістами послідовність 
вправ і урахуванням їх впливу на організм дає можли-
вії п> поступово «пропрацювати» всі основні групи м'язів,| 
посилити їх тонус, збільшити рухливість усіх суглобів.! 
.V ранковій гімнастиці застосовують принцип «розсіяного» 
навантаження, коли почергово навантаження переносять 
на різні частини тіла, поступово збільшуючи. Наводимо 
орієнтовні вправи, їх черговість. 

1. Ходьба, спочатку спокійна, а потім із зростаючим 
темпом. Ходьбу можна завершити легким бігом з невели-
ким дозуванням. 

2. Вправи в потягуванні з рухами рук для підвищення 
тонусу усіх м'язів тіла, випрямлення хребтового стовпа, 
поглиблення дихання і поліпшення кровообігу в м'язах 
верхньої кінцівки. Виконуються у повільному темпі, прн 
потягуванні — глибокий вдих, при поверненні у вихідне і 
положення (В. п . )— повний видих. 

3. Вправи для зміцнення м'язів нижніх кінцівок, збіль-| 
шення рухливості у кульшових і колінних суглобах (під-І 
німання, випади, присідання) поліпшують кровообіг. їх 
виконують у повільному темпі з поступовим прискоренням 
до середнього. Корисно поєднувати рухи ніг з рухами рук 
чи тулуба. Дихання рівномірне. 

4. Вправа для зміцнення м'язів живота і спини, збіль-
шення рухливості хребтового стовпа (нахили, повороти, 
колові рухи). Темп виконання повільний і середній, дихан-
ня в моменти напруження м'язів не затримувати. 

5. Вправи для розвитку верхніх кінцівок. Виконуються 
в середньому темпі, іноді з прискоренням від швидкого. 
Після напружених рухів корисно розслабити м'язи, по-
трясти руками, виконати кілька вільних махів. 

6. Вправи для м'язів тулуба (нахили в сторони, обер-
тання). Виконують в повільному і середньому темпі, ди-
хання рівномірне. 

7. Вправи для верхніх і нижніх кінцівок, які виконують-
ся з широкою амплітудою (махи та ін.), щоб збільшити 
рухливість в суглобах і посилити діяльність органів кро-
в о о б і г у і дихання. Темп виконання середній або приско-
рений. 

• > Стрибки або біг з метою підвищення загального об-
ін | човни і зміцнення м'язів та суглобів. Виконуються 
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середньому або швидкому темпі. Дихання рівномірне, з 
' И І П І М видихом. 

!). Заключні вправи: ходьба з поступовим уповільнен-
i і гемпу, вправи на розслаблення м'язів або дихальні, 

і мста — регулювання і заспокоєння діяльності органів 
пі а пня і кровообігу. 

Щоб подолати, «розвіяти» сон, дітям можна рекомен-
>, їм ні такі вправи: ще лежачи в ліжку зробити два-три 

цитування і кілька рухів руками, згинаючи і розгинаючи 
и і іьці. Черговість вправ можна і міняти. Так, наприклад, 
11 и ія потягування можна виконувати колові рухи тулубом 
(І) , потім вправи для верхніх кінцівок (5), далі випади, 
присідання (3) і наступні вправи. Головне — чергувати на-
і нігаження на різні групи м'язів і додержуватись загаль-
ного принципу поступового його збільшення. 

Кількість вправ у комплексі змінюють залежно від ві-
і стажу занять, рівня фізичної підготовленості і ліміту 

н у. Для першокласників і початківців достатньо 6—7 
иирав. Оптимальна їх кількість — 8—9. 

Регулювати навантаження потрібно насамперед кіль-
ii по повторень кожної вправи. Для цього рекомендують 
щ' дозування: протягом 1—2 хвилин ходіння чи легкий 

1 11 перед виконанням комплексу; вправи в потягуванні — 
I « разів; вправи для м'язів нижніх кінцівок, тулуба, верх-
ніх кінцівок — від 6—8 до 13—16 разів кожна; до З О -
НІ стрибків чи до 1—1,5 хвилини бігу. Це середні норми. 
Починати потрібно з мінімального дозування, поступово 

іьшуючи кількість повторень. Школярі, які втягнулися 
іапяття, а тим більше юні спортсмени можуть поступово 

ні імищувати дозування вправ. Проте це треба робити 
режно і поступово, на протязі кількох місяців. Під час 

II пастики не слід доводити організм до втоми. 
У вихідні дні і під час канікул можна виконувати впра-

і і ренувального характеру. Наприклад, влітку комплекс 
11 пікової гімнастики бажано доповнити спеціальними впра-

' іп на стрибучість, спритність і рівновагу, на гнучкість 
І пп іривалість. Частину їх включають у ранкову гімнасти-
і.у. и деякі (зокрема, стрибки в довжину чи висоту, метан-
ії.і па дальність і в ціль, біг, ігри з м'ячем та ін.), вико-
нують після неї. 

Після ранкової гімнастики обов'язково виконують вод-
' і процедури (обтирання, обмивання до пояса, душ або 
купання). 

У шкільні роки, в період інтенсивного розвитку рухо-
И якостей і здібностей, не тільки корисно, але й просто 

іОлідно якнайбільше урізноманітнювати рухову діяль-
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т і м іучуючи исе нові поєднання рухів і засвоюючи їх 
проі горово часові характеристики (напрям, амплітуду, 
рвім, геми, швидкість та ін.) та ступінь м'язових зусиль. 
С і мі ранкова гімнастика непомітно для школяра дає мож-
ливії іь за місяці і роки занять нагромаджувати руховий 
досвід, який необхідний для життя, трудової діяльності і 
занять спортом. 

Чим молодший вік дітей, тим частіше треба змінювати 
комплекси, зокрема, для школярів 7—10 років — приблиз-І 
но через кожні два-три тижні. Не обов'язково одразу змі-І 
нювати весь комплекс. Включати нові вправи можна поч 
ступово, щоб різнобічно впливати на м'язи і суглоби,: 
замінюючи окремі вправи або пропонуючи нові їх варіан-І 
ти чи змінюючи комплекс по частинах. Займаючись з маЛ 
лятами, краще одразу повністю змінювати вправи, чергукн 
чи комплекс ранкової гімнастики з різними предметами: з 
великим і. маленьким м'ячами, з обручем, гімнастичною' 
палицею, зі скакалкою тощо. Періодично слід повертатися* 
до «старих» комплексів. 

Ефективність вправ залежить від їх правильного вико-ї 
пання. Важливо добитися свідомого і активного ставлення] 
дітей до занять, привчити їх слідкувати за точністю і ви-І 
разністю рухів у вихідних, проміжних і кінцевих положен-І 
нях. Користь від занять тільки тоді зростає, коли вправи 
виконують з «почуттям». Рекомендується не стільки фік-
сувати помилки, скільки давати вказівки, що саме робити, 
щоб їх виправити. Діти під час виконання вправ повинні 
частіше перевіряти себе перед зеркалом. Це хороший ме-| 
тод самоконтролю. В роботі із школярами молодшого віку' 
найкраще застосовувати метод наочності, а також методі 
імітації — образних порівнянь. 

Усі вправи обов'язково потрібно виконувати в обидва 
боки, слідкуючи за ритмічним диханням, визначаючи най-
доцільніші моменти вдиху і видиху. Саме навантаження 
регулюють не лише кількістю вправ і їх повторень, але й 
добором вправ: їх складністю, зміною вихідних положень,] 
застосуванням обтяжувань (легких гантелей, дитячих» 
еспандерів і т. д.), прискоренням чи уповільненням темпу) 
рухів, тривалістю пауз між вправами. 

Падьорі, енергійні команди батьків, які проводять за-
пни я з малюками, популярні мелодії для музикального 
• /проводу, з гумором зроблені зауваження, застосування 
і її і .-щінного, ігрового і змагаючого методів під час вико-
п.іііііи вправ створюють добрий емоціональний фон. 
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' ШОВНІ КОМПЛЕКСИ РАНКОВОЇ ГІМНАСТИКИ 

Перший клас 
/• омплекс І. Імітаційні вправи (рис. 1). 
І На «параді». Енергійна ходьба на місці з широки-
і і п.ними рухами рук. Слідкувати за перехресними ру-

ні рук і ніг: крок лівою, права рука вперед; крок правою, 
рука вперед. Дихання рівномірне. 

Іїнростемо великими». В. п. — основна стойка 
) 1 — руки в сторони; 2 — руки вгору, піднятися на 

і н і потягнутися; 3 — опускаючись на всю ступню, ру-
і сторони; 4 — руки вниз. Витягуючись «в струну», го-

гримати прямо. Піднімаючи руки вгору — вдих, опу-
И і її іч и їх—видих. 

'• «Маятник». В. п. — стойка ноги нарізно, руки на 
ісі І — нахил уліво; 2 — нахил управо. Спину тримати 

лікті розвести. Стежити, щоб рухи виконувались 
м н поперековій частині тулуба, без поворотів і супро-
і . рухів головою. Дихання довільне, але рівномірне, 

Ги ' іатримок. 
I • Велосипедист». В. п. — лежачи на спині, ноги зі-
II ипоред, руки на підлозі вздовж тулуба. Колові рухи 
а ні, поперемінно згинаючи і розгинаючи їх. Вправи 

иуиати без натужування, голову не піднімати. У пер-
ші треба робити одну-дві короткі «зупинки» для відпо-

Потім можна регулювати темп рухів. Дихання рів-
Ні'МІріІС. 

> «Петрушка». В. п. '— стойка ноги нарізно, руки в 
.іршіи долонями вперед, пальці розведені. 1 — нахил 
•рі і, торкнутися долонями гомілок; 2 — випрямитися 

п Під час нахилу ноги тримати прямо. Амплітуду ру-
рсі улювати місцем торкання руками ніг — від колін 

і" . іупнів. Збільшувати її потрібно поступово. В момент 
ні і у робити видих, випрямляючись — вдих. 
11 Кішка вигинає спинку». В. п. — стоячи в упорі на 

Рис. 1 
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Рис. Я 

колінах. 1—2 — нахиляючи голову вперед, вигнути спіш у 
(видих); 3—4 — піднімаючи голову, прогнути спині 
(вдих). Стежити, щоб під час вигинання діти не відрипм« 
ли колін від підлоги, а прогинаючись не згинали рук. 

7. «М'ячик». В. п. — о. с. Стрибки на місці. Стрибки 
виконувати м'яко на носках, тулуб прямий, ноги в польоті 
не згинати. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти 
на ходьбу. 

Комплекс 2. Імітаційні вправи (рис. 2). 
1. «Паровоз». В. п. — стоячи, руки зігнуті в ліктях. 

Ходьба на місці з рухами кисті по колу. Рухи руками мо-
жуть бути або послідовними, або симетричними. Вправу 
можна виконувати рухаючись уперед («передній хід») і 
назад («задній хід»), а також з прискоренням. Дихання 
рівномірне. 

2. «Штангіст». В- п. — стойка ноги нарізно. 1 — руки 
до плечей долонями вперед, кисті стиснути в кулаки; 2 — 
енергійно випрямити руки вгору — назовні і, піднявши го-
лову, потягнутися; 3 — зігнути руки до плечей; 4 — руки 
вільно вниз. Під час згинання рук лікті опущені, плечі від-
ведені назад. Піднімаючи руки — вдих, опускаючи — ви-
дих. 

3. «Зайчик». В. п. — о. с. 1—2 — глибоко присісти на 
повній ступні, руки зігнути до голови і зробити «вушка»' 
(видих); 3—4 — встати, руки вниз (вдих). Виконуючи 
вправи, спину і голову тримати по можливості прямо. 
Спочатку можна присісти на злегка розставлених ногах. 

4. «Дроворуб». В. п. — стойка ноги нарізно, руки «в За-
мок». І — руки вгору з напівнахилом назад «вдих»; 2 — 
енергійний нахил уперед, руки вниз (видих). Піднімати 
руки треба плавно, спокійно, опускати — швидко і різко. 
Нахил можна супроводжувати шумовим видихом. 
III 



юхитус крильми». В. п. — стойка ноги наріз-
іц г і (• рої 111 1 — нахил уліво; 2 — нахил управо, 

і . ніи, щоб руки і шия були нерухомі. Дихання 
Ь ( ; Ги і іптрпмок. 

і • і піуся в клубочок». В. п. — лежачи на спині, ру-

Іи И ' ні чолопими вперед. 1—2 — зігнути ноги вперед 
ції и руками за середину гомілок, притиснути колі-
і іі-іі. голову нахилити вперед до колін (видих); 

і рпутися у в. п. (вдих). Під час групування треба 
|ІЙ пою іахватити гомілку лівої ноги, а правою — 
Мни іраної ноги, лікті притиснути до тулуба. 

і пробці». В. и. — стойка ноги нарізно, ступні пара-
I». і руки на поясі. Стрибки на двох ногах. Під час 

спину і голову тримати прямо, ноги нарізно, 
южна виконувати з невеликим просуванням упе-

|#»*'і порогами. Дихання рівномірне. Після стрибків пе-
і п ні п.і ходьбу. 

' іскс 3. Імітаційні вправи (рис. 3). 
«Конячка». В. п. — стоячи, руки на поясі. Ходьба на 

М і осоко піднімаючи коліна. При згинанні ніг носок 
н опущений. Спину і голову тримати прямо, лікті 

пі. Дихання рівномірне. 
Силачі».. В. п. — стойка ноги нарізно. 1—2 — стис-
кисті в кулаки, із силою зігнути руки в сторони над 

ич.і (вдих); 3 — 4 — вільно опустити руки (видих), 
їм • пін засвоїли характер руху, потрібно запропонувати 

н мазати м'язи». Під час виконання вправи груди роз-
, ги, голову тримати прямо. 

І Іружинка». В. п. — ноги трохи розставлені, ступні 
і .'льно. 1—глибоке присідання, спираючись долоня-

пл коліна (видих); 2 — встати, руки вниз (вдих). При-
щі на всю ступню, лікті в сторони, рух пружинистий, 
і.піт: два-три пружинистих похитування в присіданні, 
і «Насос». В. н. — широка стойка. 1—нахил ліворуч, 
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по іілу шору (видих); 2 — в. п. (вдих); 3—4 — те ж саме 
II Іншим бік. Рухи виконувати без зупинок, в одній площи-
ні. Голову тримати прямо, ноги прямі. 

Г>. «Хлопавки». В. п. — стойка ноги разом, руки в сто-
роні!. 1 — мах лівою ногою вперед і оплески під ногою 
(видих); 2 — приставляючи ногу, руки в сторони (вдих); 
З—4 — те ж саме правою ногою. Треба стежити, щоб діти 
робили енергійний мах прямою ногою, а розводячи рука-
ми — рух руками назад. 

6. «Курінець». В. п.—упор стоячи на колінах. 1—2 — 
випростати ноги, зайняти положення упору зігнувшись 
(видих); 3—4 — в. п. (вдих). Нахиляючи голову і відводя-
чи плечі, діти не повинні згинати руки. Носки ніг не зру-] 
шувати з місця. * 

7. «Місток». В. п. — лежачи на спині, ноги зігнуті,, 
ступні на підлозі, руки вздовж тулуба. 1—2 — підняти таз, 
прогнутися; 3—4 — в. п. Виконуючи вправи, ступні і пле-
чі не зрушувати з місця. Дихання довільне, без затримок. 

8. «Бокс». В. п. — стойка ноги нарізно, руки зігнуті до 
грудей, кисті стиснуті в кулаки. 1 — повертаючи тулуб пра-
воруч, швидко розігнути ліву руку вперед — (імітувати 
удар); 2 — в. п.; 3—4 — те ж саме другою рукою. Для 
правильного виконання вправи рекомендують вибирати од-
ну (уявну) точку, в яку наносити «удари». Рухи рук мають 
бути енергійними. Дихання рівномірне. «Удари» можна 
виконувати почергово на кожний рахунок. 

9. «Гвинтик». В. п. —стоячи, руки на поясі. Стрибки 
на місці з поворотами спочатку в один бік, а потім — в 
другий. Повороти роблять невеликі, в середньому на 60— 
90°, але виконувати їх треба без затримки. Стрибати м'яко 
на носках, витягуючись в «струнку». Дихання рівномірне. < 
Після стрибків перейти на ходьбу. 

Комплекс 4. Вправи з гімнастичною палицею (рис. 4). 

А м і М і 
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I В. п. — стойка ноги нарізно, палиця внизу. 1—2 — 
н і 'ніщо вгору, потягнутися (вдих); 3—4 — палицю вниз 
Іііімпх). Рухи виконувати прямими руками, дивитися на 
м і ніщо. Ширину захвату можна змінювати. 

2. В. п. — стойка ноги нарізно, палиця за спиною. 1 — 
м.імііл уперед прогнувшись (видих); 2 — випрямитись 
(нчнх). Під час нахилу голова піднята, дивитися прямо,, 
ноги прямі. 

3. В. п. — стойка ноги нарізно, палиця за головою (на 
т е ч а х ) . 1 — поворот тулуба ліворуч; 2 — в. п.; З—4 — 
к ж саме праворуч. Під час поворотів палиця не повинна 
ковзати по плечах, ноги з місця не зрушувати, п'яти від 
ні їлоги не відривати. Дихання рівномірне. 

4. В. п. — стойка ноги разом, палиця вертикально по-
п е р е д у на підлозі. 1 — присісти; 2 — встати. Присідаючи, 
111.1 і па врізнобіч, тулуб вертикально. Дихання рівномірне. 
І Інлиця виконує роль опори. 

5. В. п. — стойка ноги нарізно, палиця за головою (на 
м іомах). 1 — нахил ліворуч; 2—випрямитися; 3 — 4 — т е ж 
• име праворуч. Важливо стежити, щоб плечі, пояс і шия 
(І ПІ нерухомі, нахили виконувати без поворотів в одній 
н ющині. Дихання довільне. 

(і. В. п. — лежачи на грудях, палиця вгорі (руки віль-
но лежать на підлозі). 1—2 — згинаючи руки, палицю за 
• її и ну (на лопатки), прогнутися; 3—4 — в. п. Піднімаючи 
і ті ще голову і плечі, намагатися не відривати ноги від під-
юги. В момент прогинання робити видих, вертаючи: 

у в. п. — вдих. 
7. В. п. — стойка ноги разом, палиця внизу хватом на 

ширині плечей. 1—2 — відводячи палицю трохи вперед і 
н ипаючи ногу, переступити через палицю; 3—4 — просуну-
и ногу назад. 

Вправи виконувати почергово лівою і правою ногою. Пе-
реступаючи через палицю, високо піднімати коліно і якомо-
і і менше нахилятися вперед. Ставлячи ноги на підлогу — 
ндих, згинаючи — видих. 

8. В. п.—стойка ноги в одну лінію, ліва (права) нога 
»переду, палиця на підлозі між ногами, руки на поясі. 

' і рибками змінювати положення ніг. Стрибати м'яко, на-
носках, на палицю не наступати. Вагу тіла розподіляти на 
бидві ноги. Дихання рівномірне. 

Комплекс 5. Вправи з великим м'ячем (рис. 5) . 
1 В. п. — стойка ноги разом, м'яч у руках внизу. 1 — 

іч на груди; 2 — підняти м'яч угору і потягнутися (вдих); 
м'яч на груди; 4—опустити м'яч униз (видих). Роз-

ііпаючи руки вгору, дивитися на м'яч. У подальшому 
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Рис. 5 

вправу можна виконувати, повертаючи тулуб почергово лі-
воруч і праворуч. 

2. «Переклади м'яч». В. п. — стойка ноги нарізно, м'яч 
на підлозі збоку (зліва чи справа). 1 —нахилитися вперед 
у сторону і взяти м'яч; 2 — випрямитися, м'яч у руках; 
З — нахилитися в іншу сторону і покласти м'яч збоку; 4 — 
випрямитися, зайняти в. п. Нахил виконувати з попереднім 
повертанням тулуба, ноги прямі, п'яти від підлоги не від-
ривати. Під час нахилу — видих, випрямляючись — вдих. 

3. В. п. — упор на колінах, торкаючись грудьми м'яча, 
що лежить на підлозі. 1—2 — випрямляючись у стойку на 
колінах і піднімаючи м'яч угору, прогнутися, голову назад 
(вдих); 3—4 — повернутися у в. п. (видих). Треба стежи-

ти, щоб діти, прогинаючись, просували стегна і таз уперед. 
4. В. п. — упор сидячи, м'яч між ступнями. 1—злегка 

піднімаючи ноги, зігнути їх і перекласти м'яч ближче до 
сідниць; 2 — випростовуючи ноги, покласти м'яч на попе-1 
реднє місце. Вправу виконують за рахунок руху ніг, тулуб 
залишається прямим, руки в упорі не згинати. Дихання 
довільне, без затримки. 

5. В. п. — стойка довільна, м'яч у руках внизу. Підки-
нути м'яч угору і зловити його. Кидок виконувати строго 
вертикально. Для цього необхідно, підкидаючи м'яч, ви-
пускати його з рук у верхній точці (ніби тягнутися за ним). 
Ловити м'яч треба також угорі, пом'якшуючи приймання 
швидким рухом рук униз. Дихання рівномірне. 

(і. В. п. — лежачи на грудях, м'яч в руках угорі (м'яч 
на підлозі). 1—2 — згинаючи руки, відвести м'яч за голо-
ту і, піднімаючи плечі, прогнутися (видих); 3—4 зайня-
ін н п. (вдих). Піднімаючи голову і плечі, намагатися но-: 
пі під підлоги не відривати. 

/ П п. — стойка ноги разом, руки на поясі, м'яч на 
і і .'і 111 і ібоку. Стрибки обома ногами навколо м'яча. Стри-

> і па по колу лівим боком до м'яча, а потім правим, 
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Рис. 6 

I рГОВО в той чи інший бік, обличчям в одному і тому ж 
тму напрямку. Дихання рівномірне. Після стрибків пе-

I'і н і и на ходьбу. 
Комплекс 6. Вправи з короткою скакалкою (рис. 6). 
І В. п. — о. с., скакалка складена вчетверо внизу. 1 — 

" >' и'уючи скакалку, руки вгору; 2 — піднятися на носки, 
г и мутися і потягнутися (вдих); 3—4 — в. п. (видих). Під-

мочи руки вгору, дивитися на скакалку. Руки прямі. 
' В. п. — широка стойка, тримаючи складену вдвоє 

п илку обома руками внизу. 1—піднімаючи руки вперед 
сторони і натягуючи скакалку, повертати тулуб право-
і, 2 — в. п.; З—4 — те ж саме з поворотом ліворуч. Під 

поворотів плечі нерухомі, ноги з місця не зрушувати, 
їм іпня довільне, але рівномірне, без затримки. 

І В. п.— стойка ноги нарізно на скакалці, скакалку 
І > 11 а ги вільно за кінці. 1 — нахил ліворуч, ліва рука, зги-

м мочись, натягує скакалку (видих); 2 — випрямитись, опус-
пі ліву руку вниз (вдих); 3—4 — те ж саме в інший 
Під час нахилу ноги не згинати, голову тримати пря-

ііі гулуб не повертати, вагу тіла розподіляти рівномірно 
II І обидві ноги. 

•І В. п. — стойка ноги разом, складена вчетверо ска-
• 11.а за головою (руки до плечей). 1 •—нахил уперед, зво-

ім руки вперед і натискуючи скакалкою на шию (видих); 
ііиирямитись, відводячи плечі назад (вдих). Нахиляю-

і , ноги не згинати. Амплітуду рухів збільшувати посту-
ІІПІК). 

' В. п. — о. с., складена вчетверо скакалка внизу. 1— 
і і гнути ногу вперед і переступити через скакалку; 3— 

1 повернутися у в. п. Вправи виконувати почергово 
о і правою ногою, намагаючись піднімати коліна вище, 

і1 і і не опускати надто низько. Стежити, щоб діти, повер-
III 



Рис. 7 

чувшись у в. п., повністю випрямлялись. Під час згинання 
ніг — видих, а випростовуючись — вдих. 

6. В. п. — упор сидячи із зігнутими ногами, скакалка 
на підлозі збоку. 1—2 — повертаючись кругом, обличчям 
до скакалки, стати напочіпки і пересісти в іншу сторону; 
З—4 — таким же способом пересісти знову назад. Під час 
поворотів спиратися на прямі руки і на носки, коліньми 
підлоги не торкатися. Дихання довільне. 

7. В. п. — стойка ноги разом, скакалка ззаду, руки злег 
ка зігнуті. Біг на місці, повертаючи скакалку вперед. Біг 
виконують з проміжним стрибком (перекинувши скакалку 
через голову, потрібно перестрибнути через неї правою 
ногою, зробивши поштовх лівою, і, поки скакалка робить 
новий оберт, м'яко стрибнути з правої ноги на ліву). Де-
кілька стрибків через скакалку виконують правою ногою, 
а потім лівою. Не сутулитися, голову тримати прямо, без 
напруження. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти 
па ходьбу. 

Комплекс 7. Вправи без предметів (рис. 7) . 
1. В. п. — о. с. 1 — руки в сторони; 2 — руки вгору, під-

нятися на носки і потягнутися (вдих); 3—опуститися на 
всю ступню, руки вперед; 4 — руки вниз (видих). Слідку 
вати за осанкою. 

2. В. п. — стойка ноги нарізно. 1 — глибокий присід, 
руки на поясі (видих); 2 — встати, руки вниз (вдих). При-
сіла ги на всій ступні, не відриваючи п'яти від підлоги 
< нішу і голову намагатися тримати прямо. 

л 15. п. — о. с. 1 — руки в сторони долонями вгору, м'я-
пи рниок руками назад (вдих); 2—3 — два пружинистих 

н і н ні вперед, торкаючись руками підлоги (видих); 4 
І п Під час нахилу ноги прямі. Амплітуда рухів повинна 

І"» і а і н поступово до торкання пальцями (чи навіть до 

ШІІИМІї) підлоги. 
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I И. п. — о. с. 1 —відставити праву ногу у сторону на 
' плхил вправо, праву руку на пояс, ліву — за голо-

и. п. 3 — 4 — те ж саме ліворуч. Нахиляючись, вагу 
перенести на опорну ногу, лівою лише торкатися під-
моском. Рух виконувати в одній площині. Дихання до-

и-, без затримки. 
П. п. — упор стоячи на колінах. 1—2 — випростати 

'У ногу і відвести її щонайвище назад; 3—4 — в. п. 
І і, і ;іме лівою ногою. Піднімаючи ногу, руки не згинати, 

тну не опускати. Нога має бути випрямлена повністю, 
< п., відтягнути. Опускаючи ногу, спину треба дещо під-

Дихання рівномірне. 
II 15. п. — лежачи на спині ноги нарізно, руки в сторо-
ЮЛОІІЯМИ вперед. 1 — ліву руку вперед, поворот тулу-

праворуч і оплеск об долоню правої руки (видих); 2 — 
(ндих); 3—4 — те ж саме в інший бік. Поворот вико-

в поперековій частині тулуба, ноги від підлоги не 
ні ірішати. 

/ В. п. — лежачи на спині, руки за головою. 1 — зігиу-
поги вперед; 2 — випрямити ноги вниз. Згинаючи ноги, 

••р і гати вертикальне положення голови, носки відтягну-
і олова весь час на долонях. Дихання рівномірне. 
H. В. п. — стойка ноги нарізно. 1 — стрибком ноги ра-
і, руки в сторони; 2 — стрибком ноги нарізно, руки 

мім Стрибати м'яко, на носках. Стежити за узгодженою 
і рук і ніг. Дихання рівномірне. Після стрибків 
їм ренти на ходьбу. 

Другий клас 
Комплекс І. Вправи без предметів (рис. 8) . 
I. В. п. — о. с. 1—2 — руки вгору — назовні, праву 

( іпу) ногу назад на носок, потягнутися (вдих); 3—4 — 
(видих). Вправи виконувати почергово лівою і пра-

ні ногами, вага тіла на опорній нозі. 
:>. В. п.— стойка ноги нарізно, напівнахил уперед, руки 
поясі. Коловий рух тулубом, праворуч, а потім ліворуч. 

Рис. 8 
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Вправи можна виконувати на рахунок «4» і «2», чергуючи 
рух вправо і вліво. Плечі і шия нерухомі. Дихання рівно-
мірне. 

3. В. п. — стойка ноги нарізно. 1 — пружинистий нахил 
уперед, руками торкнутися підлоги (видих); 2 — випря-
митися з повертанням тулуба праворуч, руки в сторони і 
ривок назад; стиснути кисті в кулаки (вдих); 3—4 — т е ж 
саме, але після нахилу поворот ліворуч. Ноги прямі, з 
місця не зрушувати. Під час ривка назад руки підняти до 
рівня плечей (не нижче) і тримати їх напруженими. 

4. В. п. — о. с. 1—2 — присісти, коліна нарізно; 3—4 — 
встати. Присідаючи на носках, потрібно зберегти верти-
кальне положення тулуба і голови. Цю вправу рекоменду-
ється виконувати стоячи, притулившись до стіни (чи ін-
шої вертикальної площини), контролюючи положення спи-
ни і голови. Дихання рівномірне. 

5. В. п. — широка стойка, руки в сторони, долонями 
вгору. 1 — нахил праворуч, оплеск над головою (видих); 
3 — в. п. (вдих); 3—4 — те саме в інший бік. Рух вико-
нувати в одній площині, ноги не згинати. Оплеск робити 
рукою, яка перебуває зверху. 

6. В . п. — лежачи на спині, ноги нарізно якнайширше, 
руки в сторони. 1—2 — згинаючи ноги і нахиляючи голо-
ву, зайняти положення щільного групування; ноги притис-
нути до грудей (видих); 3—4 — в. п. (вдих). Під час гру-
пування, коліна трохи розведені, лікті притиснуті. 

7. В. п. — упор стоячи на колінах. 1 — ліву руку вгору, 
праву ногу назад (вдих); 2 — в. п. (видих); 3 — 4 — т е ж 
саме другою ногою і рукою. Піднімаючи ногу високо назад, 
стежити, щоб носок був відтягнутий. Опорну руку не зги-
нати, дивитися прямо. 

8. В. п. — стойка ноги разом, руки в сторони. 1 —] 
стрибком ноги нарізно, руки вгору, оплеск над головою;, 
2 — стрибком ноги разом, руки в сторони. Стрибати м'я-
ко, На носках. Стежити за узгодженою роботою рук і ніг 
відповідно до завдання. Дихання рівномірне. Після стриб-
ків перейти до ходьби. 

Комплекс 2. Вправи без предметів (рис. 9) . 
1. В. п. — о. с. 1 —руки в сторони; 2 — сильно згинаю-

чи руки до плечей, піднятися на носки і потягнутися 
(вдих); 3 —опуститися на всю ступню, руки в сторони; 
4 — руки вниз (видих). Згинаючи руки, плечі розпрямити,< 
лікті вперед не зводити, кисті стиснути в кулаки. 

2. В. п. — сід ноги нарізно, руки в сторони. 1 — пово-
рот тулуба праворуч (видих); 2 — в.п. (вдих); 3—4 — те 
саме в інший бік. Під час поворотів плечі тримати так, щоб 
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і руками становили одну лінію. Повороти виконува-
н. ЦІ ІІІНО, ноги з місця не зрушувати. 

Г- п. — стойка ноги нарізно, ліва рука на поясі, пра-
конереду, кисть стиснута в кулак. 1 — коло правою 

"і" донизу (вдих); 2—3 — два пружинистих нахили до 
ноги; згинаючи праву ногу, пальцями правої руки 

і иуіися носка лівої ноги (видих); 4 — випрямитися, 
іти положення рук. Те ж саме в інший бік. Рух ру-
унроводжувати повертанням голови (дивитися на 
) і тулуба. Нога, до якої нахиляються, повинна зали-

і" 11 ІІІ »І прямою. 

і И п.—стойка із зімкнутими носками, руки підняті. 
1 р глибокий присід, руки за голову, зводячи лікті впе-

нлхиляючи голову (видих); 3—4 — в. п. (вдих). Щоб 
и м.по виконувати рухи, треба порадити дітям «при-

пі себе до підлоги». Під час присідання п'яти від під-
ім підривати, коліна трохи розвести. Випрямляючись, 

и ппу іися «в струнку». 
И п.—стойка на колінах. 1 — праву ногу в сторону 

» ок, праву руку на пояс, ліву — вгору (вдих); 2—3 — 
пружинистих нахили вправо (видих); 4 — в. п. Те ж 

|і і інший бік, змінюючи положення рук. Стежити, щоб 
повертали тулуб у сторону нахилу і тримали голо-

- и І Іідняту вгору руку не згинати. 
Н н. — лежачи на спині. 1 — підняти ногу вперед; 

опустити її в сторону на підлогу; 3 — знову підняти 
'1 в. п. Вправу виконувати почергово правою і 

погою. Ногу піднімати до вертикального положення 
І ново прямою з відтягнутим носком. Голову від 

підривати. Дихання рівномірне. 
И и - глибокий присід на п'ятах з нахилом уперед, 

і ред, долоні на підлозі. 1—3 — «ковзаючи» грудь-
М їм їлогою, спочатку згинаючи, а потім випрямляю-

ііі рейти у положення упору лежачи на стегнах 
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Рис. 10 

(вдих); 4 — згинаючи ноги, швидко вернутися у в. п. (ви-
дих). Виконуючи цю вправу, важливо, щоб під час «ков-
зання» долоні і коліна залишалися на своїх місцях. На 
рахунок «З» руки треба випрямити повністю. 

8. В. п. — стойка із зімкнутими носками. На кожний 
рахунок робити махові рухи руками з пружинистим напів-
присідом. Махи руками виконувати у боковій площині 
(ліву — вперед, праву — назад і навпаки), вільно, без на-
пруження. Пружинисті напівприсіди мають сприяти поси-
ленню махів. Дихання рівномірне. 

9. В. п. — стойка ноги нарізно. 1 — стрибком ноги ра-
зом, руки в сторони; 2 — стрибком ноги нарізно, руки вго-
ру; 3 — стрибком ноги разом, руки в сторони; 4 — стриб-
ком ноги нарізно, руки вниз. Стрибати м'яко, на носках 
Стежити за узгодженою роботою рук і ніг відповідно до 
завдання. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти на 
ходьбу. 

Комплекс 3. Вправи з гімнастичною палицею (рис. 10). 
1. В. п. — стойка ноги разом, палиця внизу. 1—2 — 

палицю вгору, праву ногу назад на носок, потягнутися 
(вдих); 3—4 — в. п. (видих). Руки піднімати прямі. Від-
ставляючи ногу назад на носок (носок торкається підло-
ги), зберігати вагу тіла па опорній нозі. Голову тримати 
прямо. 

2. В. п. — ноги злегка розставлені, ступні паралельні, 
палиця внизу. 1—2 — глибокий присід, палицю вперед 
(видих); 3—4 — встати, палицю вниз (вдих). П'яти від під-
логи не відривати. Після кількох повторень темп можна 
збільшити, виконуючи вправу на рахунок 1—2. 

3. В. п. — стойка ноги нарізно, палиця внизу. 1—на-
хил уперед, палицю на підлогу (видих); 2 — випрямитися 
руки вгору (вдих); 3 — нахил уперед, взяти палицю; 4 
випрямитися у в. п. Нахили виконувати енергійно, ноги по 
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мм 11 п. Стежити, щоб діти клали палицю на підлогу боа 
Ширину хвату можна поступово збільшувати, 

і Иакресли коло». В. п. — широка стойка, палиця в 
m (лівій) руці, тримаючи за один кінець. Почергові 

и проти тулуба ліворуч і праворуч, окреслюючи кінцем 
їм 11 кола. Максимально «закручуючи» тулуб, ступні з 
ч не зрушувати. Перекладати палицю з однієї руки в 

і І після кожних трьох-чотирьох повторень. Дихання 
ріиномірне. 

' 15. п. — стойка ноги разом, палиця горизонтально за 
т о ю під ліктями. 1 — випад лівою ногою у сторону з 

імчі їом вправо (видих); 2 — відштовхуючись лівою но-
нернутися у в. п. (вдих); 3—4 — те ж саме в інший 

• и І'ухи виконувати в одній площині, голову і спину три-
" І мі прямо. 

(і Лежачи на спині, палиця внизу, хватом на ширині 
m чиї. 1—2—згинаючи ногу вперед, просунути її над 
і'іпцею і випрямити вгору; 3—4 — в. п. Вправи викону-
III почергово лівою і правою ногою. Дихання довільне, 

іи і іатримки. 
і В. п. — стойка ноги нарізно, палиця внизу. 1—2 — 

н і п і вперед прогнувшись, палицю вгору (видих); 3—4 — 
ініирнмитися, палицю вниз (вдих). Під час нахилу обов'яз-
• m і дивитися на палицю, доповнюючи рух ривком руками 

— назад. 
H В. п. — стойка ноги разом, руки на поясі, палиця на 

ІІІІ.ЮЙ збоку. Стрибки боком через палицю. Стрибати 
і и о, не наступаючи на палицю. Дихання рівномірне. 

ІІІ< їй стрибків— ходьба на місці. 
Комплекс 4. Вправи з великим м'ячем (рис. 11). 
І В. п. — стойка ноги нарізно, м'яч у руках внизу. 1— 

піднімаючи м'яч угору, піднятися на носках і потяг-
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ііушся (ІІДІІХ); 3—4 — в. п. (видих). Рухи виконувати пря-
мими руками, дивитися на м'яч. 

2 В. п. — стойка ноги нарізно, м'яч у руках унизу. Під-і 
мімлючи м'яч уперед і повертаючи тулуб праворуч, удари 
пі м'ячем об підлогу за правою п'ятою і, зловивши його, 
вернутися у в. п. Те ж саме в інший бік. Вправи виконува-1 

ні почергово вправо і вліво. Під час поворотів ноги прямі, 
з місця не зрушувати. Навчивши дітей правильно кидати 
1 ловити м'яч, цю вправу можна виконувати на рахунок.| 
Під час повертання — видих, у в. п. — вдих. 

3. В. п. — сидячи на п'ятах з невеликим нахилом упе-
ред, м'яч за головою. 1 — випрямляючись, праву ногу в 
сторону на носок, руки вгору, нахил вліво (вдих); 2 — в. п.І 
(видих); 3—4 — те ж саме ліворуч. Під час нахилу вага^ 
тіла переноситься на коліно опорної ноги. Рухи викону-І 
вати в одній площині. 

4. В. п. — сидячи з прямими ногами, м'яч на підлозі бі-і 
ля колін зліва. Піднімаючи злегка зігнуті ноги, штовхну-
ти м'яч рукою, прокотити його під ногами і, зупинивши 
його другою рукою, опустити ноги на підлогу. Те ж саме 
в інший бік. Піднімаючи ноги, намагатися якнайменше 
відхилятися назад. Після засвоєння вправу можна викону-І 
вати під рахунок. Дихання рівномірне. 

5. В. п. — лежачи на спині, руки з м'ячем попереду, 1 — 
2 — зробити перекат уліво (вправо) на живіт, піднімаючи] 
руки вгору і прогинаючись; 3—4 — в. п. Те ж саме в ін-і 
ший бік. Виконуючи перекат, руками і м'ячем не торкати-
ся підлоги. Дихання довільне. 

6. В. п. — стойка ноги разом, м'яч на грудях. Кинути 
м'яч вгору і зловити його. Кидок виконувати точно верти-
кально, повністю розгинаючи руки. Ловити м'яч треба ви-; 
тягнутими руками, пом'якшуючи приймання м'яча їх швид-
ким згинанням. Ускладнити вправу можна попереднім при-
сіданням і введенням рахунку. Дихання рівномірне. 

7. В. п. — руки на поясі, м'яч між стопами. Стрибки на ! 
місці, утримуючи м'яч ногами. Стрибати м'яко на носках, і 
Дихання рівномірне. Після стрибків покласти м'яч і пере-
йти на ходьбу. 

Комплекс 5. Вправи з малим м'ячем (рис. 12). 
1. В. п. — стойка нарізно, руки в сторони, м'яч у пра-

вій руці. 1 —руки вперед, передати м'яч у ліву руку (ви-
дих) ; 2 — руки в сторони і ривок назад (вдих); 3—4 — те ж 
саме, передаючи м'яч у праву руку. Вправу треба викону-: 
вати в середньому темпі, прямими руками, не опускаючи 
їх нижче рівня плечей. 

2. В. п. — стойка ноги нарізно, м'яч вгорі. 1 — нахил 
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Рис. 12 

и« і'сд, м'яч на підлозі між ногами (видих); 2 — випря-
ііиін-я, руки вгору (вдих); 3 — нахилитися вперед і взяти 
і ні (видих); 4 — випрямитися, м'яч угору (вдих). Ноги 

н полінах не згинати, м'яч на підлогу не кидати. Стойку 
і а змінювати поступово, зменшуючи відстань між 

• і у пнями. 
В. п. — стойка на колінах, ноги злегка розставлені, 

і и а сторони. М'яч у правій руці. 1 — нахилитися тро-
н її.і іад і під час повороту тулуба праворуч покласти 

и ні між ступнями на підлогу; 2 — в. п.; З — повернутися 
іпоруч, підняти м'яч лівою рукою; 4 — в. п. Рухи викону-

п прогнувшись, не сідаючи, коліна від підлоги не від-
і ги. Дихання рівномірне. 

•і В. п. — стойка ноги разом, права рука на поясі, лі-
вперед, м'яч на долоні. Присісти, перейти в положен-

ії і іду на одній нозі, другу вперед, потім встати, не упус-
КЮ'іи м'яча і зберігаючи прийняте положення рук. Ви-

і мочи вправу, треба почергово змінювати положення 
і і долоні тримати «човником». Сідати і вставати можна 

п,ним чи раніше обумовленим способом. Дихання рів-
номірне. 

В. п. — ноги трохи розставлені, м'яч у правій руці. 
I т о н у ю ч и мах правою ногою вперед'—вгору, вдарити 

І м об підлогу під ногою і, опускаючи ногу, зловити йо-
юма руками з іншої сторони. Потім перекласти м'яч 
ну руку і зробити те ж саме, виконуючи мах лівою 
ю. М'яч кидати під невеликим кутом усередину, щоб 

іскакував від підлоги (землі), не торкаючись ноги. 
II і.іс маху вперед не нахилятися. Засвоївши вправу, її 

нують на рахунок. Дихання рівномірне. 
її Іі. п. — стойка ноги разом, м'яч у руках внизу. Під-

п м'яч угору, зробити оплеск за спиною і зловити 
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м'яч обома руками. Кидати м'яч строго вертикально, з міс 
ця не сходити. Кількість оплесків можна збільшувати 
роблячи їх спереду і ззаду. Дихання рівномірне. 

7. В. п. — о. с., м'яч на підлозі збоку. Стрибки бокої 
через м'яч. Спочатку можна стрибати вліво і вправо з про* 
міжними стрибками на місці, а потім у темпі виконувати 
по два, три і більше стрибків через м'яч. Дихання рівно 
мірне. Після стрибків перейти на ходьбу. 

Комплекс 6. Вправи із скакалкою (рис. 13). 
1. В. п.— стойка ноги нарізно, складена вдвоє скакалк 

внизу. 1—2 — руки вгору — в сторони; розтягуючи ска 
калку, піднятися на носки, прогнутися і потягнутисі 
(вдих); 3—4 — в. п. (видих). Руки прямі. Дивитися ні 
скакалку. 

2. В. п. — стойка ноги нарізно, руки зігнуті, складені 
вдвоє скакалка на шиї, кінці її в руках. 1 — поворот ту 
луба ліворуч, ліву руку в сторону, натягуючи скакалку 
права рука над плечем; 2 — в. п.; З—4 — те ж саме в ІН 
ший бік. Натягуючи скакалку, руки відводити наз.ад, щоб 
скакалка не торкалася шиї. Поворот виконувати енергііі 
по, повертаючи голову у сторони витягнутої руки, ноги 
місця не зрушувати. Вправу виконувати в уповільненом 
темпі. Дихання рівномірне. 

3. В. п. — ліва нога виставлена трохи вперед, на со 
родині скакалки, кінці скакалки закручені на руки. 1 
згинаючи руки до плечей, підняти скакалкою ліву ногу 
згинаючи її вперед (вдих); 2 — випрямляючи ногу внизу 
і чинячи опір руками, вернутися у в. п. (видих). Те ж с і 
мо правою ногою. Вправу виконувати без надмірного на 
мруження. Змінювати ногу після кожних двох-чотирьо; 
нопюрень. Спину тримати прямо. 

•І В п стойка ноги нарізно на скакалці, руки під 
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Рис. 14 

і нперед, скакалка натягнута. 1—2 — відводячи руки 
|н і сторони назад, енергійний нахил вперед (видих); 

I випрямитися, руки вперед (вдих). Стежити, щоб 
' алка 'була весь час натягнута. Руки і ноги повинні за-

ННМ II мся прямими. 
• В. п. — лежачи на спині, складена вчетверо скакал-

іі на стегнах. 1—2 — зігнути ноги вперед, просунути їх 
и і руками і скакалкою і опустити вниз (скакалка зали-

ться під ногами); 3—4 — вернутися у в. п. Згинаючи 
ми, треба щільно згрупуватися, скакалку тримати натяг-
юіо. Згинаючи ноги — видих, розгинаючи — вдих. 
II В. п. — лежачи грудьми, складена вдвоє скакалка 
рі (руки на підлозі, скакалка натягнута). 1—2 — під-
и скакалку, зробити викрут вперед, прогнутися (вдих); 
І викрут назад, опускаючи скакалку на підлогу (ви-

м і) Вправу виконувати прямими руками, починаючи з 
іііиіиршого хвату і поступово звужуючи його. Ноги весь 

иритиснуті до підлоги. 
і. В. п. — стойка ноги разом, скакалка ззаду. Стрибки 

Дмома ногами, обертаючи скакалку вперед. Те ж саме, 
• н-ртаючи скакалку назад. Стрибати м'яко, на носках, ви-
иуючнсь «в струнку» у фазі польоту. Дихання рівномір-

I Іісля стрибків перейти на ходьбу. 
Комплекс 7. Вправи з обручем (рис. 14). 
І В. п. — о. с. в центрі лежачого на підлозі обруча, 

присісти, розвести руки, взяти обруч; 2 — встати, під-
и обруч горизонтально вгору, потягнутися; 3 — присіс-
мокласти обруч на підлогу; 4 — в. п. Обруч взяти хва-

і шерху, піднімаючи його, стежити, щоб зберігалось 
іпризонтальне положення. Присідаючи — видих, встаю-
чи вдих. 

15. п. — стойка ноги разом, обруч вертикально над 
юною хватом трохи ширше плечей. 1 — відставляючи 
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п р а н у могу и сторону на носок, нахил вправо, дивитися пі 
обруч; 2 в. п. З—4 — те ж саме ліворуч. Усі рухи вико 
пупа пі н одній площині, не обертаючи обруч. Під час на 
хнлу плечі нерухомі, вага тіла на опорній нозі. Диханні 
рівномірне. 

3. В. п. — стойка ноги нарізно, обруч вертикально ІІ 
спиною. 1 — поворот тулуба вліво (видих); 2 — в. її 
(вдих); 3—4 — те ж саме вправо. Під час поворотів плеЧ 
і руки фіксувати так, щоб вони були весь час у площин 
обруча, ноги з місця не'зрушувати, п'яти від підлоги ні 
відривати. 

4. В. п. —лежачи на спині, обруч горизонтально на ріп 
ні грудей. 1—2 — згинаючи ноги вперед, просунути їх пі, 
злегка піднятий обруч, випрямити і опустити на підлогу 
3—4 — вернутися у в. п. 

Лежати прямо, голову не піднімати. Дихання довільні 
без затримки. 

5. В. п. — сід ноги нарізно, зачепивши обруч носкамі 
ніг і тримаючи його прямими руками в похилому положені 
ні. Перекат назад на спину до торкання лопатками і поти 
лицею підлоги, перекат уперед у в. п. При виконанні впра 
ви руки і ноги прямі. Рухаючись назад, обруч тягнути ру 
ками на себе, вперед — натискувати на обруч ногамі1 

Дихання рівномірне. Засвоївши завдання, виконувати йс 
го на рахунок. 

6. В. п. — сід ноги схрещені в центрі обруча, що ле 
жить на підлозі. 1—2 — підняти обруч горизонтально вга 
ру, піднімаючи голову, прогнутися (вдих); 3—4 — в. п 
опускаючи голову і плечі (видих). Піднімаючи обру> 
старатися відводити руки трохи назад, випинаючи груд 
вперед. 

7. В. п. —стойка ноги разом, обруч тримати за нижні 
край вертикально перед грудьми. Стрибки з ноги на ног 
через обруч, обертаючи його вперед. Стрибки чергувати 
(спочатку з правої ноги, потім з лівої). Коротким енергій* 
ним рухом прискорювати внизу обертання обруча (що(! 
він завершив коло). Засвоївши стрибки з обертанням об| 
руча вперед, можна виконувати вправу, обертаючи обруч 
назад. Дихання рівномірне. Після стрибків перейти п|| 
ходьбу. 

Третій клас 
Комплекс І. Вправи без предметів (рис. 15). 
І. В. п. — о. с. І — крок лівою ногою в сторону, із силою 

ігиути руки до плечей; 2 — розігнути руки вгору — назон 
п, піднятися на носки і потягнутися (вдих); 3 — опустити« 

на повну ступню, зігнути руки до плечей; 4 — приставитії 
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Рис. 15 

ногу, руки вниз-(видих). Те ж саме з правої ноги. Ва-
а на обох ногах. 

' 15. п. — широка стойка, руки на поясі. 1—3 — ліву 

Е] шору, згинаючи ліву ногу, три пружинистих нахили 
що (видих); 4 — в. п. (вдих). Те ж саме вліво. Сте-

ці щоб рука вгорі була прямою. Згинати тільки ногу, 
нилежну нахилу (нахил управо — зігнути ліву ногу 'і 
п ікй). Рух виконувати в одній площині, 
і її. п. — широка стойка. 1—3 — три пружинистих на-

ні (почергово до лівої ноги, прямо і до правої ноги), 
• почись пальцями підлоги (видих); 4 — випрямитися 

Іііх). Те ж саме, починаючи з нахилу до правої ноги. 

гри нахили виконувати з поступовим нарощуванням 
' туди, не згинаючи ніг. Після нахилів випрямитись, 

г травити плечі. 
і 15. п. — стойка на колінах, руки в сторони. 1 — проги-

І І І С Ь і повертаючи тулуб праворуч, торкнутися пальця-
• правої руки п'ят (видих); 2 — в. п. (вдих); 3—4 — те 

М і іме в інший бік. Стежити, щоб під час повороту діти 
» г і дали назад і не зрушували з місця колін. Голову на-
н ' н и у сторону повороту. 

'• 15. п. — о. с. 1—2 — присісти, руки вгору; 3—4 — вста-
• руки вниз. Руки піднімати і опускати через сторони, 

игідати, зберігаючи вертикальне положення тулуба і 
ио іячи коліна, спина пряма. Дихання рівномірне. 
її В. п. — лежачи на спині, руки в сторони, долоні па 
,юзі. 1 —підняти ліву ногу вперед; 2 — опустити її пр• • 

і і торкнутися носком підлоги; 3 — ПІДНЯТИ ІІОІ у впоре І 
і опустити ногу. Те ж саме правою ногою Рух ииічш 

и прямою ногою. Під час повороту таза руї п і н 
відривати від підлоги. Дихання довільні і и • > 

ти. Вправу виконувати почергово ііі І припнім 
і щ ою. 
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Рис. 16 

7. В. п. — упор стоячи на колінах. 1 — 2 — розгинаюч 
праву ногу і піднімаючи її назад, зігнути руки і торкнутис 
грудьми підлоги (вдих); 3—4 — «віджимаючись», вернути 
ся у в. п. (видих). Те ж саме, піднімаючи ліву ногу, колін 
опорної ноги з місця не зрушувати, друга нога пряма, пи 
сок відтягнутий. Руки в упорі на ширині плечей. 

8. В. п. — стойка ноги разом, руки зігнуті в сторон« 
На кожний рахунок виконувати колові рухи плечима. Ро< 
бити по декілька кіл у тому чи іншому напрямку почергово 
Дихання рівномірне. 

9. В. п. — стойка ноги разом, руки на поясі. 1 —стри(! 
ком праву ногу вперед, ліву назад (у лінію); 2 — стрибкої 
змінити положення ніг; 3 — стрибком ноги нарізно; 4 н 
стрибком ноги разом. Стрибати м'яко, на носках. Диханн 
рівномірне. Після стрибків перейти на ходьбу. 

Комплекс 2. Вправи без предметів (рис. 16) 
1. В. п. — о. с. 1 — руки за голову; 2 — руки вгор; 

підняти праву ногу назад і потягнутися (вдих); 3—прі 
ставити ногу, руки за голову; 4 — руки вниз (видих). Ног 
піднімати назад почергово. Нога пряма, носок відтягнутії^ 
У положенні «руки за голову» лікті розставити якнаі 
ширше. 

2. В. п. — о. с. 1—упор присівши; 2 — випрямляючи 
ноги, упор стоячи зігнувшись (видих); 3 — випрямитисі 
руки до плечей (вдих); 4 — руки вниз. Під час виконанії 
вправи чітко витримувати кожне положення, не піднімаю 
чи тулуба доти, поки не будуть повністю випрямлені ноги, 

3. В. п. — стойка ноги разом, руки вгору — назовні. Ко 
лові рухи руками вперед і назад, змінюючи напрям післ 
кожних чотирьох кіл. Кола виконують у проміжному полі 
женні (під кутом 45° до основних напрямків). Дихапи 
рівномірне. 

4. В. и. — упор присівши. 1 — праву ногу в сторону 
' упор присівши; 3—4 — те ж саме лівою ногою. Носон 
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ии|інмленої ноги повинен бути на рівні рук. Голову три-
іі прямо. Дихання рівномірне. Варіант: із в. п. упор 

«•і їй Іиши на одній нозі, друга в сторону і зміна положення 
ни ми кожний рахунок. 

В. п. — широка стойка, руки в сторони. 1—поворот 
Щі ліворуч з нахилом до лівої ноги, правою рукою тор-

мі і и с я носка лівої ноги (видих); 2 — в. п. (вдих); 3— 
1 іт ж саме до правої ноги. Під час нахилів ноги не 

і іп. Рух виконувати активно, поступово збільшуючи 
н ' НІЛ. 

її В. п. — упор лежачи на зігнутих руках. 1—2 — віджа-
н ' п упор на лівому коліні, праву ногу найвище назад 

их); 3—4 — в. п. (вдих). Те ж саме, піднімаючи ліву 
Рух ногою починати одночасно з роботою руками 
відсовуючись трохи назад). Коліно опорної ноги з 

МІІ ия не зрушувати. 
/ «Дістань коліно». В. п. — лежачи на спині, ноги роз-

ІІІ і ні, руки в сторони. 1—2 — спираючись на передпліччя 
Н| І ПІ її руки, злегка підняти тулуб і долонею лівої руки 

і і пуіися правого коліна; 3—4-—лягти. Те ж саме в ін-
ші бік. Починати вправу треба активно, а лягати обереж-

м щоб не вдаритись головою. Дихання довільне. У першій 
• і''інші вправи можлива короткочасна затримка дихання, 

'і В. п. — о. с. На кожний рахунок згинають і розги-
і. пальці, поступово піднімаючи руки вперед, вгору і 

ключи через сторони вниз. Темп рухів слід поступово 
|нп корювати. Вправи виконувати з однією — двома пау-

41 ні, струшуючи розслабленими кистями. Те ж саме зро-
ниш І в кінці. Дихання рівномірне. 

'і В. п. — стойка із зімкнутими носками. 1—2 — присі-
пі, опуститися в стойку на колінах (без опори руками), 

їм підвести назад і трохи зігнутися; 3 — змахом рук 
)/ |І і. і коротким енергійним розгинанням ніг (стрибком) 

и и нея у положення присіду; 4 — в. п. Цю вправу спо-
у треба вивчити без рахунку, звернувши увагу йа 

І н и/іжену роботу всіх частин тіла. Дихання довільне. Після 
нМічення вправи —ходьба на місці. 

Комплекс 3. Вправи з гімнастичною палицею (рис. 17) 
І К п. — стойка ноги разом, палиця внизу, хватом шир 

плечей. 1—палицю вгору, потягнутися (вдих); 2 
•"п.мочи руки, палицю назад (за лопатки) (видих); З 

її иіо нгору (вдих); 4 — палицю вниз (видих). <>и\• і п.. 
•Г і і ніщо назад, зводити лопатки. Рух на рахуної І І І 
І п пати прямими руками. 

В п. — стойка ноги разом, палиця шипу, н.іи. і мі 
м пні плечей. 1—присісти, палицю па иміоіу (і и ) 



Рис. 17 

2 — о. с. (вдих); 3 — нахилитися вперед і взяти палиц 
(видих); 4 — в. п. (вдих). Нахил виконувати енергійно, і 
згинаючи ніг. Ширину хвату можна поступово збільшувати! 
Стежити, щоб діти, встаючи, повністю випрямлялись і рої 
правляли плечі. 

3. «На байдарках». В. п. — сидячи ноги нарізно, палищ 
в зігнутих руках попереду (як весло). Почергові поворот 
тулуба, нахиляючи палицю у сторону повороту і імітуюч 
рухи весла. Ноги тримати прямо, з місця не зрушуваті 
Дихання рівномірне. Варіант: ті ж самі рухи, але палиц 
на лопатках. 

4. В. п. — сидячи, палиця спереду, хватом на шириї 
плечей. 1—2 — згинаючи одну ногу, просунути її над п̂  
лицею і випрямити вперед — вгору; 3—4 — в. п. (ногу опу 
стити на підлогу). Те ж саме другою ногою. Виконуючі 
вправу, менше відхилятися назад. Дихання рівномірне. ' ] 

5. В. п. — стойка ноги разом, палиця за головою н 
плечах. 1 — випад ліворуч з нахилом управо, палицю вга 
ру (видих); 2 — відштовхнутися лівою ногою, вернутися ; 
в. п. (вдих); 3—4 — те ж саме в інший бік. Усі рухи вико 
нувати в одній площині без поворотів. Варіант: випад 
двома пружинистими нахилами. 

6. В. п. — стойка із зімкнутими носками, палиця горні 
юнтально за спиною під ліктями. 1—2 — присісти, опусті 

тися в стойку на колінах, прогнутися (видих); 3—4 — від 
хиляючись назад, піднятися на носки, встати (вдих). Впра 
ву виконувати без допомоги рук. На підлогу опускатись 
м'яко (для цього треба утримувати вагу тіла на носка! 
до моменту торкання колінами підлоги). 

7. В. п. — стойка ноги нарізно, палиця внизу. 1 —нахил 
\ перед (видих); 2 — прогнути спину, палицю вгору; З 
палицю вниз; 4 — в. п. (вдих). 

Н В. н. — руки на поясі, палиця на підлозі перед но-
і ні І стрибок через палицю; 2—3 — двома стрибкам» 
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Рис. 18 

пі місці поворот кругом. Стрибки виконувати без паузи, 
і''ргуючи стрибок через палицю і стрибки з поворотами в 
mil чи інший бік. Стрибати м'яко, на носках, здійснюючи 
пніций стрибок через палицю. Дихання рівномірне. Після 

і|шбків перейти на ходьбу. 
Комплекс 4. Вправи з великим м'ячем (рис. 18) 
1. В. п. — глибокий присід, м'яч у руках на підлозі. 1— 
встати, м'яч угору, праву ногу назад на носок, потягну-

ті и (вдих); 3—4 — в. п. (видих). Те ж саме, але ліву ногу 
на іад. Голову підняти й дивитися на м'яч. 

2. В. п. — широка стойка, руки в сторони, м'яч у правій 
руці. 1 — поворот тулуба праворуч, ліву руку вперед, м'яч 

ліву (видих); 2—поворот тулуба прямо, ліву руку з 
і'ячем у сторону (вдих); 3—4 — те ж саме, роблячи по-

іи)рот ліворуч і повертаючись у в. п. Під час повороту рука, 
и і якій лежить м'яч, нерухома. Рухи рук плавні, в одній 
м ішцині. Під час поворотів ноги з місця не зрушувати. 

3. В. п. — стойка ноги разом, м'яч у руках внизу, 1— 
,1 нахилитися вперед і прокотити м'яч по підлозі навко-
и> ніг (видих); 4 — узявши м'яч, вернутися у в. п. (вдих), 
іпвдання виконувати, не згинаючи ніг. М'яч перекочувати 

11 <» замкнутому колу один раз ліворуч, другий — праворуч. 
Ч'ич увесь час притримувати, щоб він не покотився в сто-
рону. 

4. В. п. — стойка ноги разом, м'яч у руках внизу. 1 — 
другою ліворуч м'яч угору, нахил тулуба праворуч, праву 
и н у в сторону на носок (видих); 2 — випрямитися, приста-
нищ праву ногу, другою ліворуч м'яч униз (вдих); 3—4 — 
и ж саме в інший бік. Вправу виконувати без пауз, м'яч 
низу не затримувати. Руки весь час прямі. Відставляючи 

in и у в сторону на носок, вагу тіла на неї не передавати. 
И І рухи робити в одній площині (лицьовій). 
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Рис. 19 

5. В. п.— лежачи на сиині, м'яч між стопами. 1—2 
підняти прямі ноги з м'ячем уперед (вдих); 3—4 — в. п| 
(видих). У подальшому вправу можна виконувати швидше, 
на рахунок 1—2. Стежити, щоб діти піднімали ноги до пря^ 
мого кута, не згинаючи їх і не відриваючи голови і плечем 
від підлоги. 

6. «Випусти — злови». В. п.— стойка ноги разом або 
трохи розставлені, м'яч у випростаних вперед руках. Роз* 
вести руки, випустити м'яч, швидко присісти і, не даючи 
м'ячеві впасти на підлогу, зловити його обома руками внм 
зу. Ширину розведення рук доцільно поступово збільшу 
вати. Головне, щоб присідання не почати раніше, ніж випу-
іцено м'яч. Присідати треба різко і швидко на повній ступні 
Засвоївши вправу, виконувати її на рахунок. Дихання рів-
номірне. 

7. В. п. — ноги трохи розставлені, м'яч біля плеча на до-
лоні зігнутої руки. Кидати м'яч вгору і ловити його обома 
руками. Кидок м'яча робити енергійно, повністю розгинаю-
чи руку вгору. Вправу виконувати почергово лівою і правою! 
рукою (по два-три кидки), намагаючись не сходити з місця. 
Дихання довільне. 

8. Стрибки на двох ногах, спрямовуючи м'яч униз паль-
цями і верхньою частиною долоні. Стежити, щоб діти спря-
мовували м'яч униз не ударом, а натиском, попередньо м'я-
ко іустрічаючи його на зльоті. Чергувати рухи правою і ліі 
1-ю руками. Дихання рівномірне. Після стрибків покласти 
м'яч і перейти на ходьбу. 

Комплекс 5. Вправи з малим м'ячем (рис. 19) 
І В и.— широка стойка, руки в сторони, м'яч у правій 

і і І прогнутися, руки назад (вдих); 3—4 — напів-
їм п.і ііиій нозі з нахилом уперед, опустити руки і 

Iм їм і ич під коліном у ліву руку (видих); 5 — 8 — т е я і 



11 нахиляючись до правої ноги. Вправу робити плавно, не 
потягуючись під час розведення рук у сторони 

Повертаючи долоні вгору. 
' В. п.— о. с., м'яч у лівій руці. 1 —дугами вперед ру-

п вгору (вдих); 2 — нахил уперед і, опускаючи руки, пере-
їм и м'яч ззаду гомілок у праву руку (видих); 3—випря-
іИтись, руки вгору; 4 — нахил уперед, м'яч у ліву руку. 

іч передавати як можна нижче. Нахили посилювати по-
і, ново, не згинаючи при цьому ноги. Вправу доповнити 
• ким ривком руками назад (коли руки вгорі). 

3. В. п.— стойка ноги нарізно, м'яч у лівій руці. Повер-
іиючи тулуб праворуч, ударити м'ячем об підлогу за пра-
• і по п'ятою і зловити його правою рукою. Те ж саме у про-
ііі и жний бік, кидаючи м'яч правою рукою і ловлячи його 
НІ ля відскоку лівою. Щоб не сходити з місця, м'яч треба 
п ілти точно вертикально. Під час поворотів п'яти від під-
"іті не відривати. Засвоївши вправу, можна виконувати її 
і рахунок. Кидаючи м'яч — видих, ловлячи його —вдих. 

4. В. п.— ноги трохи розставлені, м'яч у руках внизу. 
Накинути м'яч угору, швидко присісти і вдарити ним од-
пііто рукою об підлогу, встаючи, зловити м'яч обома рука-
ні Під час виконання вправи з місця не сходити. Присіда-
н па повну ступню, тулуб тримати по можливості прямо, 
н/ікуючи поглядом за польотом м'яча. Ударяти об підлогу 

иічергово правою і лівою рукою. Ускладнений варіант: ки-
піти і ловити м'яч однією рукою. Дихання рівномірне. 

5. В. п.— стойка ноги нарізно, руки вгорі, м'яч у лівій 
суці. 1 — нахил тулуба вправо, випустити м'яч і зловити 
ІОІ'О правою рукою; 2 — випрямитись; 3—4—те ж саме в 

піший бік. Нахил робити сильніше, щоб руки були майже в 
иірнзонтальному положенні і м'яч падав точно на долоню 
нижньої руки. Руки намагатися не зближувати. Голова 
ітсь час злегка піднята, погляд спрямований на м'яч. Ди-

ПІІНЯ довільне, без затримки. 
6. В. п.— сід, руки в сторони, м'яч у правій руці. 1— ви-

сокий мах правою (лівою) ногою вгору, руки вперед, пере-
нги під ногою м'яч у ліву руку (видих); 2 — опустити но-

гу, руки в сторони; 3 — зігнути руки за голову і передати 
м'яч у праву руку (вдих); 4—руки в сторони. Махи здійс-

іопати почергово тією чи іншою ногою. Нога пряма, носок 
підтягнутий. Розводячи руки, треба випрямляти спину. 
І'іііраву виконувати енергійно, у швидкому темпі. Після де-

і п.кох повторень потрібно змінювати напрям руху м'яча. 
7. В. п.— руки на поясі, м'яч на підлозі збоку. Стрибки 

Гипсом через м'яч з правої ноги на ліву і навпаки з подвій-
ним притупцюванням. Ці стрибки нагадують рухи, які зу-
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Рис. 20 

стрічаються в російських і українських танцях; на рахунок 
1 виконується стрибок з ноги на ногу, а на рахунок 2— по-
двійне притупування. Стрибок виконувати м'яко, акцентую-
чи лише переступання. Дихати рівномірно. 

8. Ходьба на місці або з просуванням уперед, ударяючи 
м'ячем об підлогу лівою рукою і ловлячи його правою і нав-
паки. М'яч треба кидати перед собою під невеликим кутом, 
щоб він відскакував точно в іншу руку. Коли вправу буде 
засвоєно, її можна виконувати на рахунок, здійснюючи кид-
ки під певну ногу і в заданому темпі. Дихати рівномірно. 

Комплекс 6. Вправи з короткою скакалкою (рис. 20) 
1. В. п.— стойка ноги нарізно, складена вчетверо ска-

калка на шиї, руки зігнуті. 1—2 — розгинаючи руки вгору і 
натягуючи скакалку, поворот тулуба Праворуч, потягнути-
ся (вдих); 3—4—в. п. (видих). Те ж саме з поворотом лі-
воруч. У в. п. руки тримати вільно, без напруження. Під час 
повороту тягнутися «в струнку», не відриваючи ступні від 
підлоги. 

2. В. п.-— о. с., складена вчетверо скакалка позаду. 1— 
нахил уперед, опускаючи скакалку до середини гомілок; 
2—3 — два пружинистих нахили, згинаючи руки і притягу-
ючи себе за скакалку (видих); 4 — в. п. (вдих). Під час на-
хилів ноги прямі. Руки згинати активно, намагаючись ло-
бом дістати коліна. Інтенсивність зусиль повинна наростати 
поступово. 

3. В. п.— о. с., скакалка складена вчетверо. 1 — відстав-
ні ючи ліву ногу назад і згинаючи праву, стати у положен-

ім випаду прямою ногою, скакалку на коліно і спертися на 
им, 2 3 два пружинистих похитування у випаді (видих); 
І ік і,'іти, приставити ліву ногу (вдих). Те ж саме у випа-
і і піню погою. Ноги змінювати почергово. Пряму ногу ВІД-

МІН подалі назад і розвертати носком назовні. Під час 
н.і і і акалку не сутулитися. Вправу можна видозмі-



її, роблячи випади вперед або, залишаючись у випаді, 
іІніонати йогу поворотами кругом. 

І 15. п.— стойка на колінах, складена вдвоє скакалка 
но внизу. 1 — натягуючи скакалку, руки вгору — назов-

и праву ногу в сторону (вдих); 2—3-—два пружинистих 
и ні вправо (видих); 4 — в. п. Те ж саме в інший бік. 

' і н ілку можна тримати не за кінці, попередньо переві-
мій ширину хвату. Дивитися в сторону нахилу, але не 

ні Р гаючи тулуба. Стежити, щоб плечі і руки були неру-
мі, а носок витягнутої в сторону ноги знаходився точно 

іПоку. 
N. «Просунути скакалку під ступнями». В. п.— стойка із 

нмі нутими носками, скакалку тримати за кінці. Піднімаю-
мі почергово носки і п'яти (а потім навпаки), просунути 

ікалку під ступнями назад і уперед. Рухи виконувати рів-
н мірно, здійснюючи м'який перекат і зберігаючи рівнова-
і Дихання рівномірне. 

(і В. п.— о. с., складену вчетверо скакалку тримати за 
і піці. 1 —присісти і обхватити скакалкою гомілки; 2 — ак-
і іншим зусиллям рук нахилити тулуб уперед до колін, голо-
и опустити (видих); 3—4—в. п. (вдих). Притягуючи ту-
і г> до ніг у присіді, таз не піднімати, лікті відвести назад. 
Присідати можна на повній ступні і на носках. 

/. В. п.— стойка ноги разом, руки в сторони, в руках на-
дігнута скакалка, яка знаходиться ззаду під п'ятою лівої 
(правої) ноги. 1—2 — піднімаючи ногу зі скакалкою назад 

ипхиляючись вперед, рівновага («ластіва»); 3—4—випря-
нітнся, опустити ногу. Стежити, щоб ноги і руки залишали-
і весь час прямими, а скакалка була натягнута. Вправу 

накопувати з прогнутою спиною, починаючи рух ногою, 
імішовати ногу після трьох-чотирьох повторень. Дихання 

І'їнномірне. 
H. В. п.— стойка ноги разом, руки трохи зігнуті, скакал-

і і іаду, тримати її за кінці. Гарцюючий біг на місці і з 
і|і')суванням, обертаючи скакалку вперед. Біг виконувати 

' • і проміжного стрибка. Спину тримати прямо, коліна під-
німати високо, носок відтягнути. Вправа важка, тому її 
Ч"'ба чергувати з простими стрибками через скакалку, 
її подальшому біг виконувати, обертаючи скакалку назад. 
І,ихання рівномірне. Після бігу положити скакалку і пере-

н і а па ходьбу. 
Комплекс 7. Вправи з обручем (рис. 21) 
I. В. п.— стойка ноги разом в середині обруча. 1—2— 

пгиіімаючи обруч угору, поворот тулуба праворуч, потя-
і пут ися (вдих); 3—4 — в. п. (видих). Те ж саме з поворотом 
ііиоруч. Обруч тримати хватом зверху, не нахиляючи його 
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Рис. 21 

під час руху. Під час поворотів ступні з місця не зрушу«! 
вати. 

2. В. п.— стойка ноги нарізно (ширше плечей), обруї 
вертикально перед собою (голова в центрі обруча). 1 — на 
хил праворуч, обертаючи обруч за годинниковою стрілкою, 
праву руку вниз, ліву вгору, голову праворуч (видих); 2 -
в. п. (вдих); 3—4 — те ж саме в іншу сторону. Ноги не зги 
нати, обруч під час обертання не відводити вбік. 

3. В. п.— стойка ноги разом, обруч вертикально внизу, 
хватом усередині. 1—2 — піднімаючи обруч уперед і вгору,! 
зробити викрут у плечах і опустити обруч назад — униз! 
З—4 — в . п. (викрут назад). Викрут виконувати прямимп 
/руками. Піднімаючи руки вгору — вдих, опускаючи —1| 
видих. 

4. В. п.— стоячи, притримувати зверху обруч, який сгоІІ 
їть вертикально збоку (на підлозі). Присідаючи, пролізти 
в обруч боком і стати з іншої сторони. Те ж саме у іншиіі 
бік. Під час виконання вправи тулуб тримати по можливості 
прямо, обруч з місця не зрушувати, почергово притримую-
чи його руками. Дихання довільне, без затримки. Вправу) 
можна виконувати на рахунок. 

5. В. п.— стойка ноги нарізно' найширше в середині об-
руча. 1—поворот тулуба праворуч (видих); 2—в. п. (вдих); 
З - 4 — те ж саме в інший бік. Під час поворотів плечі неру-
хомі, ноги з місця не зрушувати. 

6 В. п.— лежачи на спині, зачепивши обруч за ступні, 
на і іігпутими руками на ширині плечей. 1—2 — випрямля«) 

іони руки і опускаючи їх назад на підлогу, підняти прямі 
и (вдих); 3 4 — опускаючи ноги, в. п. (видих). Першу 

у вправи виконувати активним зусиллям рук, а дру-
ці іавдппнн виконувати без зайвого напруження^ 

пі і і и ні ні икн у всією спиною і крижами. 
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В. п.— стойка ноги разом, тримаючись зверху за вер-
ило поставлений попереду обруч. 1 — 2 — піднімаючи 
могу назад з нахилом уперед, рівновага («ластівка») 

Правій, спираючись на обруч; 3—4 — в. п. Те ж саме на 
и позі. Ногу відводити назад до можливого, у положен-

мрогиувшись голова піднята. Дихати рівномірно, 
м 15. п.— стойка ноги разом, обруч тримати за низ вер-

ііі иіьно перед грудьми. Стрибки на обох ногах через об-
і і обертаючи його вперед. Вправу можна виконувати з 

ііжним стрибком і без нього. Обертати обруч треба ко-
і ими енергійними рухами рук. Стрибати м'яко, на нос-

і Дихати рівномірно. 

І ЇЇ ЦІ ОТОВКА І СКЛАДАННЯ НОРМ 
ІМПЛЕКСУ ГПО З ГІМНАСТИКИ 

'/.# чІння по канату за допомогою ніг. 
1 (е норматив початкового ступеня комплексу і вправ для 

Інчаток у першому ступені «Сміливі і спритні». Хлопчики 
И) 11 років уже зобов'язані виконати підтягування. 

Вправи з лазіння і перелізання дуже корисні для дітей 
м і ільки тому, що мають прикладне значення; ці вправи 
и швізують роботу всього нервово-м'язового апарата. їх 
и і ко дозувати за навантаженням, оскільки вони включа-

II, широке коло завдань різного рівня складності. Фактич-
нії діти знайомляться з цим видом вправ як тільки стають 
її.і ноги. 

Інтерес до таких вправ зберігається протягом багатьох 
рогіз, тому що у них часто переважає ігровий, сюжетний 
практер. Діти в них бачать конкретну, об'єктивну оцінку 
моїх зусиль. Крім того, необхідність долати страх висоти, 
икопувати дії в умовах незвичної (обмеженої чи рухливої) 

-мори створює позитивний емоційний фон. 
Лазіння по канату є найважчою вправою цього розділу 

иммагає хорошої технічної і фізичної підготовки, певних 
пань і умінь. 

Починати підготовку до лазіння потрібно з 1-го класу, 
і і почаючи багато разів у заняття з дітьми такі вправи: 

І. Лазіння по гімнастичній стінці, похилих і вертикаль-
м . драбинах вгору і вниз однойменними і різнойменними 

імособами. 
2 Лазіння в упорі на колінах по похилій гімнастичній 

і ні, встановленій під кутом 20—30°. 
3 Підтягування на руках у положенні лежачи животом 

м і гімнастичній лаві (ковзання). 
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4. У писі на гімнастичній стінці згинання і розгинання 
ніг; почергово ліву і праву; одночасно обидві ноги, намага-
ючись торкнутися коліньми грудей. 

5. У висі лежачи на бумі (колоді, горизонтальній драби-
ні, канаті) просування вперед, назад, у сторони. 

6. Із упору присівши перехід в упор лежачи і навпаки, 
поступово переставляючи руки: штовханням обох ніг. 

7. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на гімна-
стичній лаві (по 2—4 рази). 

8. Вис на гімнастичній стінці: махи ногами ліворуч і 
праворуч (4—6—8 разів). 

9. У висі лежачи на бумі, горизонтальній драбині (або 
хватом за гімнастичну палицю, яку тримають два партне-
ри) підтягування, намагаючись доторкнутися грудьми сна-
ряда. 

10. Підтягування із вису присівши до вису стоячи на пе-
рекладині, гімнастичній стінці. 

11. Розгойдування на канаті у висі на зігнутих руках; у 
висі. 

Більшість вправ спрямовані на розвиток сили певних 
м'язових груп — удосконалення тієї внутрішньом'язової і 
міжм'язової координації, яка визначає успіх у виконанні ос-
новної рухової дії — лазіння по канату. Нам потрібна не са-
ма по собі сила, а розумна сила, економна, корисна для 
справи. Тому розвиваючи цю рису, ми повинні виховувати 
здатність керувати ступенем напруження і розслаблення 
м'язів, «силову витривалість», а коли необхідно — то й зда-
тність проявляти максимальне (допустиме для віку учня) 
напруження. 

У цьому певну користь дають серії вправ з набивними 
м'ячами (маса 1—2 кг), вправи з партнерами і групові в 
опорі, перетягуванні, перештовхуванні, вириванні палиць, 
м'ячів і т. п. Із ігрових завдань надзвичайно корисні і за-
хоплюючі всі способи перетягування каната. 

Щоб успішно виконати норматив ГПО, треба вивчити 
найдоступніший і ефективний спосіб лазіння — у три при-
йоми. Досвід показав, що в 1—2-му класах доцільніше ви-
користати полегшений його варіант — лазіння на зігнутих 
руках. 

Техніка лазіння у висі на зігнутих руках (рис. 22): 
н п. - стоячи біля каната, затиснути його зігнутими руками 
(кисті на рівні лоба); 1—зберігаючи вис на зігнутих ру-
і ж , ілгнути ноги вперед і затиснути ними канат; 2 — упи-

М І С І , ногами в канат, піднятися на прямі ноги, підтягу-
ІО'ІІІСІ, на руках; 3 — почергово перехоплювати канат рука-
ІІІ гримі вище, іалишаючи їх зігнутими. Більш фізично під-
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Рис. 22 Рис. 23 

Е онлсні діти можуть застосувати інший спосіб лазіння — 
на прийоми: 1—зігнути ноги і затиснути ними канат; 
метаючи і підтягуючись, одразу ж однією рукою (ниж-

I по) перехопити канат вище і т. п. Перехват роблять ру-
і ні, яка перебуває знизу. 

У .'5-му класі слід уже перейти до засвоєння перехвату 
і нами на повну амплітуду — до вису стоячи на прямих 
і її ах (рис. 23). З цього в. п. починають кожний новий 
• ні і рухів: 1 —згинання ніг уперед і затиск каната ногами; 

вставання з одночасним підтягуванням до вису стоячи 
їм іігпутих руках; 3—почерговий перехват руками вгору 
(Нін стоячи на прямих руках). 

Для засвоєння лазіння рекомендуємо користуватися 
.начальною програмою, розробленою А. М. Шльоміним і 

[ И 15. Черняєвим, яка включає шість серій навчальних за-
• Л И Д І В . 

Перша серія. 1. В. п.— ноги схрещені; 1—2 —присісти на п'яти; 3 — 
В і встати без допомоги руки. Повторити 8—10 разів у середньому 

ІИМІІІ. 
'.'. Із вису на зігнутих руках на гімнастичній стінці, повільно розги-

I чи руки, перейти у вис за 6—8 сек. Повторити 2—3 рази. 
і І і. п.— вис на гімнастичній стінці. Підняти зігнуті ноги якнайви-

I опустити їх. Повторити 8—10 разів. 
4. Із вису сидячи ноги нарізно, тримаючись за канат руками, пере-

Щ у вис лежачи, а потім — у вне стоячи почерговим перехватом рук. 
II"" трити 2—3 рази. 

Контрольна вправа — вправа 4. 
Друга серія. 1—.стрибком перейти у положення вису на зігнутих 

II ' їх на канат, утримуючи його протягом 4—5 сек. Повторити 2— 
І І |І*І ІИ. 

1 Сидячи на гімнастичній лаві, затиснути ногами гімнастичну па-
• імітуючи затиск каната. 

а Сидячи на гімнастичній лаві, затиснути ногами канат. Повтори-
• Зрази. 

•І Із вису на зігнутих руках затиснути канат ногамн і втримувати 
І и» положення 5—6 сек. 

Контрольна вправа — вправа 4. 
І ретя серія. 1. Із вису стоячи на зігнутих руках затиснути канат 

І »міг і, розгинаючи ноги, зробити перехват руками. Вернутися у в. п. 
І ІІніїторнти 2—3 рази. 
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" Тс ж спмс, але з в. п. стоячи у вису стрибком зайняти положен-
т і мису на зігнутих руках і затиснути канат ногами. Повторити 2— 
З рази. 

3. Тс ж саме, але після випрямлення ніг зробити перехват руками 
вище і повернутися у в. п. Повторити 2—3 рази. 

Контрольна вправа — вправа 3. 
Четверта і п'ята серії. 1. Те ж саме, що й вправа з третьої серії, 

але після перехвату руками, згинаючи ноги, зробити перехват каната 
ногами і повернутися у в. п. Повторити 2—3 рази. 

2. Виконати 2—3 перехвати руками і ногами з переходом у в. п. 
Повторити 2—3 рази. 

3. Виконати 4—5 перехватів руками і ногами, переходячи у в. п. 
Повторити 2—3 рази. 

4. Виконати швидко 5—6 перехватів руками і ногами за заданим 
часом. 

Контрольна вправа — вправа 3. 
Шоста серія. Лазіння по канату на задану відстань: хлопчики— до 

2,5 м, дівчатка — д о 2 м. 

Особливу увагу треба приділить закріпленню вміння 
правильно затискувати канат ногами і міцно його утриму-
вати. Способи затиску: 1) ноги схрещені, канат притиску-
ють правою п'ятою (зовні) до зовнішньої сторони стопи і 
внутрішньої сторони гомілки лівої ноги та колін і внутріш-
ньою стороною коліна правої ноги або навпаки; 2) канат 
огинає петлею підйом однієї ноги і підошовну сторону дру-
гої; 3) канат затискують між гомілками. На товстому і 
жорсткому канаті діти іноді спираються на петлю тільки 
ступнями або затискують канат внутрішніми сторонами стоп. 

Типові помилки під час лазіння, яким одразу ж треба 
запобігати: 1) під час згинання ніг діти не піднімають ко-
ліна вперед, зберігаючи вертикальне положення гомілок 
(або навіть виводячи їх трохи вперед), а підгинають ноги 
під себе. У результаті цього канат залишається між стег-
нами і просковзує, твердої опори на ступні немає; 2) зги-
наючи ноги, діти одночасно у висі намагаються зігнути ру-
ки, що призводить до швидкого втомлювання. 

Щоб засвоїти правильну техніку лазіння, рекомендуєть-
ся використовувати горизонтально або під кутом натягнуті 
канати, які полегшують дії учнів, а також імітаційні впра-
ви з гімнастичною палицею, жердиною або скакалкою. Під 
час роботи на канаті треба заборонити дітям зісковзувати 
униз, бо це може призвести до опіків і травм рук та ніг. То-
му паралельно з освоєнням способів лазіння треба ознайо-
мити учнів ще й з технікою пересування по канату вниз. 

Для оперативної інформації про результати виконання 
нормативу доцільно зробити на канатах позначки через] 
кожні півметра. Найкраще всього вплести в канат різно- 1 

барвні стрічки (тасьму), позначивши нормативи на золотий 
і срібний значки. 
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Рис. 24 Рис. 25 

Підтягування для хлопчиків. В 4-му класі у висі на пе-
| падині учні повинні підтягнутися не менше трьох разів — 

ми срібний значок, не менше п'яти — на золотий. 
Усі вправи з лазіння є прекрасним засобом тренування 

мгобхідних якостей. Разом з тим уже з 3-го класу доцільно 
акцентувати увагу на спеціальну підготовку у відповідаль-

ному режимі м'язів верхніх кінців. Для цього корисні та-
11 ішрави: 

1. Із вису присівши на низькій перекладині підтягуван-
ії і, регулюючи навантаження ногами —встаючи і присідаю-
чи (рис. 24) . 

2. Підтягування у висі лежачи (а) ; те ж саме у висі ле-
і і чи зігнувшись (б) (на низькій перекладині, на верхній 
ш'рдині брусів різної висоти, рис. 25) . 

3. Вис на зігнутих руках і вис на прямих руках, зберіга-
ючи цю позу 3—5—7 с. 

4. На низькій перекладині розмахування (розгойдуван-
ня) у висі із зігнутими ногами. 

5. Із стрибка вис на зігнутих руках — повільне опускан-
ий у вис; повторювати серіями по 3—5 разів підряд. 

6. Підтягування у висі з допомогою вчителя. 
7. Підтягування у висі, стоячи на гумовому бинті, за-

і ріпленому петлею за перекладину. 
8. Згинання і розгинання рук в опорі, змінюючи висоту 

оиори. 
9. Підтягування у висі хватом зверху самостійно, нама-

піючись підняти підборіддя вище перекладини,— опускати-
оі у в. п. до повного випрямлення рук. 

СМУГА ПЕРЕШКОД —ЗАСІБ 
ВСЕБІЧНОЇ ПРИКЛАДНОЇ ПІДГОТОВКИ 

(МІСТ І МЕТОДИКА ОСВОЄННЯ ЗАВДАНЬ 

Уміти швидко і спритно долати різні перешкоди повинен 
кожний, адже життя ставить кожну людину перед такою 
необхідністю. Є професії, де це доводиться робити щодня, 
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наприклад, будівельники — монтажники,» пожежники, гео] 
лоти, геодезисти, воїни-розвідники, десантники та ін. Ось 
чому одним із основних завдань фізичного виховання шко^ 
лярів є освоєння ними природних видів рухових дій, вико-ч 
нуваних у змінюючих умовах життя і середовища. 

Для розв'язання цього завдання існує дуже потрібна! 
корисна і цікава форма проведення вправ — смуга пере! 
шкод, яка виховує уміння застосовувати вироблені рухові 
навики в умовах, що змінюються, і яка включена в програ-І 
ми з фізичної культури і в комплекс ГПО. Характерною! 
особливістю смуги перешкод є те, що вчитель, використовуй 
ючи її, має можливість суворо регламентувати рухову ді-І 
яльність учнів, добираючи завдання відповідно до їх віку і 
підготовки. При виконанні учнями подібних завдань можна! 
об'єктивно контролювати розвиток рухової спритності їх] 
як в індивідуальних, так і в колективних (узгоджених) д іях ! 
У дітей виховується уміння швидко переключатися від 
одних дій до других, виконувати їх швидко і економно, при-| 
стосовуючись до рухових завдань, діяти активно, сміливої 
Діти привчаються контролювати свої рухи. Під час подої 
лання смуги перешкод часто потрібно змінювати темп рухів і 
робити енергійні ривки чи різкі зупинки (іноді на дужа 
обмеженій ділянці). Практика переконливо довела, що в и ! 
користання ігрових завдань (змагань) збагачує зміст урої 
ків і секційних занять, урізноманітнює їх, робить цікавими 
і емоційними. 

Долаючи смугу перешкод, дитина виконує цілий комі 
плекс різноманітних рухових дій, куди включено біг, стриб-| 
ки, лазіння, рівновага, вправи у змішаних висах і упорах! 
та ін., використовуючи ігровий чи змагальний методи у! 
спеціально обумовленій обстановці — у гімнастичному залі,; 
на спортивному майданчику, на місцевості. Ясна річ, що) 
попередньо потрібно розучити з дітьми ту чи іншу дію, тоб-і 
то виробити уміння виконувати відповідну вправу з необ-
хідною чіткістю, а потім уже включати цей прийом у «сму-
гу». Учням завжди буде корисно дізнатися про значення 
вправ, які вивчаються, їх практичне застосування. Не вар-
то боятися затратити «зайвий» час на пояснення, що умін-
ням м'яко стрибнути з великої висоти можна запобігти 
ударам, переломам, небезпечним потрясінням, що від умін-
ня швидко перелізти через огорожу, спритно перестрибнути 
через рів чи обережно пройти по вузькій опорі іноді зале-
жить життя людини. Такі приклади дають можливість ак-
тивізувати не тільки роботу учнів щодо оволодіння техні 
кою рухів, але й тренування необхідних рухових якостей; 
швидкості, спритності, сили, витривалості. 
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і и б л и ц я 2. 

Пил перешкод і йо-
Г'і умовна назва Спосіб дії 

Клас, у якому освоюється 
Пил перешкод і йо-

Г'і умовна назва Спосіб дії 
1-й 2-й 1 3-й 4-й 

Горизонтальні перешкоди 

Коридор» 
Змійка» 

Порота» 
Широка драби-

|| і • (серія смуг) 
І- анава» («окоп», 
граншея», «рів»), 

ширина в см 

Купини» (від-
і і ань в см) 
Широка «канава» 
(«рів») 
І Ігреправи на 

мосту» (колода, 
' \м, гімнастична 
1.1 на, горизонта-
н.ні гімнастичні 
грабини та ін.) 

Лаз», «Низькі 
порота», «Нора» 
(ІЧІІЄЛ, бар'єр та 
І н . ) 

• ІШ1КИЙ лід» 

Біг по прямій 
Біг із зміною на-
прямку 
Біг пригинаючись 

Біг широким кроком 
Стрибки в довжину 
з розгону 
Стрибки в довжину 
з місця 

Серія стрибків 
«Підвісний» стрибок 
на канаті 
Пересування по ву-
зькій опорі із збере-
женням рівноваги: 
кроком; бігом; рач-
ки; лежачи на живо-
ті підтягуванням на 
руках; 
у змішаному опорі 
(верхи); 
у змішаному висі 
(зависаючи однією, 
обома) 
Проповзання рачки 
або по-пластунські 
Переповзання по-
пластунські 
Пересування за до-
помогою двох до-
щок 

Похилі перешкоди 

X X X 

X X X 
X X X 

X X 

100 130 130 
70— 8 0 - 9 0 - 100— 

80 90 100 110 
50— 5 0 - 6 0 - 8 0 -

60 70 85 100 

X 

X X X X 
X X X 

X X 

X X X X 

X X 

X X X 

•і кіс», «схил», Пересування вгору 
20° (похилі гімнасти- чи вниз: рачки; кро- 20° 25° 30° 30° 

ці лави, драби- ком;* + + + + 
ни) бігом; + + 

переступанням бо-
ком; + 
за допомогою ві-
рьовки (каната) + 

Вертикальні перешкоди 
1 >і орожа», «вік- Стрибки з висоти 

стіна», «бал- (в глибину, см): із 6 0 - 70— 80— 9 0 -
1 її», «дах», «де- сіду вперед із пово- 80 90 100 190 

III 



Продовж, табл. 2 

Шід перешкод 1 йо-
го умовна назва Спосіб дії 

Клас, у якому освоюється 

1-й 2-й 3-й 

рево», «скіс», (під-
вісні містки, кінь, 
козел, плинт, гім-
настичний стіл, 
бум, колода, гім-
настична стінка та 
інші снаряди) 

«Бар'єр», «огоро-
жа», «вікно» (пла-
нка, вірьовка, ла-
ва, колода), ви-
сота в см 

«Огорожа», «вік-
но», «бар'єр» 
(кінь у ширину, 
козел, колода, 
гладка огорожа 
та ін.), висота 
снаряда вказана 
в програмі 
«Тин», «стіна» 
(бум, колода, гім-
настичний стіл, 
кінь, бруси), ви-
сота в см 

Канат, жердина, 
гімнастична стін-
ка 

Одим-два переки-
ди вперед 
І Іерекат боком 
Очнії два переки-
ди назад 

ротом; із сіду стег-
ном; 
із упору ззаду ма-
хом уперед; 
те ж саме з поворо-
тами; 
із упору на животі 
махом назад; 
те ж саме з поворо-
тами; 
із стойки (поперед-
ньо присідаючи) 
вперед, боком, на-
зад; те ж саме з по-
воротами; 
із вису стоячи; 
із вису 
Прості стрибки: 
зігнувши ноги; 
переступанням (з 
навкісного розбігу); 
стрибок «у кроці» 
стрибки наступаючи 
Опорні стрибки: 
вскік в упор на ко-
ліна чи присівши — 
зіскок; 
боком з упором різ-
нойменної ноги 
Перелізання: ' 
з опорою ноги (за-
чепом) ; 
упор стрибком і, ле-
жачи на животі, ви-
конати поворот зі-
скок; 
упор стрибком і опо-
рою різнойменної 
ноги — зіскок бо-
ком 
Лазіння різними спо-
собами 

X 
X 

X 

X 

40 
X 

X 

8 0 -
90 

X 

X 

X 

X 
X 

X 

X 
X 

50 
X 

X 

9 0 -
100 

X 

X 

X 

X 
X 

X 

X 
X 

X 

55 
X 

X 

100— 
110 

X 

X 

X 
(відповідно до вказівок 

програми) 

Додаткові вправи-завдання 

X X 
X X X X 

X 
III 



П р о д о в ж , т а б л . 2 

Пня перешкод І йо> 
і и умовна назва Спосіб дії 

Клас, у якому освоюється Пня перешкод І йо> 
і и умовна назва Спосіб дії 

1-й 2-й 3-й 4-й 

Ги'Минутися 
ох на вузькій 

ІИІІІрІ 
і ицок малого 
М і'ІІІ в ціль 
Імідок набивного 
м'нча на задану 
пі і' гань та ін. 

X X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

Ми пропонуємо таблицю, де вказано види перешкод, 
>кі можна включати в «смуги», а також орієнтовні (по 

і часах) строки їх освоєння (табл. 2) . 
Розміри, зазначені в табл. 2 (в см), слід вважати при-

близними. Висота чи ширина перешкод, які долають стриб-
иіми, дещо менші за середні результати, які показують 
іітям того чи іншого віку. Це потрібно для впевненого і 

Лііпечного виконання вправ в ускладнених умовах зма-
І.'ІІІЬ (великі емоції, гірші умови для розбігу, поштовху і 
нрнзсмлення, необхідність швидко переключитися на інші 
дії і т. п.). Іноді доводиться виконувати стрибки не на 
майданчику, а в природних умовах або на підвищенні 
(стрибки через канаву, зі снаряда на снаряд та ін.). Безу-
мовно, кожний учитель має право вносити свої корективи 
і урахуванням фізичної і технічної підготовки учнів. 

Ускладнювати смуги перешкод можна так: 
1) збільшувати відстань усієї смуги; 
2) збільшувати кількість перешкод; 
3) обмежувати довжину розбігу перед перешкодами, які 

треба подолати стрибком; 
4) обмежувати зони поштовху і приземлення. Напри-

і лад: стрибок тільки з бруса; приземлення у коло; зіскок 
і писоти не на підлогу, а на снаряд (кінь, колода); 

5) ставити перешкоди під різним кутом до напрямку 
р у х у ; 

6) включати в «смугу» комбіновані перешкоди. Напри-
клад: зіскок у глибину з високої перешкоди через «канаву», 
ін і час руху по вузькій опорі переступання через предмети 
ми підлізання під планкою; 

7) включати завдання по перенесенню вантажу — набив-
іпіх м'ячів та інших легких предметів; 

Я) включати додаткові вправи: перекиди, метання в 
сіль, завдання самому ухилитися від м'яча («Переправа 
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під обстрілом»), виконання окремих елементів на снаря-
дах га ін. 

Враховуючи специфіку вимог при подоланні смуг пе-
решкод, ми гадаємо, що на перший план треба ставити 
спритність, чіткість і економічність дій, раціональність ру-
хів ( П | В И Д К ' С Т Ь > м'язові зусилля). При виконанні деяких 
вправ вимоги стилізованого виконання вправ не обов'язко-
ві, наприклад, в гімнастиці. 

Смуги перешкод слід давати у всіх класах, починаючи 
із найпростіших завдань і поступово ускладнюючи їх. Кіль-
кість перешкод доцільно обмежувати: 1—2-й класи — до 
трьох-чотирьох; 3—4-й — до п'яти-шести перешкод. Кіль-
кість перешкод можна збільшити, наприклад, в ігровому 
завданні «Всі за мною!» чи «Не залишай!»; під час прове-
дення сюжетної гри в залі «Туристи в поході», «Альпіністи»; 
під час занять на місцевості та ін. Це допомагає поступово 
підготовляти дітей до подолання смуги перешкод, яка вхо-
дить до початкового ступеня ГПО, що включає десять ета-
пів (завдання), і більш складної «смуги» першого ступеня 
комплексу (довжина 80 м), включеної як норми по вибору. 

Розставляючи перешкоди і визначаючи шляхи руху 
учасників, треба дотримуватися таких правил: 

1. Якщо перешкоду долають стрибком у довжину з роз-
бігу, то за «канавою» залишають вільний простір не менш 
як 3—4 м. 

2. У місцях зіскоків з високих перешкод укладають ма-
ти (в залах) або обладнують ями з піском чи тирсою (на 
майданчиках). 

3. Біг на вузькій опорі (колоді, лаві), в естафетах про-
водити на висоті 20—40 см. 

4. Включаючи в гімнастичну смугу перешкод акроба-
тичні перекати і перекиди, треба вибрати для їх таке міс-
це, щоб учні виконували вправи з місця або з 2—3 кроків, 
але не з великого розбігу. 

5. Якщо біг з перешкодами проводиться у залі, то ос-
танню перешкоду краще ставити поблизу фінішу. За фініш-
ною лінією треба лишити вільний простір для гальмування. 

6. Поблизу шляху руху учасників не повинно бути пред-
метів, які б заважали бігти. Якщо одночасно беруть участь 
дві і більше команд, то потрібно передбачити і запобігти 
можливості зіткнення учасників. 

Орієнтовні смуги перешкод 
Іііг по широкій драбині» (рис. 26). Дистанція 8—10 м ' 

розграфлена поперечними лініями. Смугу долають розмі-
реним біговим кроком з одним доторканням до кожної 
«сходинки». 
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•'Переправа через струмок 
ініцюжком». Через «струмок» 

перекинуто 2—4 (за кількістю 
• • іпнд) гімнастичні лави. Коман-
чі ' гають навпроти своїх лав у 

і 'і.юни по одному. Взявшись за 
і мі, учні переходять через 
струмок». Виграє та команда, котра перейде його, не втра-

тити рівноваги і не розірвавши ланцюжок. Діти можуть 
і ітися прямо чи боком приставними кроками, по дошці 

•та чи по рейці, а також по лавах, поставлених похило. 
Хто найспритніший». На підлозі (на землі) креслять 

и и,кий «коридор», «канаву», «купини» (кола діаметром 
ПІ 40 см). Гравці повинні подолати всі ці перешкоди, не 
наступивши на лінію (хто наступить — штрафне очко), 
і раїцими визнають учасників (команду), які виконали зав-
иіпня швидше за всіх з найменшою кількістю помилок 
I штрафних очок). Варіант: на дистанції естафети встанов-
ІСІІІ «міст з перешкодами» (гімнастична лава або низька 

інілода), на якому лежать 4—5 набивних м'ячів чи стоять 
булави і «огорожа» (кінь у ширину, колода). Учасник має 
ііроііти по лаві, переступаючи через предмети, перелізти 
через «огорожу» і бігом вернутися назад. 

«Встанови на горі вимпел». Учні ланцюжком підніма-
ються на гору» — вилазять навскіс по гімнастичній стінці 
II 6 прольотів). Попереду направляючий (командир) з 
прапорцем у руці, який він закріплює на верхній рейці 
" іаннього прольоту і спускається вниз. Кожний учень по-

чгргово торкається рукою вимпела і прямує за командиром. 
чень, котрий замикає колону, знімає прапорець. Завдання 

можна ускладнити, додавши до занять лазіння по лавах, 
що встановлені похило. 

Перенесення вантажу». Кожна команда повинна пере-
іи і ги вантаж — гімнастичну лаву і два мати — у визначе-
ііі місце. За сигналом усі приступають до виконання зав-
ІИІІНЯ. Коли визначають переможця, то враховують швид-
і' гь дій і організованість. 

Варіант цієї гри — «Організуй переправу». Двома пара-
• м,ними лініями позначають «річку» (ширина 6—7 м). 

і' "Манди відповідно до сигналу переносять «снаряди» і «бу-
іують міст», тобто встановлюють упоперек «ручки» гім-

и і' і ичну лаву, а поруч з нею вкладають мати, потім, швид-
пі обравшись на ближчому «березі», переправляються на 

русий «берег» (рачки на гімнастичній лаві). 
Гуристи в поході». Клас построений у колону по два 

' юпчик з дівчинкою). Діти разом з учителем здійснюють 

ж 
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похіддолаючи на шляху різні перешкоди і допомагаючи! 
один одному: рачки влізають на «гірку», стрибають в гли-І 
бипу, переходять по «вузькому містку», стрибають з роз-1 
юну через «рів», перелізають через «огорожу» і т. п. Гру 
можна проводити в залі або на місцевості. 

«Терміновий вантаж». За фінішною лінією проти кожної 
команди лежить «вантаж» (8—10 набивних м'ячів, гімна-
стичні палиці та інші предмети). За сигналом гравці швид-]І 
ко розбігаються ланцюжком від старту до фінішу і обумов-1 
леним способом перекладають увесь «вантаж» за лінію 
старту, після чого команда шикується на фініші. 

«Усі за мною!» Учні, рухаючись у колоні по одному ] 
слідом за вчителем (або заздалегідь проінструктованим 
направляючим), виконують усі запропоновані дії: ходьбу, 
біг, стрибки, біг між снарядами (наприклад, брусами),) 
перелізання через коня, стрибки на підвищенні, зіскоки з 
нього, пролізання під козлом, лазіння по гімнастичній СТІН- І 

ці і т. п. 
«Хто швидше». На шляху руху команди встановленії 

низька «огорожа», вряд 4—5 стойок (булав), «ворота» (ко-І 
зел та ін.). Учасник виконує стрибок наступаючи, пробігає 
«змійкою» і, пройшовши «ворота», тим же самим шляхом 
вертається назад. 

Крос по пересіченій місцевості (з природними перешко-
дами) . Перебігання по вузькій стежинці чи містку, стрибки 
через канави, звалені дерева, вибігання на схили різної 
крутості і збігання з них, зіскоки із схилів у пісок, біг пет-
ляючи між деревами і чагарниками. 

Коротко охарактеризуємо методику подолання смуг пен 
решкод залежно від педагогічних завдань. 

Якщо завданням є розлучення і закріплення певних ру-І 
хових дій, то перешкоди в «полосі» долають строго обумов-
леними способами, будь-яке відхилення від них розцінюють 
як помилку і штрафують очками. 

В іншому випадку, коли перевіряють рухову спритність 
учнів, їх уміння застосувати одержані знання на практиці, 
дають можливість довільно вибирати спосіб «взяти» пере-І 
шкоду. Це доцільно робити і під час змагань на швидкість! 
проходження смуги, оскільки вибір різних варіантів подо-І 
лання перешкод залежить від індивідуальних особливостей! 
учнів і рівня освоєння ними вправ. 

Щоб перевірити технічну ініціативу дітей, їх винахідли-1 
ніс і ь, можна іноді включати в смугу перешкод незвичай-1 
ні і складні завдання. Форми проведення цього виду вправ 
Т А К І : 

І І Ізвчальні та ігрові завдання з подолання однієї, двох! 
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і більше перешкод і сюжетна гра. Приймають індивідуаль-
ІШй залік з оцінкою якості і виконання вправ: за правильну 
юхніку, за найменшу кількість помилок (порушень), за точ-
ність і швидкість, за узгодженість дії і т. д. Цю форму до-
цільно застосовувати у початкових класах під час освоєння 
вправ. Метод використовують змагальний. Секундоміром 
фіксують час подолання перешкод кожним учасником, оці-
нюють вправу в балах (за п'ятибальною системою). В ок-
ремих випадках можна вдаватися до командного заліку, 
підсумовуючи очки або кількість зроблених помилок кож-
ним учасником. 

2. Естафети з подоланням перешкод. Класи (групи) ді-
лять на команди. У змаганнях беруть участь одночасно 2 — 
4 команди (залежно від умов залу і завдань). Проводять 
іільки командний залік. Критеріями оцінки є: час, якість 
виконання вправ, організованість і узгодженість дій учас-
ників. 

3. Смуга перешкод, яку учасники долають почергово 
групами (командами) чи поодинці. Оцінюють насамперед 
швидкість проходження дистанції, вимірюючи її секундо-
міром. Час руху команди можна визначати: а) по результа-
ту учасника, який фінішує останнім; б) за середнім показ-
ником часу, вирахувавши найкращий і найгірший, що до-
сягли учасники. 

Практичні дані переконують, що потрібно якнайкраще 
знайомити школярів з почасовою характеристикою дій. 
У 1—2-му класах вони вже добре розуміють значення се-
кунд. 

Під час повторення завдань окремі учасники і команди 
Не тільки змагаються один з одним, але й завжди намага-
ються поліпшити свої результати. Це дуже важливо. 

За порушення правил і допущені помилки нараховують-
ся штрафні очки і відповідно до цього — штрафний час у 
секундах. 

Організованість і чіткість при подоланні смуг перешкод 
і обов'язковою умовою педагогічного ефекту. Тому учитель 
иовинен вимагати суворого дотримування-правил виконан-
ий вправ-завдань і обов'язків по встановленню і прибиран-
ню інвентаря. 

Після закінчення змагань повідомити результати і ко-
ротко проаналізувати їх, розкрити причини успіху і невдач 
команд і окремих учасників. 

Смуги перешкод доцільно планувати на протязі всього 
н.івчального року, періодично включати їх в уроки на удо 
ишналення і тренування вивченого матеріалу, а також у 
контрольні. 

' / І 



Залежно від завдань уроку (заняття), відповідно дд; 
яких добирають вправи і уточнюють способи організації 
учнів, смуги перешкод планують: 

1) на початку уроку (загальне розігрівання організму, 
підвищення емоціонального стану); 

2) на початку основної частини уроку (повторення і за-
кріплення пройденого матеріалу, підготовка до вивчення 
нового) ; 

3) в основній частині уроку (під час занять на місцево-
сті, розучуванні окремих вправ, виконанні їх у нових умо-
вах з метою удосконалення); 

4) у кінці основної частини уроку (перевірка уміння 
застосовувати вивчене в ускладнених умовах, розвиток 
вольових і фізичних якостей). 

Період літніх канікул, коли фізкультурно-масову робо-, 
ту проводять на оздоровчих майданчиках, у піонерських 
таборах, а також організовують туристські походи, є най-J 
кращою порою для перевірки і дальшого закріплення умінь 
і навиків долати різні перешкоди. -

СМУГА ПЕРЕШКОД ПОЧАТКОВОГО СТУПЕНЯ 
КОМПЛЕКСУ ГПО 

Смугу обладнують у шкільних гімнастичних залах, на спор-ї 
тивних майданчиках, використовуючи стандартний інвен-
тар. Напрямок розміщення перешкод може бути довільним, 
але послідовність потрібно суворо витримувати. 

Смуга перешкод включає такі етапи (рис. 27) : 
1. Перекид боком на гімнастичному маті. Виконують у 

групуванні. 
2. Перелізання (довільним способом) через гімнастич«| 

ного коня на два лежачих рядом гімнастичні мати. 
3. Метання трьох набивних м'ячів масою 1 кг через ко-І 

ня у зворотний бік на перший мат. Треба попасти на мат 
хоча б одним м'ячем. 

4. Ходьба по перевернутій гімнастичній лаві. 
5. Перестрибування (довільним способом) через 4 на-

бивних м'ячі масою 5 кг (загальна відстань 3 м). 
6. Пролізання під гімнастичним козлом. 
7. Перенесення вантажу (мішечка з піском масою 150 г) 

на голові на 5 м. 
8. Із положення лежачи на животі на гімнастичній ла-

ні, підтягуючись на руках, проповзти 3,5 м. 
'.) Іііг 10 м з тенісним м'ячем на витягнутій руці. 
10. Метання тенісного м'яча у ціль діаметром 1 м з від-

г і пні 5 м. 
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Рис. 27 

Система оцінки: за правильне проходження всієї смуги 
перешкод нараховують 10 очок. За помилку (або декілька) 
я виду випробувань з того, хто складає, знімають одне 
м'іко. На золотий значок треба набрати 9—10 очок, на сріб-
ніш — 7—8, якщо ж учень набрав 6 і менше очок, то норма-
нів вважають не виконаним. 

Вправи потрібно заздалегідь вивчати на уроках і вдома. 
Навчаючи дітей техніці долання перешкод, доцільно запро-
понувати їм серію допоміжних учбових завдань, які б по-
па шували освоєння окремих вправ. 

Перед доланням першого етапу — перекату боком 
нгіібхідно навчити школярів різних видів групувань: сидя-
чи, лежачи на спині, в присіді. Освоївши їх, можна присту-
пи гн до вивчення перекатів уперед, назад, у сторону із но-
щ/кення лежачи на спині. Перекат у сторону доцільно ви-
на.іти із положення упору стоячи на колінах, потім — на 
• •иному коліні і нарешті — із упору стоячи присівши. 

Основні помилки під час виконання перекату боком 
шиї некомплектне групування, руки не обхвачують гомі-
іок, відсутність поштовху ногами, опора головою об мат. 

Перелізання через гімнастичного коня найкраще вико-
нуиати так: підійти до середини коня, ліву руку поклас-
н на його бік, спираючись на ліву руку, обхопити правою 

і пою протилежний бік коня і перейти в упор лежачи на 
ііїнюті. Пересуваючись по коню вправо, зістрибнути в 
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стойку лицем до нього (руки увесь час допомагають ру< 
хові). 

Додаткові завдання: поступове збільшення висоти 
снаряда від 100 до 120 см (можна з використанням гімна-
стичного містка); зміна техніки перелізання. Наприклад, 
наскік в упор, праву ногу випрямити в сторону по снаря-
ду. Спираючись на ліву руку, перенести праву ногу, по-
тім ліву ногу під правою вперед, і, відштовхнувшись ру-
кою, зістрибнути в стойку лівим боком до снаряда. 

Метання набивних м'ячів через гімнастичного коня ви-
конують різними способами: із-за голови, від грудей, 
однією рукою від плеча. Вивчаючи вправу, можна викори-
стати баскетбольні, волейбольні та інші м'ячі. Вправу ви 
конують спочатку з невеликої відстані, поступово її збі-
льшуючи. ч 

Ходьбі по перевернутій гімнастичній лаві передують, 
підвідні вправи: ходьба по накресленій- на підлозі прямііі 
чи зигзагоподібній лінії, прискорена ходьба по лінії і ска-
калці, ходьба на носках. ^ 

Навчатися перестрибуванню через набивні м'ячі почи-
нають зі стрибків через намальовані на підлозі кола чи 
розкладені різнокольорові круглі фанерки, слідкуючи при 
цьому за узгодженою роботою рук і ніг, а також за рим 
мом виконання стрибків. Можна вдаватися до різних стри-
бків: перестрибування з однієї ноги на другу, обома по-і 
гами разом, стоячи лівим чи правим боком до предмета,! 
Завдання треба поступово ускладнювати, збільшуючи від-
стань між предметами і змінюючи їх розташування. 

Пролізання під гімнастичним козлом виконують різни, 
ми способами: по-пластунські, рачки, в низькому присіді 
і т. д. Під час навчання можна використовувати легкоатле-
тичні бар'єри, низьку гімнастичну колоду. Добирають впра-
ви, які сприяють розвитку спритності і координації рухів: 
пролізання із різних в. п., у різному темпі, долання кількох 
перешкод підряд. 

Перенесення вантажу на 5 м (мішечка з піском вагою, 
150 г). Ця вправа подібна до вправ, виконуваних на об-
меженій площі опори, і до вправ на формування правиль-
ної осанки. Для навчання можна запропонувати так|! 

вправи з предметами на голові (дерев'яні кружечки, ку-
бики, мішечки з жолудями, дрібною галькою, піском):' 

1. Утримувати предмет на голові, стоячи почергово на 
обох ногах і на одній. 

2 Піднімання на носки, присідання, повороти, рухи ру-
і іми, и стойці на одній нозі різні рухи другою ногою. 

і Ходьба звичайна, з різним положенням рук, по на] 
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і го леній лінії, накресленому коридору завширшки 15 см, 
і і мастичній лаві. 

І Лазіння по гімнастичній стінці, пересування право-
ІЛ"І і ліворуч по рейці гімнастичної стінки. 

Під час оволодіння пересування по гімнастичній лаві 
н положенні упору лежачи можна дозволити деяким уч-
іі»іЛЛ допомагати собі носками ніг чи виконувати цю впра-
иу, просуваючись униз по трохи похилій лаві. 

ІНг 10 м з тенісним м'ячем на витягнутій руці вико-
мують як звичайний. Оскільки після бігу потрібно різко 

упинитися і метати м'яч, то при доборі підвідних вправ 
потрібно орієнтуватися на такі, коли біг проводиться з 
ці1 подіваною зміною напрямків і зупинкою за сигналом. 

Іожиа використати зустрічні і лінійні естафети, рухли-
ІІ) ігри типу «Квач», «День і ніч», «Мисливці і качки» 
III іи. 

Метання тенісного м'яча у ціль діаметром 1 м з відста-
ні Б м виконують одразу ж після пробігання 10-метрового 
їм і різка. Тому треба стежити за тим, щоб учні не викону-
Пми метань доти, поки вони не зупинились після бігу. 

Готуючи школярів до подолання смуги перешкод, мо; 
на використати такі ігри, як «Квач», «Ноги від землі», 
Альпіністи», а також естафети з лазінням і перелізанням, 

і доланням перешкод, зустрічні і лінійні естафети. 

ШВИДКІСТЬ І ВИТРИВАЛІСТЬ —СКЛАДОВІ БІГУ 

(а час навчання в початковій школі діти повинні навчи-
шся швидко бігати, знати свій результат з бігу на ЗО м 
І човникового бігу З Х Ю м, уміти вільно і рівномірно біг-
ім півтори хвилини. Це мінімальні вимоги. 

Під час бігу на витривалість — кросу — школярам 
нілодшого віку треба пробігти без урахування часу дис-

і інцію 500 м — на золотий значок, і 300 м — на сріб-
ний. 

Починаючи з 3-го класу, діти готуються до складання 
нього ж нормативу по I ступеню комплексу (у безсніж-
них районах крос проводять замість бігу на лижах) . Тут 

же дистанція для хлопчиків довша: 1000 м на золотий 
тачок і 500 — на срібний. Для дівчаток норма залишаєть-
ч такою, як 7—9-річних школярів. 

Основне завдання при навчанні бігу на ЗО м, човнико-
шіму бігу і кросу — формування навиків правильних і 
і' пііональних рухів, уміння зберігати заданий темп або 

мііювати його відповідно до умов. 
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Результат з бігу залежить від рівня розвитку таких 
якостей, як швидкість і витривалість. Саме на удоскона-
лення функціональної підготовки г має бути спрямована 
увага в першу чергу. Заняття з бігу рекомендується про-
водити на відкритому повітрі, на стадіоні, а найкраще » 
парку чи лісі. Ідеальний варіант — включати біг у занят 
тя щоденно: пробіжка після ранкової зарядки чи вече-
ром за 1,5—2 години до сну; ігри з бігом на уроках фіз-
культури і в «години здоров'я». Діти можуть бігати ба-
гато, тоді коли цю вправу подають в ігровій формі (рух-
ливі ігри, естафети, мініфутбол і мінібаскетбол) або у 
формі змагань. Із ігор рекомендують такі: «Жовтенята», 
«До своїх прапорців», «Кіннотники-спортсмени», «Черсі 
купинки і пеньочки», «Квач з виручалкою», «Квач прос-
тий», «Два морози», «Команда швидконогих», «Пусте міс-
це,» «Білі ведмеді», «Виклик номерів», «День і ніч», «Тре-
тій лишній», «Лінійна естафета». 

Навчаючи човниковому бігу, доцільно у заняття вклю-
чати різноманітні естафети з елементами бігу і перене-
сенням предметів. 

Із спеціальних вправ рекомендують включати: 
1. Біг на місці, спираючись руками об стінку (огоро-

жу, колоду), змінюючи темп рухів від середнього до швид-
кого. Рахувати, скільки кроків встигає зробити учень зм 
5—8 сек. 

2. Біг на місці підтюпцем, підкидаючи п'яти під стегна. 
3. «Гарцюючий» біг — високо піднімаючи коліна. 
4. Стрибки з ноги на ногу серіями по 4—6—8—10 стри-

бків. 
5. Те ж саме через м'ячі чи інші невеликі перешкоди 

6. Стрибки з ноги на ногу по драбині вгору через одну-
дві-три сходинки, притримуючись рукою за поручень 
(рис. 28). 

7. Лежачи на спині із зігнутими ногами, колові рухи 
ногами, прискорюючи і уповільнюючи темп. 

8. Із о. с. глибокі випади вперед і пружинисті похиту-
вання в положенні випаду. 

9. Махові рухи ногами вперед і на-
зад. 

10. У стойці ноги нарізно, енергійні 
рухи зігнутими в ліктях руками впе-
ред— назад. 

11. Біг на місці і з просуванням 
вперед з короткою скакалкою, зміню-
ючи швидкість обертання скакалки. 

Рис. 28 12. Глибокі присіди на обох ногах, 
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13. Перештовхування в парах, спираючись 
на плечі партнера. 

14. Перетягування в парах, одягнувши на 
пояс петлю з вірьовки. 

15. Біг на піску. 
16. Біг по пересіченій місцевості вгору і 

вниз по схилах. 
Корисно застосовувати учбові завдання для 

виховання уміння диференціювати часові і просторові уяв-
лення: 

1) біг короткими (55—60 см), середніми (90—100 см) 
і довгими (110—120 см) кроками, користуючись на пер-
шому етапі навчання спеціальною розміткою на дистан-
ції — поперечними лініями на вказані вище відстані. 
Вправу називають «біг по драбині»; 

2) біг в уповільненому (100—120 кроків за хвилину), 
середньому (140—150 кроків) і швидкому (понад 160 кро-
ків) темпі під звукові сигнали і без них. 

Під час навчання школярів бігу слід використовувати 
вправи в стартовому прискоренні з різних в. п. (лежачи, 
сидячи на підлозі, стоячи спиною, боком із упору присів-
ши, із упору лежачи і т. д.), а також вправи, які сприяють 
навчанню змінювати напрямки бігу в русі (біг «змійкою», 
біг по «лабіринту», «біг з різкою зміною напряму за сиг-
налом учителя і т. д.). 

Навчаючи високому старту, групу шикують уздовж 
стартової лінії розімкнутою шеренгою, по команді діти 
стають у положення високого старту (рис. 29). Сильнішу 
ногу виставляють носком до лінії, не переступаючи її, а 
другу відводять на півкроку назад на носок, розвернутий 
трохи назовні. Нахиляючись вперед, учні переносять вагу 
тіла на зігнуту в коліні ногу, яка стоїть попереду, руки 
згинають в ліктях. Руку, протилежну позі, яка стоїть попе-
реду, виводять вперед. По команді «Марш!» учні почина-
ють біг, пружно відштовхуючись носками ніг. Поступово 
подовжуючи і випрямляючи тулуб, переходять на вільний 
маховий крок. Довжина дистанції 15—20 м. Вправу вико-
вують 3—4 рази. В наступних заняттях її можна виконува-
ти у формі змагань. 

Надалі можна проводити біг з прискореннями по дис-
іанції, виконуючи завдання групами по 4—5 учнів. 

Під час занять не треба допускати, щоб закріплюва-
іись типові помилки, які спостерігаються у дітей під час 

бігу на швидкість, а саме: 
1. Зайве напруження м'язів тулуба і рук, голова відки-

нута назад, спина прогнута назад. 
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'.' I lory ( ійвлять на всю ступню тоді, як вона повинна 
юркаїпся асмлі (короткими, енергійними рухами) так, 
ніби іемля розжарена і бігун боїться обпектися. 

З Верхня частина тулуба нахилена вперед, нема пов-
ного розгинання ніг; бігти треба широкими і швидкими 
кроками з енергійним відштовхуванням аж до кінчиків 
пальців. 

4. Учень залишає надто широкий слід, розвертає нос-
ки назовні, верхня частина тулуба розхитується, тоді як 
ступні треба ставити по одній лінії, роблячи рухи руками 
не упоперек, а у напрямку бігу. 

Кросова підготовка є одним із основних засобів роз-| 
витку витривалості організму і формування уміння най-
раціональніше розподіляти свої сили на дистанції. Особ-
ливості кросового бігу полягають у вільному, без напру-
ження пересуванні по всій дистанції. Якщо на дистанції 
зустрічаються підйоми, то їх долають невеликими крока-
ми (довжина кроку тим менша, чим крутіший підйом), 
нога ставиться на землю з носка, а тулуб нахиляється 
вперед. На дистанції з нахилом необхідно бігти широки-і 
ми і вільними маховими кроками. 

Навчання кросовому , бігу доцільно починати одно-
часно з підготовкою в бігу на короткі дистанції. На пер-
ших заняттях пропонують учням подолати повільно у рів-
номірному темпі дистанції 100 м, 150 м і т. д. Поступово 
довжину дистанції збільшують. Коли вона стане як на 
змаганні, то темп бігу можна збільшити до середнього. 
Слід з перших же занять звертати увагу дітей на рівно-
мірний біг по дистанції, а також на рівне і глибоке ди-
хання. 

СТРИБАТИ ДАЛЬШЕ І ВИЩЕ 

Різноманітні стрибки виробляють в учнів стрибучість, а 
результат, досягнутий у цих вправах, відображає рівень 
розвитку швидкісно-силових здібностей, і тому не випад-
ково в початковий ступінь комплексу ГПО включають ба-
гатоскоки, а потім у наступні ступені •— стрибки у висоту 
і довжину. 

Для всіх видів стрибків характерним є уміння на оп-
тимальній швидкості, за мінімально короткий час зробити 
сильне відштовхування ногою, тобто виконати «вибухове» 
м'язове зусилля. Але не завжди людина добивається ви-
соких результатів тільки завдяки вибуховій силі. Потріб-
но ще вміти управляти своїм тілом у часі і просторі, ви-
гримувати певний ритм рухів. 
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В основі стрибків лежить уміння за рахунок активних 
м'язових зусиль перевести початкову швидкість до пош-
ювху в безопорну фазу польоту на подолання перешко-
ди — горизонтальної (багатоскоки, стрибки в довжину) 
або вертикальної. 

Б а г а т о с к о к и — це 8 стрибків-кроків з ноги на но-
гу. Результат їх вимірюють у метрах. Багатоскоки вклю-
чено у початковий ступінь комплексу ГПО як підготовчий 
етап до оволодіння технікою стрибків у довжину. 

Якщо стрибки виконують на майданчику, розмітку слід 
іавершити у стрибковій ямі з піском, а коли їх проводять 
у залі — на гімнастичних матах. Розмітку роблять поруч 
з матами. Той, хто складає норму, стає штовхаючою но-
гою біля стартової позначки, махова нога перебуває на 
півкроку назад. Починаючи рух згинанням махової ноги 
з одночасним відштовхуванням, учасник виконує стрибки 
з ноги на ногу і завершує їх (після восьмого стрибка) 
приземленням на обидві ноги. Щоб учні не збились з ра-
хунку, суддя голосно називає кількість здійснених стриб-
ків. 

Навчаючи багатоскокам, треба після чергового призем-
лення звернути увагу на уміння одразу ж виконати від-
штовхування. Щоб цього досягти, слід зігнути махову 
ногу в польоті, перед приземленням гомілку винести впе-
ред (ногу не випрямляти повністю) і всю ногу опускати 
ніби під себе. Виконуючи подібну дію, нога не стопорить 
наступний стрибок, а сприяє просуванню вперед. Ногу 
ставлять на всю стопу. Суттєву роль відіграють рухи рук. 
У момент відштовхування руку, протилежну відштовху-
вальній нозі, виносять уперед — вгору, посилюючи по-
штовх, другу руку вільно відводять назад. Під час наступ-
ного відштовхування відбувається різка зміна положення 
рук. Таке поєднання рухів руками з виконанням кожного 
стрибка подовжує фазу польоту і збільшує загальний ре-
зультат. 

На початку навчання у дітей, природно, виникають по-
милки, які потрібно швидко усунути. Найхарактерніші з 
них такі: 1. Діти передчасно виносять уперед махову ногу. 

2. Роблять передчасний поштовх за рахунок розгинан-
ня поштовхової ноги. 

3. Стрибки виходять високими і короткими. 
Щоб успішно оволодіти технікою багатоскоків, реко-

мендуються такі підготовчі і підвідні вправи: 
1. Присідання на обох ногах. 
2. Біля опори з активною допомогою руками присідан-

ня на одній нозі почергово (серіями). 
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3. Стрибки на двох і од-
ній нозі на місці, намагаю-
чись кожний 4-й (3-й чи 2-й) 
стрибок виконати якнай-
вище. 

4. Вистрибування вгору 
із присіду, допомагаючи 
змахом рук. 

в стрибок „прогнуйиіись" 
Рис. ЗО 

5. Стрибок у довжину а 
місця з приземленням на од. 
ну ногу. 

Те ж саме із просуван-
ням уперед. 

7. Стрибки по розмітках (під час освоєння однієї від-
стані між позначками довжину їх можна збільшувати). 

8. Стрибки кроком (4 кроки) — 4 кроки ходьба, висо-
ко піднімаючи стегно (декілька повторень).. 

Для розвитку стрибучості і специфічної витривалості 
потрібно в заняття частіше включати рухливі ігри: «Стри-
бунці-горобці», «Стрибки по полосках», «Стрибки по ку-
пинах», «Вовк у рові», «Зайці в городі», «Вірьовочка під 
ногами» («Вудочка»), «Естафета із стрибками». 

Особливо корисні вправи зі стрибків з короткою і дов-
гою скакалками: «качалочка», стрибки на двох і на одній 
нозі (серіями), біг на місці і з просуванням уперед та 
інші способи стрибків і ігрових завдань, обертаючи ска-
калку вперед, назад та змінюючи швидкість її обертання. 

Стрибки у довжину (рис. ЗО) виконують способами «зіг-
нувши ноги» (рис. ЗО, а) і «прогнувшись» (рис. ЗО, б). Пер-
ший спосіб найпростіший і природний. Його і треба освоїти 
з дітьми на першому етапі. Починаючи з 3-го класу, можна 
приступити до навчання стрибків «прогнувшись». 

Незалежно від способу, стрибки мають такі фази: роз-
біг, відштовхування, політ і приземлення. 

Стрибки у довжину з розбігу потребують поєднання ве-
ликої швидкості розгону і сильного швидкого відштовху-
вання. Довжина розбігу переважно коливається у межах 
12—16 бігових кроків, розгін виконують з максимальним 
прискоренням у кінці. 

Під час виконання вправи на змаганнях учасник після 
розбігу відштовхується однією ногою від бруса шириною 
20 см і після польоту приземляється на дві ноги в яму, 
заповнену піском. 

Останній крок виконується швидше, ніж попередні. 
Ногу на місце поштовху ставлять активним, ніби загріба-
ючим рухом. Нога, ледве торкнувшись п'ятою, одразу ж 
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переходить на носок. У цей час дуже зігнута в коліні ма-
хова нога проходить біля опорної, і стрибун, наче Від-
ні тихнувши нею землю, вилітає в «кроні». Після цього до 
махової- підтягують поштовхову і обидві ноги наближа-
ти, до грудей, потім їх випрямляють вперед, руки опус-
І ІІІОТЬ вниз — назад, а тоді уже приземляються. В момент 
ііткнення ніг із піском руки і тіло треба швидко винести 
Вперед. Навчаючи цьому стрибку, необхідно одразу ж 
тернути увагу на усунення помилок при його виконанні, 
п саме: 

1) учень на останніх кроках підбирає ногу або подов-
і ує кроки чи вкорочує їх, втрачаючи швидкість розбігу, 

тому перші стрибки треба подавати з укороченого розбігу, 
поступово добавляючи по два кроки: 

2) під час розбігу тулуб дуже прогнутий; 
3) запізнення у випрямленні штовхальної ноги. Щоб 

нього не було, треба більш енергійно опускати ногу на 
брус і останній крок робити дещо коротший за інші; 

4) у польоті розвертає тіло — звернути увагу на від-
штовхування по прямій лінії; 

5) приземлення виконують на прямі ноги. Необхідно 
декілька разів повторити стрибок угору зігнувши ноги і, 
не повністю розгинаючи їх, приземлитися в напівприсіді; 

6) падіння назад після приземлення. Потрібно після 
поштовху не залишати плечі ззаду, а зберігати положен-
ня невеликого нахилу вперед. 

Щоб успішно оволодіти стрибком у довжину, необхід-
но скористатися кількома підготовчими і підвідними 
вправами: 

1. Біг з прискоренням (20 м). 
2. Стрибок з місця поштовхом однією ногою з призем-

ленням на махову ногу ї перехід на біг; те ж саме із 2— 
З кроків розбігу. 

3. Стрибок угору поштовхом однією ногою, торкаючись 
коліном махової ноги предметів, підвішених на різній ви-
соті. 

4. Стрибок угору поштовхом однієї ноги, згинаючи ма-
хову, і приземлення на обидві ноги. 

5. Багатоскоки на протязі 12—15 м. 
6. Стрибок поштовхом однієї, махом другої (після 

проходження перешкоди ноги з'єднати разом) через ві-
рьовку (скакалку, планку), протягнуту під кутом впопе-
рек майданчика, тобто через висоту, яку поступово підви-
щують. 

7. Стрибки підскоками, виносячи вперед зігнуту в ко-
ліні ногу, із зміною положення рук. 
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Рис. 31 Рис. :і? 

8. Стрибки в яму з 5—6 кроків розбігу через перешко-
ду заввишки ЗО—50 см (встановлюється в ямі залежнії 
від довжини стрибка). 

Під час тренування стрибків у довжину і висоту реко-
мендується використовувати рухливі ігри, вказані вище. 1 

Стрибки у висоту виконують способами «зігнувши но-
ги» (рис. 31) і «переступання» (рис. 32) — найдоступні-
шими і безпечними для школярів молодшого віку. Спорі 
смени-легкоатлети вибирають найбільш раціональні, алі 
складні за координацією способи «перекидний» і «фосбс-
рі-флоп». Але незалежно від способу долання планки, 
відштовхування виконують однією ногою. Стрибок, зігну-
вши ноги, здійснюють з прямого розбігу, але він нераці-
ональний. Краще швидше перейти до освоєння стрибки 
переступанням, спочатку імітуючи його без планки, а по-
тім через планку. Розбіг здійснюють під кутом ЗО—45°, н 
відштовхування (дальшою від планки ногою) — на від> 
стані 70—80 см від краю ями. Відштовхнувшись, стрибуи 
злітає вгору, утримуючи тулуб у вертикальному положен-
ні і піднімаючи махову ногу, зігнуту в коліні, найвище, 
поштовхова нога вільно опущена. 

Досягнувши рівня планки, випрямляють махову ногу, 
а потім енергійно опускають її за планку. В цей момент І 
відбувається переступання, коли тулуб нахиляєтьси 
вперед, а трохи зігнута поштовхова нога дугоподібним ру-
хом переноситься через планку. У мить відштовхуваним 
руки, які трохи зігнуті в ліктях, різким коротким рухом 
виносяться вперед, що сприяє посиленню вибухового IV 
силля стрибуна. 

На заняттях ретельно відшліфовують усі фази стрий 
ка: розбіг, поштовх, перехід через планку і приземлешиї 
Довжина розбігу 5—6 бігових кроків. Щоб підібрати рої" 
біг, потрібно знати, що один біговий крок дорівнює двом 
при ходьбі. Отже, В І Д М І С Ц Я поштовху треба В І Д Л І Ч И Т И ІНІ 

двійну кількість звичайних кроків. Під час розбігу на дію» 
передостанніх кроках поступово підвищують швидкісп. 
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тулуб трохи нахиляють. Два останні кроки виконують 
енергійно, з різкіш прискоренням рухів. 

Готуючись до стрибків, застосовують такі вправи: 
1. Стоячи боком до опори, тримаючись за неї, енергійні 

рухи маховою ногою, не згинаючи її. 
2. Та ж сама вправа, але зі стрибком угору. 
3. У стрибку дістати стопою махової ноги предмети, які 

підвішені на різній висоті (виконувати біля опори з під-
іримуванням рукою). 

4. «Переступання» через лаву, горизонтальну жердину 
чи інші перешкоди стоячи боком до них (висота 50—60 см 
І більше). 

Безпосередньо в секторі для стрибків можна починати 
і грибати через планку з місця, з одного кроку розбігу 
(З—4 ступні від точки відштовхування). Звернути увагу 
па те, що в момент переходу через планку плечі і таз по-
ииині трохи повертатися в сторону її. Після цього можна 
виконувати стрибки через планку з двох-трьох бігових 
кроків, слідкуючи за тим, щоб перший крок був звичай-
ним, другий — дещо довшим, третій — коротким. Потім, 
збільшуючи розбіг кожний раз на один крок, доводимо 
Ного до 5—6 бігових кроків, поступово підвищуючи висоту. 

Найчастіше зустрічаються такі помилки: 
1. Порушення ритму розбігу. Щоб усунути цю помил-

ку, треба повторити три останні кроки по розмітці (пер-
ша розмітка — 3—4 ступні, друга — - 5 — 6 ступень, третя — 
-І 5 ступень). 

2. Поштовховий крок виконують повільніше ніж попе-
редній, таз не випереджає плечі. Щоб запобігти цього, 
погрібно швидко ставити ногу на всю стопу. 

3. Після приземлення стрибун падає назад, тому що під 
час переходу через планку не було нахилу вперед. 

4. Під час стрибка планку збивають зігнутою ногою. 
Щоб цього не було, треба в момент переходу через планку 
іппірямляти ноги. 

Приймаючи норми ГПО на змаганнях з багатоскоків 
ннволяють одну спробу, в стрибках у висоту — по три на 
кожну висоту (якщо спроба вдалася, то планку підніма-
нії. на наступну висоту), а в стрибках у довжину резуль-
Тл г визначають по найкращих трьох спробах. 

К И Д А Т И М'ЯЧ ВЛУЧНО І ДАЛЕКО 

Остання тенісного м'яча із відстані 6 м у мішень діамет-
ром 1 м, яка розміщена на висоті 2—2,5 м від підлоги, є 
нормативом початкового ступеня комплексу ГПО і підго-
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ю т ою до найскладнішого нормативу І—II ступенів ком-
плексу, юбто метання м'яча на дальність, а I I I—IV — мє-
ІЛ ІН ІЯ гранати. Кидання в ціль і на максимальну відстань 
потребує високої координації рухів і доброї швидкісно-
силової підготовки. М'ячі, камінці, сніжки та інші предмети 
діти кидають з ранніх літ. Але спеціальні спостереження 
показали, що більшість учнів, навіть закінчивши початкову 
школу, не володіють технікою метання м'яча і мають низькі 
показники з нормативів початкового і І ступенів ГПО. 

Щоб освоїти зазначені нормативи, потрібно розв'язу-
вати паралельно два завдання, а саме: 1) готувати м'язи, 
зв'язки і суглоби до специфічної роботи швидкісно-сило-
вого характеру; 2) вивчати раціональну техніку метання. 
Рекомендується використовувати ігри «Влучно в ціль», «Хто 
дальше кине», «М'яч у стінку», «Влучи у м'яч», «Мисливці 
і качки», «Квач з м'ячем», «Колова гилка», «Перекидання 
м'ячів» (типу «Піонербола»), «Перестрілка». 

Для освоєння координації рухів, пов'язаної із кидан-
ням і ловінням м'яча, та виховання почуття м'яча корисно 
систематично тренувати «школу м'яча» — серію поступо-
во ускладнюючих ігрових завдань-класів, виконуючи по де-, 
кілька разів кожну вправу спочатку з великим м'ячем (ки-
дати і ловити обома руками), а потім з тенісним, відпра-| 
цьовуючи кидки як правою, так і лівою рукою. 

«Школа м'яча» (рис. 33). 1. Кинути м'яч вертикально 
вниз і зловити його після відскоку від підлоги. 

2. Кинути м'яч угору і зловити. 
3. Кинути м'яч угору і зловити його після відскоку від 

підлоги. 
4. Стоячи на відстані 1,5—3 м від стіни, кинути м'яч 

уперед — вгору в стінку і після відскоку від підлоги зло-
вити його. 

5. Кинути м'яч у тому ж самому напрямку і після від-
скоку від стіни зловити його. 

6. Кинути м'яч уперед — вниз об підлогу в напрямку пі-
ни. Після відскоку від стіни і підлоги зловити його. 

7. Кинути м'яч уперед — вниз об підлогу в напрямку 
стіни. Після відскоку від стіни зловити його. 

Цікава і корисна вправа «Перекидання м'яча в парах», 
якщо виконувати її, змінюючи .способи кидків і відстані, 
між партнерами, а також в. п. (кидки із положення стоя-
чи на колінах і сидячи). Це привчає узгоджувати силу ки-
дків і координувати свої рухи. Цю ж вправу виконують че-
рез натягнуту впоперек залу чи майданчика вірьовку. 

Підготовчі вправи до метання, які доцільно включати 
н ранкову гімнастику і в спеціальну розминку, такі: 
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Рис. 34 Рис. 35 Рис. 36 

1. Ривкові рухи прямими руками назад у 
положеннях: руки вгору, одна рука -внизу, дру-
га — вгорі і змінюючи положення рук; руки в 
сторону: руки внизу. 

2. Кола робити руками вперед і назад, од-
ночасно і поступово. 

3. У нахилі вперед, поклавши руки на ко-
лоду (спинку стільця), пружинисті нахили 
вперед (рис. 34). Те ж саме вдвох, поклавши 
руки на плечі один одному. 

4. Тримаючи за кінці гімнастичну палицю, 
підняти її вгору прямими руками і, зробивши 
викрут, опустити вниз за спину; поступово 
зменшувати ширину хвату. 

5. Стоячи спиною до гімнастичної стінки, 
хват прямими руками над головою (рис. 35). 
З кроком уперед прогнутися і зробити декіль-
ка пружинистих рухів уперед в положенні 
«натягнутий лук». 

6. Кидки набивного м'яча (вага 1 кг) обома руками із-за 
голови по високій траєкторії. Те ж саме сидячи ноги 
нарізно. 

7. Кидки набивного м'яча однією рукою: знизу, З б о к у , 
із-за голови. Виконувати почергово (серіями) правою і 
лівою рукою. 

8. У стойці ноги нарізно енергійні колові рухи тулуба 
ліворуч і праворуч. 

9. В п. — те ж.саме. Енергійні повороти тулуба ліво-
руч і праворуч. 

10. Кидки набивного м'яча обома руками через голову 
назад. 

11. Тримаючи набивний м'яч на долоні правої (лівої) 
руки, встаючи після попереднього підсідання, енергійне 
виштовхування м'яча вгору. , 

12. Штовхання набивного м'яча вперед-вгору стоячи бо-
ком до напрямку поштовху. 

І 

ш 
Рис. 33 
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І Й Й З 
Рис. 37 Рис. 38 

13. Короткочасні виси на перекладині (стінці, гілці де-
рева) — розмахування, вигинаючись, у висі. 

Вивчаючи техніку метання тенісного м'яча, дуже важ-
ливо освоїти правильний вільний хват, при якому вказів-
ний і середній пальці розміщені ззаду м'яча, а великий і 
підмізинний підтримують його збоку (рис. 36). Вказівний 
і середній пальці виконують кінцеве «фінальне» зусилля, 
посилаючи м'яч у потрібному напрямку після вільного 
хльостоподібного руху метальної руки Із положення «на-
тягнутого лука». 

Метаючи м'яч у ціль, учень стоїть лівим боком до мі-
шені, ноги на ширині плечей, м'яч у правій зігнутій руці, 
кисть на рівні обличчя, ліва рука вперед-угору. Відводячи 
праву руку вправо — назад і згинаючи праву ногу, він 
нахиляє тулуб праворуч. При цьому пряма ліва нога сто-
їть на носку. З цього положення з енергійним випрямлен-
ням правої ноги і переносом ваги тіла на ліву виконуєть-
ся кидок, кисть правої руки проноситься над плечем 
(рис. 37). 

Послідовність навчання: 
1. Із стойки боком до мішені ноги на ширині плечей, 

м'яч у правій зігнутій у лікті руці, підняти над правим пле-
чем і метнути м'яч у горизонтальну мішень з відстані 3— 
4 м. 

2. Із стойки лицем до стіни на відстані трьох кроків від 
неї кидати м'яч у вертикальну мішень (на рівні голови і 
вище), ловити його після відскоку. Після 3—4 вдалих ки-
дків, зловивши м'яч, зробити крок назад і продовжувати 
виконувати вправу, відходячи поступово далі від стіни і 
збільшувати висоту точки відскоку. 

3. Метання м'яча в коло діаметром 1 м, яке розташо-
ване на висоті 2,5—3 м від підлоги, з поступовим збіль-
шенням відстані до 6—8 м і більше. 

4. Те ж саме, поступово збільшуючи силу кидка і зма-
гаючись в дальності відскоку (відстань до мішені 3—4 м). 

Кидання м'яча на дальність відпрацьовують спочатку з 
місця, включаючи всі вищеперелічені вправи, а потім, з 
учнями 3-го класу,— з розбігу. М'яч краще кидати з трьох-
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п'яти кроків, руку з м'ячем відводять назад на передос-
танньому кроці розбігу. Тулуб верхньою частиною повер-
гають лівим боком у сторону кидка (попереднє «скручу-
вання»), На перших заняттях основну увагу звертати на 
плавні, без зупинок, рухи, не дуже фіксуючи, чи правильно 
підведена назад рука з м'ячем. Головне — встигнути пе-
ред кидком вивести ліву ногу вперед (під час кидання 
правою рукою). Треба частіше практикувати такі кидки в 
іграх, застосовуючи «цілісний» метод навчання. Потім уже 
перейти до відпрацювання окремих деталей. 

Найважливіша частина розбігу — схрещений крок 
(рис. 38), який виконують правою ногою на передостан-
ньому кроці розбігу. Він дозволяє прийняти в. п. для ме-
тання. Праву ногу швидко виводять вперед і ставлять на 
грунт зовнішнім краєм стопи, розвернувши носок назовні 
(на 45° ) . З останнім кроком (ліва нога попереду) вико-
навець опиняється в положенні «натягнутого лука», коли 
права нога випрямляється, праве плече швидко виводи-
ться вперед, а лікоть руки, якою кидають, обертається вго-
ру. З цього положення починається кидок: із-за голови че-
рез плече зробити .рукою широкий сильний «захльостую-
чий» рух уперед. Його сила і швидкість вирішують успіх, 
причому на дальність кидка впливає узгоджена робота 
м'язів усього тіла. Права нога в кінці кидка торкається 
грунту (хоча б носком) і тільки після випуску снаряда пе-
реставляється вперед (носком усередину) для гальмуван-
ня руху тіла, щоб не переступити лінію кидка. 

Освоювати метання рекомендують в такій послідовності: 
1. Вивчення техніки метання з місця. Кидки викону-

ють із-за голови вниз, перед собою, а потім з місця у ціль, 
поступово збільшуючи відстань до цілі. 

2. Вивчення техніки розбігу. Виконують такі вправи: 
а) відведення снаряда у в. п. для кидання під час руху 
кроком; б) те ж саме під час бігу; в) метання в ціль чгі 
за орієнтиром з концентрацією уваги на ритмі розбігу. 

3. Вивчення техніки метання вцілому. Тренування в 
метанні м'яча на дальність, звертаючи увагу на нерозділь-
ність усіх дій під час розбігу і кидка та збереження рів-
новаги після випуску м'яча. В заняттях можна використо-
вувати також каміння (гальку розміром як кулак), сні-
жки, дерев'яні болванки і сучки завтовшки до 3—4,5 см і 
завдовшки ЗО—50 см. Особливу увагу треба звернути на 
правильний кут вильоту м'яча (у межах 40—45°). 
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II ІИМКУ НА ЛИЖАХ, ВЛІТКУ — Н А ВЕЛОСИПЕДІ 

V іапдання з лижної підготовки входить ознайомлення 
дітей з основними способами пересування на лижах, яки 
мп користуються найчастіше, а саме: поперемінний дно 
кроковий хід, підйом на невеликі схили ступаючим кроком 
спуск в основній стойці, поворот переступанням навколо 
п'яток лиж. Уже із самого початку слід навчити дітей пра 
пильно вставати після падіння. 

У перших заняттях на снігу оволодівають прийомами 
управління лижами на місці і в русі, виробляють відчут-
тя довжини, маси і балансування лиж. Для цього можи; 
запроваджувати ігри: «Клас, струнко!» із завданням під-
німати носки і п'ятки лиж, робити повороти на місці і т. д 
«Стрибунці», «Зигзаги», «Точний поворот», «По слідах» 
У наступних заняттях ці ігри переважно застосовують у 
ввідній частині уроку. 

У наступних заняттях учнів вчать володіти сковзаючим 
кроком. При цьому можна вводити в уроки такі ігри, як 
«Накат», «Сороконіжки», «Віяло», «Сковзаючий крок» 
різні естафети. Ігри «Швидкий лижник» і «Хто далі?» спо 
чатку виконують без палиць із вільним положенням рук 
потім з руками за спиною, далі узгоджуючи рухи рук з ру 
хами ніг. 

Навчаючи дітей правильному поперемінному відштоп 
хуванню палицями, можна включати в заняття такі ігри 
«Самокат», «Хто далі?», «Фінські гонки», «Буксири», «Го 
нка за лідером». Освоїти поперемінний двокроковий хід 
допомагають ігри «Швидкий лижник», «Зміна табору» 
«Стеж за сигналом» та ін. 

Рухливі ігри під час лижної підготовки слід включати 
у всі частини уроку (заняття), відпрацьовуючи техніку від 
штовхування і ковзання. 

Перш ніж почати знайомство з технікою пересування 
на лижах, потрібно вибрати лижі відповідно до зросту 
Вважають, що лижі правильно підібрані тоді, коли доло 
ня піднятої руки торкається їх носків. Палиці мають бути 
такої довжини, щоб вони доходили до пахви. 

Поперемінний двокроковий хід. Суть техніки основно-
го способу пересування на лижах полягає в тому, що кож-
ний крок супроводжується поштовхом палицею (рис. 39). 

Декілька слів про техніку пересування. В. п.— стоячи 
на зігнутій у коліні нозі, другу відвести назад, тулуб на-
хилений уперед. Палиця, протилежна опорній нозі, впи-
рається в сніг на рівні носка черевика. Починаючи посту-
пово тиснути на палицю, робимо невелике присідання на 
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опорній нозі, розгинаючи п повніс-
тю, відштовхуємося і сковзаємо на 
другій лижі. Вільна нога підтягу-
ється до опорної і перебуває до за-
вершення підтягування у в. п. При 
цьому в момент підсідання і розги-
нання змінюють положення палиць, 
а далі руку виносять уперед, при-
близно до рівня плечей. Основа да-
ного способу — тривале ковзання 
на одній лижі. Чим довшим буде 
сковзання, тим ефективніше і еко-
номніше буде пересування на ли-
жах. Переносити центр тяжіння на 
другу ногу потрібно у момент, коли 
опорна нога готується до завершен-
ня відштовхування. 

Помилки під час ходіння на ли-
жах: 

1) передчасно переносять вагу 
тіла з опорної ноги на другу ногу, 
внаслідок чого у момент відштовху-
вання вона працює вхолосту — ли-
жа пересковзує назад і поштовх не 
виходить; 

2) палку встромляють у сніг да-
леко поперед себе і одержують сто-
порний поштовх, який гальмує просування вперед; якщо 
палкою впираються ззаду, то поштовх також виявляється 
малоефективним (запізнілим). 

Для початківців під час занять доцільно застосовувати 
і такий спосіб, як пересування на лижах по навчальній лиж-
ні, котра має незначний нахил. Це значно полегшує сков-
зання. 

Одночасно з освоєнням техніки пересування на лижах 
треба, щоб учні пройшли по лижні певну дистанцію для 
підвищення їх функціональної підготовки, розвитку зага-
льної і спеціальної витривалості. Для цього корисна цик-
лічна робота малої інтенсивності. На перших двох-трьох 
заняттях довжина дистанції становить 400—500 м, а по-
тім (від заняття до заняття) її збільшують на 100—150 м 
і поступово доводять до змагальної. Рухатися треба у по-
вільному темпі. Перед проходженням дистанції корисно 
проходити на лижах відрізки по ЗО—40^м (2—3 рази) в 
середньому темпі, поступово збільшуючи* відрізки до 40— 
50 м і кількість повторних пробігань до 4—5 разів; 

Рис. 39 
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А . г 
виконувати ці пробіган-
ня на швидкість, збіль-
шуючи такий відрізок до 
100—150 м. 

Корисні також (за 
умови регулярних занять) 
лижні походи тривалістю 
до 1,5—2 год з відпочин-
ком по середині шляху. 

Рис. 40 Рис. 41 

У кожне заняття одно-
часно з опрацюванням 
'техніки пересування, іг-
рами і естафетами реко-

мендується включати ковзання з гір, яке дуже люблять 
діти. Безумовно, спочатку треба освоїти більш похилі схи-
ли (до 15°), навчити дітей «брати їх» навскіс ступаючим 
кроком, а потім прямо «драбинкою» (рис. 40) і «ялинкою» 
(рис. 41); спуски з гірок в основній і низькій стойці. По-
ступово слід привчати дітей спускатися і з крутіших схи-
лів, включати подолання «воріт» (з лижних палок), робити 
на ходу повороти переступанням. 

Поступово ускладнюють і дистанцію лижного кросу, а 
для підготовлених дітей вона може становити 1—2 км по 
слабко пересіченій місцевості з урахуванням часу. 

Велосипед. Практика лижного і ковзанярського спорту 
довела велику цінність їзди на велосипеді. Не випадково 
цей вид уведено як заміну основної вправи у всіх ступе-
нях комплексу ГПО. 

Технікою їзди на двоколісному велосипеді діти вільно 
оволодівають уже в 4—5-літньому віці і катання на ньому 
стає захоплюючим і корисним заняттям. Воно стимулює 
розвиток витривалості, спритності, координації рухів, від-
чуття рівноваги і орієнтування, виховує сміливість і ви-
нахідливість. 

Ось основні рухові завдання, які необхідно закріпити: 
1. Уміння сідати на велосипед і сходити з нього. 
2. Педалювання, зберігаючи рівновагу. 
3. Гальмування і зупинки, удосконалюючи бистроту 

реакції на заздалегідь обумовлені сигнали або пригаль-
мовуючи і зупиняючись у визначених місцях. 

4. Додержування . встановленого напрямку руху: пря-
молінійного, по колу, зигзагами, з поворотами і т. д. 

5. Регулювання темпу педалювання, тобто довільна 
іміна швидкості їзди на певних ділянках траси. 

0 Пересування, об'їжджаючи різні перешкоди, нерів-
ній і і, по будь-якому грунту. 



7. їзда на велосипеді, тримаючись за кермо однією ру-
кою, а другою виконуючи окремі визначені рухи. 

8. їзда вдвох, утрьох і великими групами, додержую-
чись певного порядку, визначених дистанцій та інтервалів. 

Якщо добре засвоєно їзду на велосипеді, то тривалість 
катання в помірному темпі, з прискореннями і незначни-
ми перервами може коливатися від 15—20 до 40—50 хв. 
Заняття доцільно проводити, використовуючи веселі ігри 
і змагання, наприклад: проїхати по вузькій стежці — «ко-
ридору», переїхати «місток», зробити коло чи вісімку, об'ї-
хати ряд стойок — «слалом», проїхати через вузькі і ни-
зькі «ворота», змінювати швидкість руху та ін. 

Особливу оздоровчу спрямованість мають прогулянки 
на велосипеді за містом, де на ґрунтових дорогах і стеж-
ках, лісових доріжках з підйомами і спусками, серед зе-
лені діти відчувають заряд енергії, а заняття набуває за-
хоплюючої мандрівки. 

На заняттях і прогулянках групою потрібно навчити 
дітей правильно шикуватися і дотримуватись необхідних 
дистанцій та інтервалів, правил вуличного руху, знати си-
гнали світлофора і сигнали керівника групи. Треба вима-
гати від учнів неухильно виконувати ці правила, щоб 
уникнути зіткнень, падінь та інших нещасних випадків. 
Дітей треба вчити, як поводитись з велосипедом і догля-
дати за ним. 

ПЛАВАННЯ 

Уміти плавати — це важливо для всіх. Навчання плаван-
ня має стати основним у всіх аспектах фізкультурно-оздо-
ровчої роботи з дітьми. 

Перші уроки плавання найкраще проводити в басей-
нах протягом навчального року. Під час канікул це мож-
на робити і в природних водоймищах. Для цього необхід-
но вибирати неглибокі місця, з пісчаним дном, бажано з 
чистою прозорою водою. Ділянки треба обгородити яскра-
во пофарбованими поплавками (завдовжки до 25 м і зав-

* ширшки до 10 м). 
Навчання плавання включає заняття як на воді, так і 

на суші. Багаторічною практикою доведено, що доцільно 
включати серії спеціальних вправ, які треба виконувати 
у чітко визначеній послідовності. Наприклад, у програмах 
з фізкультури для учнів 1—3-го класу їх повторюють у 
кожному класі з тією різницею, що збільшуються цикли 
дихання і дистанції, які пропливають, зокрема на 10— 
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І',' 20 м. Природно, ідо при цьому удосконалюється коор-
динація рухів рук і ніг (під час плавання способом кроль). 

Для складання нормативу на срібний значок у почат-
ковому ступені комплексу мінімальною є дистанція 12 м. 
Підготовити дітей до складання цього нормативу можна за 
один цикл, що включає 10—15 занять. 

Щоб виконати норматив на золотий значок, треба про-
пливти 25 м. Цього достатньо і для складання нормативу 
І ступеня комплексу ГПО. Для проведення змагання «Ста-
рти надій» і складання на золотий значок ступеня «Сміливі 
і спритні» діти повинні освоїти плавання на швидкість і 
впевнено пропливати дистанцію 50 м і більше. 

Найвідповідальніший початковий етап навчання, на 
якому діти повинні призвичаїтися до води і позбутися від-
чуття страху. Щоб досягти успіху в цьому, рекомендують 
такі вправи та ігрові завдання. 

1. Взявшись за руки, ходити по дну (групами, парами). 
2. Ходити по дну з різними положеннями рук і ніг. Хо-

діння по дну на руках (рис. 42, а). 
Пересуватися (ходити) на зігнутих ногах, притискую-

чись грудьми до води, а руками впираючись у коліна. 
4. Вистрибувати з води («Хто вище?») 
5. Стоячи по пояс у воді, затримавши дихання, опус-

кати обличчя у воду. 
6. Те ж саме, здійснюючи видих у воду. 
7. Те ж саме, розплющуючи очі в воді. 
8. Присідання, повністю пірнаючи у воду (рис. 42, б, в). 
9. «Поплавок» — глибоко вдихнувши, присісти, взяти-

ся за гомілки і в такому положенні сплисти (рис. 42, г). 
10. «Медуза» — після глибокого вдиху присісти в гру-

пування, а під час випливання розслабити руки і ноги. 
11. «Зірочка» — виконують так же само, як «медузу», 

але розвівши в сторони руки і ноги. 
Коли засвоєно випливання, тобто коли у дітей виник-

ло відчуття, що вони можуть керувати собою в безопорно-
му положенні, можна переходити до сковзання грудьми. 
Спочатку рекомендують виконувати сковзання, тримаю-
чись за плавальні дошки, а потім без них. Увійшовши у 
воду по пояс, треба повернутися лицем до берега, присіс-
ти, руки покласти на воду, глибоко вдихнути і, опускаючи 
обличчя у воду, відштовхнутися ногами і просковзнути до 
берега (рис. 42, д). Відстань потрібно поступово збільшу-
вати. Необхідно під час тривалого сковзання учити дітей 
видихати у воду. Після того як учні освоїли сковзання і 
впевнено почувають себе у воді, можна запропонувати на-
ступні завдання: 
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Рис. 42 

1. «Хто далі?» — по 4—5 чоловік (залежно від аквато-
рії). сковзання грудьми на місці. Якщо група велика, то 
кращих із кожного запливу вивести у фінал і визначити 
сильнішого. 

2. Те ж саме, але з роботою ніг. Рухи ніг корисно ос-
воїти спочатку на суші, сидячи на краю лави, потім у во-
ді, спираючись руками об дно, і з дошкою (рис. 42, а, ж). 

3. Стоячи у воді обличчям до берега, нахилитися, але 
так, щоб підборіддя було над водою. Одну руку «поклас-
ти» вперед на воду, другу — ззаду і виконувати гребкові 
рухи (стилем кроль, рис. 42, е). Якщо учня потягне 
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ши р. і, мін повинен спокійно, не відштовхуючись, крокува-
ІІІ по ту . Перше ознайомлення з рухами рук доцільніше 
проводити на суші, виконувати вправу «Вітряк» — почер-
пни колові рухи руками в стойці, потім у нахилі вперед. 
Треба звернути увагу на положення долоней, якими не-
обхідно у воді виконувати веслові рухи. 

Особливо слід звернути увагу на узгодження дихання 
і рухів рук. Дихання виконують, коли повертають голову 
праворуч чи ліворуч. Щоб краще відчувати ці дії, можна 
після освоєння на суші виконувати їх у воді. Стоячи по 
пояс у воді, нахилитися (лягти грудьми), попередньо гли-
боко вдихнувши, і покласти руки на воду. Опускаючи ру-
ку вниз і доводячи до вертикалі, згинати її в ліктьовому 
суглобі і одночасно повертати голову, наближаючи підбо-
ріддя до плеча. За рахунок піднімання руки і виносу її з 
води плече відривається від води і рот опиняється над її 
поверхнею. Вдихати напіввідкритим ротом, завершуючи 
вдих разом з пронесенням руки у повітрі. Повільно видиха-
ти у воду після повороту голови обличчям униз. Наступний 
вдих робити разом з роботою тієї ж руки. 

На наступному етапі навчання освоюють уже узгодже-
ну роботу рук і ніг — почергові гребкові рухи супроводжу-
ють частішими рухами ніг зверху вниз і знизу вгору, ак-
центуючи зусилля на першому русі. 

Спочатку діти повинні пропливати невеликі відстані, 
опустивши голову у воду, а потім їх слід поступово збіль-
шувати. 

Тому, хто добре засвоює плавання кролем, можна ре-
комендувати пропливати стільки, скільки він зможе. Для 
тих, хто погано освоює дихання, варто запропонувати пла-
вання полегшеним кролем (без виносу рук із води). 

Складання норм комплексу ГПО проводять у басейні 
або підготовленому для цього місці відповідно до загаль-
ноприйнятих вимог. Старт виконують з води. 

Під час навчання плаванню діти повинні чітко дотри-
мувати таких правил: 

1. Входити у воду тільки в супроводі дорослих чи стар-
шого групи. 

2. Категорично заборонено пірнати, стрибати у воду 
вниз головою, пустувати у воді (хватати за ноги, виска-
кувати зверху на тулуб і т. п.), запливати за огорожу. 

3. Усі вправи виконувати у сторону берега чи по міл-
ководдю вздовж нього. 

4. Не можна входити у воду розігрітим одразу після 
гри чи приймання сонячних ванн. 

5. Відчуваючи озноб, потрібно негайно вийти з води, 
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насухо обтертися рушником і швидко одягнутися, щоб зі-
грітися. Коли таке трапиться в басейні, то треба прийняти 
теплий душ. 

6. Завжди мати із собою рушник, мило і мочалку. 
7. Суворо виконувати команди старших чи учителя. Не 

знаючи правил поведінки на воді, не допускати дітей у ба-
сейн чи водоймища. 

НА СТАРТИ ГПО — З ПЕРШОГО КЛАСУ 

Положенням про початковий ступінь комплексу ГПО ви-
значено, що його нормативи, як і всіх наступних ступе-
нів, складають під час змагань чи на спортивних святах. 
Як виняток допускають складання норм на контрольних 
уроках. Але спочатку, щоб вийти на старти офіційних зма-
гань, діти повинні пройти відповідну «школу стартів» у 
своїх класах і групах. 

Потяг до змагання проявляється ще в дитинстві. Уже 
в дошкільному віці широко застосовують елементи зма-
гання на якість і результат виконання окремих рухових 
завдань — «Хто точніше кине м'яч?», «Хто далі стрибне?» 
та ін. При цьому оцінюють як індивідуальні, так і колек-
тивні (командні) показники. 

Дітей спочатку захоплює сам процес діяльності, їх не 
дуже хвилюють програші. В міру нагромадження досвіду 
все чіткішим стає усвідомлення того, що необхідно діяти 
з великим напруженням фізичних і психічних сил. Форму-
ються специфічні вміння і навики виконувати задані дії в 
умовах суперництва — індивідуальної чи командної боро-
тьби. Моделювати ці умови допомагає використання в 
усіх формах урочних і неурочних занять ігрового та зма-
гального методів. Варто простежити за учнями, щоб пе-
реконатися, як старанно і самовіддано грають дівчатка в 
популярні учнівські «класики» і «резинку», «ганяють фут-
бол» хлопчики. 

Наш багаторічний досвід проведення з молодшими 
школярами змагань «Веселі старти», «Жовтенята, на 
старт!», «До стартів готовий» та інших переконує в тому, 
що потрібно цілеспрямовано проводити навчання і готува-
ти дітей до умов змагання. Наприклад, уже з 1-го класу 
діти дуже добре усвідомлюють ціну часу. Тому досвідчені 
вчителі постійно користуються на уроках секундоміром, 
відмічаючи до десятих часток секунди швидкість шикуван-
ня класу, час встановлення чи прибирання снарядів і ма-
тів, пробігання заданого відрізка дистанції чи виконання 
завдань в естафеті. В таких випадках секундомір стає 
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її ' 11 к < 11 > 11 (іншим «інструментом» для виховання у дітей ша-
ііо<> іиного ставлення до часу, пізнання цінності секунди 
Крім того, багата інформація по телебаченню про спортивні 

маї лінія найвищого рангу наочно переконує, що іноді соп 
частки секунди вирішують долю золотої медалі. Так само 
успішно діти усвідомлюють ціну метрів та сантиметрів у 
метанні і стрибках, а також значення інших об'єктивних 
показників для результатів виконання вправ. 

У міру освоєння окремих вправ комплексу слід робиш 
прикидки, тобто визначати, хто із дітей готовий до стартів. 
Цс не тільки збагачує їх досвід і розуміння, змагання, але 
й вчить аналізувати успіхи і невдачі у виконанні вправ, 
бачити технічні і тактичні помилки, вміти їх усунути. Ос-
новною умовою допуску дітей до стартів ГПО є їх готов-
ність до виконання нормативів. Зрозуміло, що все це пе-
ребуває під контролем лікарів. 

Участь у змаганнях є доброю школою виховання во-
льових і моральних рис. В однаковій мірі важливо навчи-
ти дітей не тільки з повною віддачею сил боротися за 
перемогу, за очки, сантиметри і секунди, а й гідно про-
гравати, не розслаблюватись при невдачах, виявляти муж-
ність і гартувати свій характер, горіти бажанням підготу-
ватися краще і знову вийти на старт. 

ЯК ПІДГОТУВАТИ І ПРОВЕСТИ ЗМАГАННЯ 

Спорткомітет СРСР і Міністерство освіти СРСР розроби-
ли методичні рекомендації по організації змагань з почат-
кового ступеня комплексу ГПО (див. журнал «Физическая 
культура в школе», 1980, № 3 с. 50). 

При плануванні змагань враховують проведення фіз-
культурно-масових заходів у масштабі класу чи школи. 
Вони можуть бути присвячені піонерам-героям, Героям 
Радянського Союзу і Героям Соціалістичної Праці, відо-
мим спортсменам, а також видатним подіям, датам 
та ін. 

До організації і проведення змагань доцільно залучати 
фізкультурний актив із учнів старших класів. Досвід пока-
зує, що організація подібних змагань надає великі можли-
вості для діяльності комітетів комсомолу, рад піонерських 
дружин, рад колективів фізкультури, вожатих жовтенят. 
На уроках фізкультури, заняттях в групах подовженого 
дня, при позакласній роботі вони можуть допомогти 
учителям в організації додаткових тренувань по освоєн-
ню програми змагань (ігор, естафет, вправ), у комплек-
туванні команд. 
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Для підготовки і керівництва змаганням доцільно за-
вчасно створити оргкомітет, до складу якого ввести заву-
ча початкових класів, учителів і учнів-активістів. Завдан-
ня цього комітету полягає в тому, щоб під методичним 
керівництвом учителя фізкультури розробити положення, 
програму і сценарій змагань, продумати урочисту частину 
їх початку і завершення (парад та ін.), програму змаган-
ня болільників, гарно оформити приміщення чи майдан-
чики, організувати виставки (дитячих малюнків, саморо-
бок на тему «Спорт і діти» тощо) і показові виступи, ви-
готовити призи-саморобки та ін. 

Оргкомітет затверджує також склад суддівської колегії 
і жюрі. 

До складу суддівської колегії входять: головний суддя 
і його заступники, які відповідають за організацію всього 
змагання; суддя-інформатор, який вміє оперативно, гра-
мотно і з гумором висвітлювати хід змагання; суддя, за-
кріплений за учасниками змагання, який виступає і як 
розпорядник на майданчику; комендант змагання, у роз-
порядженні якого є робоча команда для швидкого вста-
новлення та прибирання інвентаря і розмітки майданчика; 
головний секретар з помічниками, щоб оперативно запи-
сувати результати і підраховувати очки. 

Виховне значення змагання значно зростає, коли в жю-
рі входять не тільки вчителі, батьки учнів і старшоклас-
ники, але й шефи — передовики виробництва, ветерани 
війни і праці, відомі спортсмени, які вручають юним пере-
можцям їх перші нагороди. 

Змагання по комплексу ГПО можна проводити окремо 
за видами випробувань. Але найкраще їх організовувати 
за типами багатоборства (три- і чотириборство). Поєднан-
ня видів може бути таким: 

I варіант: 1) метання тенісного м'яча в ціль; 2) човни-
ковий біг або біг на ЗО м; 3) багатоскоки; 4) лазіння по 
канату. 

II варіант: 1)' човниковий біг або біг на ЗО м; 2) ме-
тання тенісного м'яча в ціль; 3) смуга перешкод. 

III варіант: 1) багатоскоки; 2) лазіння по канату; 
3) крос. 

Методисти відділу фізичного виховання Ленінградсько-
го Палацу піонерів імені А. О. Жданова розробили табли-
цю оцінки результатів цих змагань в очках. Вона дає мож-
ливість об'єктивніше визначати переможців і призерів 
особистого і командного заліку (табл. 3). 

Змагання з плавання, ходьби на лижах і їзди на вело-
сипеді проводять окремо, але при відповідних умовах ці 
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Т її Г> л и ц я З 

Очки 
Чокмиковий 

біг, с 
Багатоскоки, 

м 
Лаз іння по ка-

нату , м 

Метання н ні 
КІЛЬКІСТЬ ППІІ 

дань 

25 8,0 15,75 5.00 3 
24 8.1 15,50 — — 

23 8,2 15,25 — — 

22 8.3 15,00 4,50 — 

21 8,4 14,75 — — 

20 8,5 14,50 — — 

19 8,6 14.25 4.00 — 
18 8.7 14,00 — — 

17 8,8 13,75 — — 

16 8.9 13,50 3,50 — 

15 9,0 13,25 — — 

14 9,1 13,00 — — 

І З 9,2 12,75 •3,0 — 

12 9,3 12,50 — — 

11 9.4 12,25 — — 

10 9,5 12.00 2,50 2 
9 9,6 11,70 — — 

8 9,7 11.40 — — 

7 9.8 11.10 2,00 — 

6 9,9 10.30 — — 

5 10,0 10.50 1,50 1 
4 10,2 10.10 — 

3 10.4 9,70 — 

2 10,6 9,60 — 

1 11,0 9,0 1,00 — 

види можна поєднувати з метанням тенісного м'яча в ціль 
і човниковим бігом. 

Вправи комплексу Г П О можна включати в п р о г р а м и 
таких популярних змагань, як «Веселі старти», « Ж о в т е н я 
та, на старт!», «Тато, мама і я — спортивна сім'я». Я к щ о 
насичувати ці дитячі змагання цікавими ігровими з а в д а й 
нями і спортивними атракціонами (типу конкурсу к а п і т а 
нів, сімейних завдань та ін.), естафетами, рухливими ігри 
ми, елементами спортивних ігор і т. д., то вони стають тоді 
ще більш захоплюючими, привабливими і корисними за 
своїм освітнім і виховним впливом. За основу цих п р о г р а м 
треба брати навчальний матеріал відповідних класів (ві-
кових груп). 

ОРІЄНТОВНІ ПРОГРАМИ ЗМАГАННЯ «ЖОВТЕНЯТА, 
НА СТАРТІ» 

Для перших класів 
«Човниковий біг» З Х Ю м, переносячи два кубики ( р и с . 

43). Кожен клас ділять на дві команди — хлопчиків і дів-
чаток. На старт викликають по одному учаснику від к о м а н 
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/їй, яких розподіляють попар-
мо — хлопчик з хлопчиком, дів-
чинка з дівчинкою. По коман-
ді «Марш!» учасник виконує 
завдання, переносячи почерго-
во кубики за лінію фінішу. Рис. 43 
Хлопчик чи дівчинка, які при-
бігли першими, одержують для своїх команд по очку. Ви-
грають ті команди, які набрали найбільше очок. 

«Ми будуємо дім». Бере участь вся команда. Умови: ко-
манди стоять в одношеренговому розімкненому строю між 
двома поперечними лініями (відстань 12—15 м). Збоку від 
правофлангових за лінією лежать конкретні предмети: де-
рев'яні цеглини, набивні м'ячі, кеглі та інші, всього 8—10 
штук. За сигналом команди повинні швидко по ланцюжку 
передати ці предмети на другу сторону майданчика, де їх 
акуратно в позначеному місці складає лівофланговий. Ви-
грає та команда, яка першою закінчила завдання. 

«Влучно в ціль». Беруть участь по п'ять чоловік від кож-
ної команди. Умови: команди шикуються в шеренгу на від-
стані 6 м від мішені, кожний учасник має по два тенісних 
м'ячі. За сигналом гравці почергово виходять на стартову 
лінію — 4 м від мішені — і роблять по два кидки в ціль. 
Проти кожної команди є по п'ять мішеней — великі м'ячі, 
кеглі чи булави, поставлені в ряд на колоду чи іншу високу 
підставку. Виграє команда, яка влучила в більшу кількість 
мішеней, або та, яка витратила на це найменше кидків. 

«Сміливіший, вперед!» Бере участь вся команда. Умови 
такі: команди шикуються в колони по одному на відстані 
2—3 м від середньої лінії, на якій проти кожної команди 
стоять по два асистенти, обертаючи довгу скакалку в на-
прямку знизу від учнів, що біжать. За сигналом гравці про-
бігають під скакалкою. Виграє команда, яка виконала зав-
дання першою і з найменшою кількістю помилок. 

«До своїх прапорців». Бере участь вся команда. Умови: 
команди шикуються в колони по одному за керівниками 
(направляючими), які тримають різнобарвні прапорці. За 
сигналом «Розійдись!» учасники розбігаються по майданчи-
ку і закривають очі. В цей же час направляючі змінюють 
свої місця. За сигналом «До своїх прапорців» діти розплю-
щують очі і швидко шикуються в колони на нових місцях. 
Виграє та команда, яка першою вишикувалась. 

«М'яч у стінку». Беруть участь 8—10 дівчаток від кож-
ної команди. Умови: команди шикуються в колони по одно-
му на віддалі 4 м від стіни. Направляючі тримають по ве-
ликому м'ячу. За сигналом кидають м'ячі в стінку так, щоб 
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Рис. 44 

відлетівши від стінки ' 
ударившись об п і д л о ї , 
вони ВІДСКОЧИЛИ В Р у І II 
Одразу ж після кидка н< р 
ші номери відбігають н > 
зад і стають у кінець і -
лонй, а м'яч, який відсі 
чив від підлоги, ловли II, 

другі номери. Перемагає команда, яка першою заверши 11 
почергові кидки. 

Хто «сильніший?» — конкурс капітанів. Умови: учас 
гри стає обличчям до стіни на відстані 1,5 м від неї і сп и 
но.кидає обома руками із-за голови баскетбольний м'яч 
який повинен відскочити від стіни якнайдалі. Місце падіи» 
ня м'яча позначають фішкою (прапорцем). Капітани кн 
дають один і той же м'яч по черзі. Кожному дозволянні 
по три спроби. Перемагає той учасник, після кидка якого 
м'яч відскочив якнайдалі. 

«Хто найспритніший?» — завдання для сім'ї. Беру 11, 
участь батько, мати, син чи дочка. Умови: два члени сім'ї 
обертають довгу скакалку, а третій повинен вбігти НІ/І 
неї, зробити не менш як три стрибки і вибігти. Потім ПІН 
підміняє одного з партнерів, не перестаючи обертати 
скакалку, який, повторивши завдання, змінює іншого. Ни 
грає сім'я, яка зуміла без помилок виконати завдання. 

Для других класів. 
«Багатоскоки». Беруть участь по дві команди від 

класу — хлопчиків і дівчаток. На стартову лінію виклн 
кають по одному учаснику від команди, які стають рядим 
попарно — хлопчик з хлопчиком, дівчинка з дівчинкою 
За сигналом вони виконують по вісім стрибків з ноги ии 
ногу, приземляючись після восьмого стрибка на обидві по 
ги. Той, хто якнайдалі стрибнув, одержує переможні очки 
для своєї команди. Виграють команди, які набрали шиї 
більше очок. 

«На будівництві» (рис. 44). Бере участь вся команди 
Умови: команди шикуються в колони по одному за стер 
товою лінією. За сигналом вони швидко розходяться, ут* 
ворюючи шеренгу (ланцюжок), і починають передавані 
набивні м'ячі (чи інші предмети), заздалегідь складеш 
біля направляючого. Лівофланговий, одержуючи м'ячі, яку 
ратно складає їх в накреслене на підлозі коло. Довжина 
шеренги—12—15 м. Перемагає команда, яка першою 
закінчила передавати і складати м'ячі. 

«Влучи в ціль». Беруть участь по вісім чоловік рід 
кожної команди (4 хлопчики і 4 дівчинки). Умови: комаи 
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і,и шикуються по обидві сторони майданчика за лініями 
на відстані 8 м одна від одної, кожний учасник тримає 
и руках тенісний м'яч. На середній лінії між командами 
на підлозі лежить баскетбольний м'яч. За сигналом гравці 
кидають в нього свої м'ячі, намагаючись перекотити м'яч 
на поле суперника. Завдання повторюють п'ять разів. Ви-
і рає та команда, у якої найбільше перемог. 

«Швидко і без помилок». Бере участь вся команда. Умо-
пи: команди шикуються в колону по два (хлопчик з дів-
чинкою, взявшись за руки) на відстані 3 м від середньої 
іінії, на якій навпроти кожної команди стоїть по два аси-

стенти, обертаючи довгі скакалки в Напрямку знизу на 
учасників, що біжать. За сигналом кожна пара по черзі 
пробігає вперед, перестрибуючи через скакалку. Пере-
можцем виходить команда, яка виконала завдання першою 
і з найменшою кількістю помилок. 

«М'яч у стінку». Беруть участь 8—10 дівчаток від кож-
ної команди. Умови: команди шикуються у колони по од-
ному на віддалі 2 м від стіни, направляючі тримають в ру-
ках баскетбольні м'ячі. За сигналом кидають м'ячі в стіну 
так, щоб вони відскочили точно в руки. Одразу ж після 
кидка перші номери біжать назад і стають в кінець колони, 
а другі номери ловлять м'яч, що відскочив від стіни, зно-
ву кидають м'ячі в стіну, і т. д. Перемагає команда, яка 
першою закінчила гру. 

«По туристській стежці». Беруть участь 8 чоловік від 
кожної команди (4 хлопчики і 4 дівчинки). Умови: команди 
шикуються за лінією старту. На шляху просування кожної 
команди є серія різних перешкод (рис. 45) : 1) «болото» — 
декілька накреслених на підлозі кіл, по яких треба, стри-
баючи «з купини на купину», переправитись на «острів» — 
гімнастичний мат, 2) «прірва», через яку треба перейти по 

Крутий підйоп" Каноба" бурелом" 

Рис. 45 
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«вузькому містку» — рейці перевернутої гімнастичної і .ЦІМ 
3) «бурелом» — гімнастичний кінь (чи колода- пиши 
120 см), який стоїть упоперек і через який треба пере мни 
(за снарядом для підстрахування має лежати мат); 4) 
«канава» — стрибок з розгону через смугу шириною 100 
120 см; 5) «крутий підйом» — влізання рачки по похіміп 
гімнастичній лаві і перелізання на гімнастичну стінку. 1U 
сигналом команди починають рухатись ланцюжком, \ ч > 
сники можуть допомагати один одному. Естафету вваж; 
закінченою, коли останній учасник стане на рейку гімн 
стичної стінки. В цей момент капітан команди кидає ви і 
пел — піднімає руку з червоною хустинкою. Виграє комип 
да, яка першою подолала всі перешкоди з найменшою КІЛІ. 
кістю порушень. 

П р и м і т к а : якщо в залі нема можливості встановити два |к>ми 
лекти снарядів, то команди змагаються по черзі на час за секундомір"« 

«Б.ій півнів» — конкурс капітанів. Умови: два участи <> 
стають в коло діаметром 150 см, згинають назад одну ц< 
гу, тримаючи її знизу однойменною рукою, другу руиу 
згинають до грудей. За сигналом, стрибаючи на одній ноіі 
кожний з учасників намагається плечем виштовхнути < \ 
перника з кола. Якщо учасник став на обидві ноги, то (Іп 
му зараховують поразку. Завдання повторюють три рн ш 
Виграє той, у кого більше перемог. 

«Хто найсильніша?» — конкурс дівчаток. Беруть учиш, 
по одній дівчинці від кожної команди. Умови: за певниИ 
час (15—20 с) учасниця виконує стрибки з короткою скн 
калкою, демонструючи різні способи (без зупинок). Ill 
ремогу присуджують тій учасниці, яка виконала найбі.п 
ше варіантів і без помилок. 

«Зчіплювання вагонів» — завдання для сім'ї. Беручі 
участь батько, мати, син чи дочка. Умови: сім'ї шикуютьси 
в колони по одному, перед кожною командою встановлю 
ють в одну лінію по дві стойки на відстані 2—3 м одна ні \ 
одної. За сигналом перший учасник оббігає обидві стойки 
потім до нього чіпляється другий член сім'ї , і вони бІЖ.'ГП 
удвох. Те ж саме завдання повторюють утрьох і стають in 
вихідні місця. Перемагає команда, яка першою закінчи 
ла «зчіплювання вагонів». За розрив «зчіплення» команді 
зараховують поразку. 

Для третіх класів 
«Зустрічна естафета з перенесенням набивних м'ячів» 

(рис. 46) . Бере участь уся команда. Умови: команди стн 
ють по обидва боки майданчика: 8—10 дівчаток з одної" 
боку і стільки ж хлопчиків — з іншого, відстань між учлі 
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Рис. 46 

пиками — 8 — 1 0 м. Перед кожною колоною .хлопчиків ле-
жить по два набивних м'ячі. За сигналом один хлопчик 
ніднімає з підлоги обидва м'ячі, біжить до колони дівча-
ток, кладе м'ячі на підлогу, а сам стає в їх колону ззаду. 
Іівчинка піднімає м'ячі, біжить до колони хлопчиків, кладе 

перед ними м'ячі і також стає в кінець колони і т. д. Пе-
ремагає команда, яка першою змінила місце. 

«Точно в ціль». Беруть участь по дві команди від кла-
су — хлопчиків і дівчаток. За сигналом до виконання зав-
дання приступають по одному учаснику від кожної 
команди. Вони стають на відстані 6 м від стіни, на якій на-
мальовані або підвішені мішені діаметром 100 см. Ниж-
ній край мішені знаходиться на висоті 2—2,5 м від підлоги. 
Кожен з учасників тримає в руках три тенісних м'ячі. За 
сигналом м'ячі кидають у ціль так, щоб м'яч відскочив від 
стіни якнайдалі. У кожній парі, яка змагається, перемагає 
той, хто найбільше разів влучив у ціль, а якщо набрано 
очок порівну, то той, чий м'яч найдальше відскочив. Ви-
грають команди, які набрали найбільше очок. 

«Пострибаємо разом». Бере участь уся команда. Умови: 
команди шикуються в колони по два (хлопчик з дівчинкою 
взявшись за руки) на відстані 3 м від середньої лінії, де 
стоять по два асистенти навпроти кожної команди і 
обертають довгі скакалки в напрямку знизу від гравців, 
іцо біжать. За сигналом кожна пара по черзі підбігає під 
скакалку і, виконавши по три стрибки, вибігає вперед. Ви-
грає команда, яка першою і з найменшою кількістю поми-
лок закінчила виконувати завдання. 

«Передав — сідай!» Участь у грі беруть 8—10 дівчаток 
від кожної групи. Умови: команди шикуються в колони 
по одному, капітани команд стають обличчям до них на 
відстані 3—4 м від направляючих, тримаючи в руках по 
баскетбольному м'ячу. За сигналом капітани кидають 
м'ячі своїм першим номерам, які, зловивши м'яч, швидко 
повертають його назад, а самі сідають на підлогу. Капі-
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таїш кидають м'ячі другим номерам і т. д. Коли капітан 
зловить м'яч, кинутий'йому останнім гравцем, він виїу 
кує: «Є!» — і команда встає. Перемагає команда, яка пер 
шою закінчила естафету. 

«Колові гилки» («Мисливці і качки»), У грі беруть 
участь 8—10 хлопчиків від кожної команди. Умови: іш 
тягнувши жеребок, одна команда займає місце в центрі 
кола діаметром 8 м (або на середині прямокутного май 
данчика), а гравці другої стають ззовні , тримаючи в ру 
ках гумовий чи волейбольний м'яч. Почувши сигнал, г р а в 
ці, перекидаючи м'яч, намагаються влучити чи т о р к н у т и 
ним учасників, які стоять в колі і ухиляються від м'яча 
«Заплямований» гравець вибуває з гри. Якщо його т о в а 
риші зуміли зловити «з льоту» кинутий у них м'яч, т о один 
з гравців може вернутися в коло. Гра триває п р о т я г о м 
визначеного часу, після чого партнери міняються місцями 
Перемагає команда, яка зуміла «вибити» найбільше г р а в 
ців суперника. 

«Слалом». Беруть участь 8 чоловік від кожної коман 
ди (4 хлопчики і 4 дівчинки). Умови: команди шикуються 
за лінією старту. На шляху пересування кожної команди 
встановлено одну лінію по 4—5 стойок на відстані 2—3 м 
між ними. За плечима направляючих — рюкзаки з невс 
ликим вантажем. Гру проводять у формі естафети. К о ж -
ний черговий учасник біжить зигзагами вперед і назад, на 
магаючись не торкнутись стойок, і передає рюкзак наступ-
ному гравцеві. Завдання для учасників: 1) провести ба 
скетбольний м'яч по підлозі, вдаряючи по ньому рукою, 
2) провести футбольний м'яч ногами; 3) провести ш а й б у 
клюшкою; 4) пробігти, підбиваючи ракеткою шарик для 
настольного теніса; 5) прокотити ударами палички обруч, 
6) пробігти на роликових ковзанах або роликах; 7) про 
їхати на самокаті; 8) проїхати на триколісному чи м а л о м у 
двоколісному велосипеді. Виграє команда, яка першою з а 
кінчує естафету. 

«Не розчепися!» (рис. 47). Бере участь вся команда 
Умови: команди шикуються в колони по одному перед 
стартовою лінією. За сигналом «Приготуватися!» направ-
ляючий кладе руки на пояс, а інші учасники кладуть ліну 
руку на плече партнера, ЯКИЙ стоїть попереду, підгинають 
назад праву ногу, яку підтримує знизу за голінковостоп 
ний суглоб учасник, який стоїть ззаду. За сигналом 
«Марш!» команди стрибками просуваються вперед до ви 
значеного місця (відстань 6—8 м), зберігаючи зчеплення 
Виграє команда, яка виконала завдання найбільш узго-
джено і без помилок. 
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«Хто устоїть?» — кон-
курс капітанів. Умови: ка-
пітани стоять на низькій 
колоді чи на рейці пере-
вернутої гімнастичної ла-
ви обличчям один до одно- Рис. 47 
го. За сигналом ударами 
правої долоні об долоню суперника учасники намагаються 
вивести його з рівноваги. Завдання повторюють тричі. Ви-
грає учасник, який одержав найбільшу кількість перемог. 

«Хто далі?» — завдання для сім'ї. Грають батько, мати, 
син чи дочка. Умови: всі члени сім'ї по черзі виконують 
стрибок у довжину з місця (в будь-якому порядку). Пер-
ші стрибають із загальної стартової лінії, другі — від міс-
ця їх приземлення і т. д. Перемагає сім'я, члени якої стриб-
нули далі всіх. 

ОБЛАДНАННЯ ШКІЛЬНИХ ФІЗКУЛЬТУРНИХ ЗАЛІВ 
І СПОРТИВНИХ МАЙДАНЧИКІВ 

Щоб заняття фізичними вправами, підготовка і складан-
ня норм комплексу ГПО, самостійні ігри і розваги були 
повноцінними, школа повинна мати добру матеріальну ба-
зу. Витрати на неї окупаються сторицею завдяки зміцнен-
ню здоров'я дітей. 

Основою створення необхідної бази є «Перелік спор-
тивних споруд і обладнання для початкової школи (в 
тому числі для малокомплектної) і перелік навчального 
устаткування», затверджений постановою Колегії Міні-
стерства освіти УРСР у квітні 1970 року. 

Слід ще підкреслити, що у великій школі доцільно 
мати не один, а два повних комплекти дрібного спортив-
ного інвентаря — гімнастичних палиць, скакалок, обру-
чів, малих і великих м'ячів, оскільки можливі варіанти 
одночасних занять в залі і на майданчику одразу двох 
класів. 

Крім загальношкільного дрібного інвентаря кожний 
клас — група подовженого дня — повинен мати потрібний 
мінімум своїх снарядів та інвентаря для гри, гімнастики, 
спортивних розваг і атракціонів. У їх перелік, крім зазна-
чених вище, входять: 2—3 довгі скакалки, мішечки з пі-
ском масою 150—200 г, шнур з вантажем на кінці для гри 
«Вудочка», літаючі пластмасові тарілки, комплекти на-
стольного теніса і бадмінтона, кеглі та ін. В останні роки 
все більшого поширення набувають різні оригінальні сна-
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ряди, сконструйовані і виготовлені безпосередньо В ШКО-
ЛІ або шефами. Вони належать до групи так званого не 
стандартного устаткування: це вертикально вриті в зем 
лю використані автомобільні покришки для стрибкім, 
перестрибувань, зіскоків і пролізань, вертикальна стінки 
для лазіння з таких же закріплених на рамі автопокри 
шок, «рукоходи» і комбіновані драбини і трапи різної кой 
струкції. 

Велику користь приносять і ігрові майданчики, облад 
нані для фізкультурних занять та ігор у школах, групах 
подовженого дня, в парках, у дворах за місцем проживав 
ня, в мікрорайонах, на стадіонах. На них рекомендується 
розмістити (рис. 48) : 

1. Гімнастичне містечко з підвісною системою канатіп, 
жердин, трапецій, похилими вертикальними драбинами. 

2. Гірку для скочування. 
3. Систему низьких і середніх перекладин. 
4. «Рукохід» — горизонтальну драбину. 
5. Комбінований трап для лазіння. 
6. Комбінований бум — комплект колод різної висоти 

з переходами. 
7. Каруселі різних конструкцій (центрифуги та ін.). 
8. Гойдалки різних-конструкцій. 
9. Качалки різних конструкцій. 
10. Комплект різних мішеней для метання м'ячів у ціль. 
11. Кегельбан. 
12. Вертикальну дерев'яну (чи бетоновану) стінку для 

«школи м'яча», теніса та інших ігор з м'ячем. 
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13. Столи для настільного теніса. 
14. Майданчики для бадмінтона. 
15. Майданчик з воротами зменшеного розміру для міні-

футболу і гандболу. 
16. Майданчик для мінібаскетболу. 
Неабияке значення має раціональне планування спор-

тивних та ігрових майданчиків, щоб забезпечити високу 
пропускну здатність і нормальні умови для занять різни-
ми видами фізкультурних вправ. Розміщення снарядів та 
устаткування треба добре продумати, щоб шляхи пересу-
вання дітей не перетиналися; щоб снаряди, з яких вико-
нують зіскоки, не стояли близько один біля одного; щоб 
мішені були скраю майданчика і мали ззаду огорожу із 
сітки; щоб під окремими снарядами були страхувальні ями, 
заповнені тирсою, піском чи іншими пружними матеріа-
лами і т. д. 

Можна врахувати нахили дітей до романтики, героїз-
му. Наприклад, створити певні «зони», де сконцентрува-
ти однотипні устаткування та інвентар для занять фізич-
ними вправами та іграми відповідних звучних назв, ска-
жімо, «зона підготовки до космічних польотів» (або 
«Полігон космонавтів»), де є гойдалки, каруселі та інші ус-
таткування для тренування вестибулярного апарата і зі-
скоків у глибину; «Табір альпіністів» (чи «Зона сміливо-
сті і спритності»), де є комплект драбин, стінок і огорож, 
комбінований бум, колода, на якій можна розгойдуватись, 
та інші снаряди для лазіння і рівноваги; «Зона снайперсь-
кої підготовки», де встановлено інвентар для метання в ці-
лі, накидування кілець т. д. 

У шкільному фізкультурному залі і на майданчику, де 
діти тренуються і складають норми комплексу ГПО, ба-
жано мати постійну розмітку з цифровими позначками, а 
саме: десятиметрового відрізка для човникового бігу, 
старту і фінішу 30-метрової дистанції; лінії початку і роз-
мітки приземлення (з точністю до 5 см) для стрибків у 
довжину з місця; розмітку уздовж стрибкової ями для ви-
значення результатів при стрибках у довжину з розгону; 
стойки з розміткою для стрибків у висоту; лінії кидка з 
круглою мішенню для метання в ціль, розмітку (з точністю 
до 1 м) в зоні метання м'яча на дальність. 

Досвід переконує, що використання постійних розмі-
ток не тільки економить час при проведенні занять з да-
них видів, але й дає можливість здійснювати самоконтроль 
учнів за результатами своїх дій. А така термінова об'єк-
тивна інформація значно підвищує ефективність занять 
за рахунок активізації свідомої діяльності дітей. 

III 



< Т А Д І О Н У Д О М А 

Ми вже наголошували, що основою успішного оволодіші > 
нормативами комплексу ГПО, а отже, й оздоровленим 
і загартування дітей, розвитку їх рухових здібностей, є 
систематичність занять. Тому так важливо не тільки и 
школі, але й вдома створити найкращі умови для нові" 
рення й закріплення завдань з фізичної культури. 

Жодного дня без фізичних вправ-—це має стати пра 
вилом для всіх учнів. А для виконання заданих впран 
треба мати в особистому користуванні гімнастичний і 
спортивний інвентар. Багато що можна купити в магазинах 
спорттоварів і дитячих іграшок, а дещо потрібно вигото 
вити самому. 

До обов'язкового інвентаря належать: 
1. Гімнастична палка. ї ї розміри: довжина 100—110 см, 

товщина — 27—ЗО мм. 
2. Скакалка коротка. Довжина 225—255 см (залежно 

від зросту). 
3. Гімнастичний обруч. 
4. М'ячі тенісні або малі гумові. Треба мати не менш 

як три м'ячі, щоб тренуватись не тільки в метанні, але її 
у жонглюванні для розвитку «ручної спритності». 

5. Набивний м'яч масою 1-—1,5 кг. Замінити його можна 
мішечками з піском, зшитими з щільної (краще в дна 
шари) тканини. 

6. Середній і великий надувні м'ячі. 
7. Лижі, санки, ковзани. 
8. Велосипед. 
Корисно мати набір дитячих еспандерів, довгий гумо-

вий бинт чи джгут, легкі гантелі (від 0,5 до 1 кг) . 
Якщо є можливість, то рекомендуємо зробити пере 

кладину, яку можна знімати і закріплювати у дверному 
отворі в спеціальних пазах чи підвишувати у формі рамн 
на спеціальних крюках або як трапецію на міцних реме 
нях чи капронових лямках. Діаметр перекладини — 27 
28 мм. 

Добрими гімнастичними снарядами є стільці і стіл. 
З ними можна виконувати десятки різноманітних впран 
для всіх м'язів тіла. Треба тільки вміти «обіграти» ці 
снаряди. Для виконання вправ лежачи чи сидячи па під-
лозі потрібно мати спеціальний килимок. 
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стрів СРСР. Багатоборство ГПО (правила змагань).— 
Пер, з рос.— К.: Здоров'я, 1984.— 4 арк.— Мова укр.— 
15 к. 

У киижці висвітлено найважливіші питання організації 
та суддівства змагань. Описано умови проведення змагань 
:і окремих видів багатоборства, використані з офіційних 
правил змагань. 

Для організаторів змагань з багатоборства ГПО, тре-
нерів, суддів, фізкультурників і спортсменів. 
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З усіх питань придбання літератури слід звертатися' до 
книгарень та спеціалізованих книжкових магазинів за міс-
цем проживання, а також в обласні та республіканський 
магазини «Книга — поштою». 

Повідомляємо адреси магазинів, що висилають спор-
тивну літературу післяплатою: 

348016, Ворошиловград, 16-а лінія, 40, магазин № 1; 
320050, Дніпропетровськ, проси. Гагаріна, 105, мага-

зин № 42; 
340017, Донецьк, бульвар Т. Г. Шевченка, 48, мага-

зин № 3; 
330035, Запоріжжя, просп. Леніна, 151, магазин; 
252117, Київ, вул. Попудренка, 26, магазин № 7 5 ; 
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НА 
СТАРТИ 
ГПО-
3 ПЕРШОГО 
КЛАСУ 

Організовуючи 
фізкультурно-спортивну роботу 
з дітьми, слід створити в школі 
і в сім'ї такі умови, за яких 
діти мали б можливість 
перевірити себе у багатьох 
спортивних вправах — стрибках, 
бігу, метанні, плаванні, 
ходінні на лижах і ковзанах, 
у різноманітних спортивних 
іграх та ін. Цю можливість 
надає багатоборство ГПО. 
Руховий досвід, 
загальнофізична 
і функціональна підготовка, 
які дає комплекс, стануть 
чудовим фундаментом 
для майбутньої будови 
спортивної майстерності, 


